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ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 
«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

10  КЛАСС 
Личностные результаты 

  У обучающегося  10  класса будут сформированы:  
Уважение к Отечеству, к прошлому и настоящему многонационального народа 

России; осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к истории, культуре, 
традициям и ценностям Российского народа на примере истории национальных видов 
спорта и народных игр. 

Сформированность патриотического сознания и гражданской позиции личности, 
чувство ответственности и долга перед Родиной на примере геройских подвигов 
спортсменов – участников Великой Отечественной Войны и результатов упорного труда 
выдающихся спортсменов СССР и России. 

Знание основных норм морали, нравственных, духовных идеалов, хранимых в 
культурных традициях народов России.  

Освоенность социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни 
в группах и сообществах.  

Сформированность положительной мотивации и устойчивого учебно-
познавательного интереса к учебному предмету «Физическая культура». 

Развитость эстетического и этического сознания через освоение культуры движения 
и культуры тела. 

Сформированность ценности здорового и безопасного образа жизни. 
Сформированность духовно-нравственной культуры, чувства толерантности и 

ценностного отношения к физической культуре, как составной и неотъемлемой части 
общечеловеческой культуры. 

Метапредметные результаты 
Метапредметные результаты включают освоенные обучающимися межпредметные 

понятия (скорость, сила,  амплитуда, вектор, частота, дыхание, обмен веществ, 
работоспособность, ткани, возбуждение, торможение и мн. другие)  и универсальные 
учебные действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные): 

способность принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиск 
средств ее осуществления; 

планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с 
поставленной задачей и условиями ее реализации; определять наиболее эффективные 
способы достижения результата; 

понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и способности 
конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха; 

определять общую цель и пути ее достижения; уметь договариваться о 
распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный 
контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и 
поведение окружающих; 

конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и 
сотрудничества; 

владеть базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими 
существенные связи и отношения между объектами и процессами; 
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систематизировать, сопоставлять, анализировать, обобщать и интерпретировать 
информацию, содержащуюся в готовых информационных объектах; 

Регулятивные УУД: 
самостоятельно определять цели обучения, ставить и формулировать новые задачи 

в учебе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей 
познавательной деятельности;  

самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, 
осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных 
задач; 

соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль 
своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий в 
рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в 
соответствии с изменяющейся ситуацией;  

оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности ее 
решения;  

осуществлять самоконтроль, самооценку, принимать решения и осознанно делать 
выбор в учебной и познавательной деятельности.  

Познавательные УУД: 
определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, 

классифицировать, самостоятельно выбирать основания и критерии для классификации, 
устанавливать причинно-следственные связи, строить логическое рассуждение, 
умозаключение (индуктивное, дедуктивное, по аналогии) и делать выводы;  

создавать, применять и преобразовывать графические пиктограммы физических 
упражнений в двигательные действия и наоборот;  

владеть культурой активного использования информационно – поисковых систем.  
Коммуникативные УУД: 
организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и 

сверстниками; работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать 
конфликты на основе согласования позиций и учета интересов; формулировать, 
аргументировать и отстаивать свое мнение;  

осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации 
для выражения своих чувств, мыслей и потребностей для планирования и регуляции своей 
деятельности; владение устной и письменной речью, монологической контекстной речью.  

Предметные результаты 
Обучающийся 10 класса на базовом уровне научится: 

• определять влияние оздоровительных систем физического воспитания на 
укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек; 

• знать способы контроля и  оценки  физического  развития  и  физической 
подготовленности; 

• знать правила и способы планирования системы индивидуальных занятий 
физическими  упражнениями  общей,  профессионально-прикладной  и оздоровительно-
корригирующей направленности; 

• характеризовать  индивидуальные  особенности  физического  и психического 
развития; 
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• характеризовать  основные  формы  организации  занятий  физической 
культурой, определять их целевое назначение и знать особенности проведения; 

• составлять  и  выполнять  индивидуально-ориентированные  комплексы 
оздоровительной и адаптивной физической культуры; 

• выполнять  комплексы  упражнений  традиционных  и  современных 
оздоровительных систем физического воспитания; 

• выполнять  технические  действия  и  тактические  приемы  базовых  видов 
спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности; 

• практически использовать приемы самомассажа и релаксации; 
• практически использовать приемы защиты и выполнять ответные действия в 

ситуациях самообороны;  
• составлять  и  проводить  комплексы  физических  упражнений  различной 

направленности; 
• определять  уровни  индивидуального  физического  развития  и  развития 

физических качеств;  
• проводить  мероприятия по  профилактике  травматизма во  время  занятий 

физическими упражнениями; 
• владеть  техникой  выполнения  тестовых  испытаний  Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 
Обучающийся 10 класса  на базовом уровне  получит возможность научиться: 

• самостоятельно  организовывать  и  осуществлять  физкультурную 
деятельность  для  проведения  индивидуального,  коллективного  и  семейного досуга; 

• выполнять  требования  физической  и  спортивной  подготовки, определяемые  
вступительными  экзаменами  в  профильные  учреждения профессионального 
образования; 

• проводить  мероприятия  по  коррекции  индивидуальных  показателей 
здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и 
физических качеств по результатам мониторинга; 

• выполнять  технические  приёмы  и  тактические  действия  национальных 
видов спорта; 

• выполнять требования испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-
спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО); осуществлять судейство в 
избранном виде спорта; 

• составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки; 
• осуществлять судейство в избранном виде спорта; 
• осуществлять судейство в соревнованиях по самбо; 
• составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки. 

 
11  КЛАСС 

Личностные результаты 
  У выпускника будут сформированы:  

Уважение к Отечеству, к прошлому и настоящему многонационального народа 
России; осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к истории, культуре, 
традициям и ценностям Российского народа на примере истории национальных видов 
спорта и народных игр. 
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Сформированность патриотического сознания и гражданской позиции личности, 
чувство ответственности и долга перед Родиной на примере геройских подвигов 
спортсменов – участников Великой Отечественной Войны и результатов упорного труда 
выдающихся спортсменов СССР и России. 

Знание основных норм морали, нравственных, духовных идеалов, хранимых в 
культурных традициях народов России.  

Освоенность социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни 
в группах и сообществах.  

Сформированность положительной мотивации и устойчивого учебно-
познавательного интереса к учебному предмету «Физическая культура». 

Развитость эстетического и этического сознания через освоение культуры движения 
и культуры тела. 

Сформированность ценности здорового и безопасного образа жизни. 
Сформированностьдуховно-нравственной культуры, чувства толерантности и 

ценностного отношения к физической культуре, как составной и неотъемлемой части 
общечеловеческой культуры. 

Метапредметные результаты 
Метапредметные результаты включают освоенные обучающимися межпредметные 

понятия (скорость, сила,  амплитуда, вектор, частота, дыхание, обмен веществ, 
работоспособность, ткани, возбуждение, торможение и мн. другие)  и универсальные 
учебные действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные): 

способность принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиск 
средств ее осуществления; 

планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с 
поставленной задачей и условиями ее реализации; определять наиболее эффективные 
способы достижения результата; 

понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и способности 
конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха; 

определять общую цель и пути ее достижения; уметь договариваться о 
распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный 
контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и 
поведение окружающих; 

конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и 
сотрудничества; 

владеть базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими 
существенные связи и отношения между объектами и процессами; 

систематизировать, сопоставлять, анализировать, обобщать и интерпретировать 
информацию, содержащуюся в готовых информационных объектах; 

Регулятивные УУД: 
самостоятельно определять цели обучения, ставить и формулировать новые задачи 

в учебе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей 
познавательной деятельности;  

самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, 
осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных 
задач; 
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соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль 
своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий в 
рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в 
соответствии с изменяющейся ситуацией;  

оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности ее 
решения;  

осуществлять самоконтроль, самооценку, принимать решения и осознанно делать 
выбор в учебной и познавательной деятельности.  

Познавательные УУД: 
определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, 

классифицировать, самостоятельно выбирать основания и критерии для классификации, 
устанавливать причинно-следственные связи, строить логическое рассуждение, 
умозаключение (индуктивное, дедуктивное, по аналогии) и делать выводы;  

создавать, применять и преобразовывать графические пиктограммы физических 
упражнений в двигательные действия и наоборот;  

владеть культурой активного использования информационно – поисковых систем.  
Коммуникативные УУД: 
организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и 

сверстниками; работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать 
конфликты на основе согласования позиций и учета интересов; формулировать, 
аргументировать и отстаивать свое мнение;  

осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации 
для выражения своих чувств, мыслей и потребностей для планирования и регуляции своей 
деятельности; владение устной и письменной речью, монологической контекстной речью.  

Предметные результаты 
Выпускник на базовом уровне научится: 

• определять влияние оздоровительных систем физического воспитания на 
укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек; 

• знать способы контроля и  оценки  физического  развития  и  физической 
подготовленности; 

• знать правила и способы планирования системы индивидуальных занятий 
физическими  упражнениями  общей,  профессионально-прикладной  и оздоровительно-
корригирующей направленности; 

• характеризовать  индивидуальные  особенности  физического  и психического 
развития; 

• характеризовать  основные  формы  организации  занятий  физической 
культурой, определять их целевое назначение и знать особенности проведения; 

• составлять  и  выполнять  индивидуально-ориентированные  комплексы 
оздоровительной и адаптивной физической культуры; 

• выполнять  комплексы  упражнений  традиционных  и  современных 
оздоровительных систем физического воспитания; 

• выполнять  технические  действия  и  тактические  приемы  базовых  видов 
спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности; 

• практически использовать приемы самомассажа и релаксации; 
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• практически использовать приемы защиты и выполнять ответные действия в 
ситуациях самообороны;  

• составлять  и  проводить  комплексы  физических  упражнений  различной 
направленности; 

• определять  уровни  индивидуального  физического  развития  и  развития 
физических качеств;  

• проводить  мероприятия по  профилактике  травматизма во  время  занятий 
физическими упражнениями; 

• владеть  техникой  выполнения  тестовых  испытаний  Всероссийского 
физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

Выпускник на базовом уровне получит возможность научиться: 
• самостоятельно  организовывать  и  осуществлять  физкультурную 

деятельность  для  проведения  индивидуального,  коллективного  и  семейного досуга; 
• выполнять  требования  физической  и  спортивной  подготовки, определяемые  

вступительными  экзаменами  в  профильные  учреждения профессионального 
образования; 

• проводить  мероприятия  по  коррекции  индивидуальных  показателей 
здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и 
физических качеств по результатам мониторинга; 

• выполнять  технические  приёмы  и  тактические  действия  национальных 
видов спорта; 

• выполнять требования испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-
спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО); осуществлять судейство в 
избранном виде спорта; 

• составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки; 
• осуществлять судейство в избранном виде спорта; 
• осуществлять судейство в соревнованиях по самбо; 
• составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки. 

 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 
10 класс 

Физическая культура как область знаний. 
История и современное развитие физической культуры 
Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. 
Физическая культура в современном обществе. Организация и проведение пеших 
туристических походов. Требования техники безопасности и бережного отношения к 
природе.  
Современное представление о физической культуре (основные понятия) 
Физическое развитие человека. Физическая подготовка, ее связь с укреплением здоровья, 
развитием физических качеств. Техника движений и ее основные показатели. Спорт и 
спортивная подготовка. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к 
труду и обороне». 
Физическая культура человека 
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Здоровье и здоровый образ жизни. Коррекция осанки и телосложения. Контроль и 
наблюдение за состоянием здоровья, физическим развитием и физической 
подготовленностью. Требования безопасности и первая помощь при травмах во время 
занятий физической культурой и спортом. Способы двигательной (физкультурной) 
деятельности.  
Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой 
Подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест занятий, инвентаря и одежды, 
планирование занятий с разной функциональной направленностью). Подбор упражнений 
и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, 
физкультпауз, коррекции осанки и телосложения. Составление планов и самостоятельное 
проведение занятий спортивной подготовкой, прикладной физической подготовкой с 
учетом индивидуальных показаний здоровья и физического развития. Организация досуга 
средствами физической культуры.  
Оценка эффективности занятий физической культурой  
Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий. Оценка техники 
осваиваемых упражнений, способы выявления и устранения технических ошибок. 
Измерение резервов организма (с помощью простейших функциональных проб).  
Физическое совершенствование 
Физкультурно-оздоровительная деятельность 
Комплексы упражнений для оздоровительных форм занятий физической культурой. 
Комплексы упражнений современных оздоровительных систем физического воспитания, 
ориентированных на повышение функциональных возможностей организма, развитие 
основных физических качеств. Индивидуальные комплексы адаптивной физической 
культуры (при нарушении опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы, 
дыхания и кровообращения, при близорукости). 
Спортивно-оздоровительная деятельность  
Гимнастика с основами акробатики. 
Строевые упражнения – строевой шаг, размыкание и смыкание. Организующие команды 
и приёмы. Висы и упоры. Акробатические упражнения и комбинации. Опорные прыжки. 
Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне. Упражнения и комбинации на 
гимнастической перекладине. Ритмическая гимнастика с элементами хореографии. 
Развитие двигательных качеств. 
Лёгкая атлетика. 
Беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Бег с максимальной скоростью. Стартовый 
разгон. Бег на длинные дистанции. Преодоление вертикальных препятствий с опорой и 
без опоры, с приземлением на обе и одну ногу. Метание малого мяча в горизонтальную 
цель и на дальность с трех шагов. Развитие двигательных навыков - быстроты, 
выносливости, скоростно-силовых. 
Спортивные игры. Подвижные игры. Перестрелка. «Борьба за Флаг». Пионербол. 
Баскетбол/Стрит-бол. Ловля и передача мяча двумя руками от груди с шагом и сменой мест. 
Ведение мяча шагом и бегом. Бросок мяча от плеча после ведения. Игра по правилам. 
Волейбол. Перемещение приставными шагами. Передача мяча сверху в парах на месте и 
после перемещения вперед. Прием мяча снизу на месте. Игра по правилам. Футбол и 
мини-футбол. Технико-тактические действия и приемы игры. Удар по неподвижному мячу 
внутренней частью подъема. Удар по катящемуся мячу внутренней стороной стопы и 
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средней частью подъема. Ведение мяча носком, остановка катящегося мяча подошвой. 
Игра вратаря.  Игра по правилам. Правила спортивных игр. Игры по правилам. Развитие 
двигательных качеств в спортивных играх - ловкости, выносливости, скоростно-силовых. 
Бадминтон. Основы техники игры. Подача в бадминтоне. Хватка бадминтонной ракетки. 
Национальные виды спорта/Единоборства.Технико-тактические действия и правила. 
Техника безопасности, стойки, захваты, приёмы самообороны. Элементы техники 
национальных игр. 
Плавание (сухое). Техника вхождения в воду и передвижения по дну бассейна (теория). 
Подводящие упражнения в лежании на воде, всплывании и скольжении (теория). 
Плавание на груди и спине вольным стилем (теория). Координационные упражнения на 
суше. Упражнения по совершенствованию движений рук, ног, туловища. 
Нормативы. Выполнение тестовых нормативов Всероссийского физкультурно-
спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 
Лыжная подготовка. Передвижение на лыжах разными способами. Подъемы, спуски, 
повороты, торможения. Одновременный двухшажный и бесшажный ход. Подъем 
«елочкой». Торможение и поворот упором. Прохождение дистанции 3 км. Развитие 
двигательных качеств – выносливости. 
Туризм. Ходьба, бег и прыжки, выполняемые разными способами в разных условиях; 
лазание, перелезание, ползание; метание малого мяча по движущейся мишени; 
преодоление препятствий разной сложности; передвижение в висах и упорах. Полосы 
препятствий, включающие разнообразные прикладные упражнения. Общефизическая 
подготовка. Ориентирование на местности. 
Гандбол/Ручной мяч. Терминология игры Гандбола/Ручной мяч, правила игры, основные 
элементы. Влияние игровых упражнений на развитие координационных способностей, 
пирохимические процессы. Воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. 
Тактика игры. Техника безопасности при занятиях Гандбол/Ручной мяч. Организация и 
проведение соревнований. 
Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность. Прикладная физическая 
подготовка: ходьба, бег и прыжки, выполняемые разными способами в разных условиях; 
лазание, перелезание, ползание; метание малого мяча по движущейся мишени; 
преодоление препятствий разной сложности; передвижение в висах и упорах. Полосы 
препятствий, включающие разнообразные прикладные упражнения. Общефизическая 
подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие основных физических качеств 
(силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости, ловкости). Специальная 
физическая подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие специальных 
физических качеств, определяемых базовым видом спорта (гимнастика с основами 
акробатики, легкая атлетика, лыжные гонки, плавание, спортивные игры). 

 
11 класс 

Физическая культура как область знаний. 
История и современное развитие физической культуры 
Олимпийское движение в России. Современные Олимпийские игры. Физическая культура 
в современном обществе. Организация и проведение пеших туристических походов. 
Требования техники безопасности и бережного отношения к природе.  
Современное представление о физической культуре (основные понятия) 
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Физическое развитие человека. Физическая подготовка, ее связь с укреплением здоровья, 
развитием физических качеств. Техника движений и ее основные показатели. Спорт и 
спортивная подготовка. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к 
труду и обороне». 
Физическая культура человека 
Здоровье и здоровый образ жизни. Коррекция осанки и телосложения. Контроль и 
наблюдение за состоянием здоровья, физическим развитием и физической 
подготовленностью. Требования безопасности и первая помощь при травмах во время 
занятий физической культурой и спортом. Способы двигательной (физкультурной) 
деятельности.  
Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой 
Подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест занятий, инвентаря и одежды, 
планирование занятий с разной функциональной направленностью). Подбор упражнений 
и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, 
физкультпауз, коррекции осанки и телосложения. Составление планов и самостоятельное 
проведение занятий спортивной подготовкой, прикладной физической подготовкой с 
учетом индивидуальных показаний здоровья и физического развития. Организация досуга 
средствами физической культуры.  
Оценка эффективности занятий физической культурой  
Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий. Оценка техники 
осваиваемых упражнений, способы выявления и устранения технических ошибок. 
Измерение резервов организма (с помощью простейших функциональных проб).  
Физическое совершенствование 
Физкультурно-оздоровительная деятельность 
Комплексы упражнений для оздоровительных форм занятий физической культурой. 
Комплексы упражнений современных оздоровительных систем физического воспитания, 
ориентированных на повышение функциональных возможностей организма, развитие 
основных физических качеств. Индивидуальные комплексы адаптивной физической 
культуры (при нарушении опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы, 
дыхания и кровообращения, при близорукости). 
Спортивно-оздоровительная деятельность  
Гимнастика с основами акробатики. 
Строевые упражнения – строевой шаг, размыкание и смыкание. Организующие команды 
и приёмы. Висы и упоры. Акробатические упражнения и комбинации. Опорные прыжки. 
Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне. Упражнения и комбинации на 
гимнастической перекладине. Ритмическая гимнастика с элементами хореографии. 
Развитие двигательных качеств. 
Лёгкая атлетика. 
Беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Бег с максимальной скоростью. Стартовый 
разгон. Бег на длинные дистанции. Преодолениевертикальных препятствий с опорой и без 
опоры, с приземлением на обе и одну ногу. Метание малого мяча в горизонтальную цель и 
на дальность с трех шагов. Развитие двигательных навыков - быстроты, выносливости, 
скоростно-силовых. 
Спортивные игры. 
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Подвижные игры. Перестрелка. «Борьба за Флаг». Пионербол. Баскетбол/Стрит-бол. Ловля 
и передача мяча двумя руками от груди с шагом и сменой мест. Ведение мяча шагом и 
бегом. Бросок мяча от плеча после ведения. Игра по правилам. Волейбол. Перемещение 
приставными шагами. Передача мяча сверху в парах на месте и после перемещения 
вперед. Прием мяча снизу на месте. Игра по правилам. Футбол и мини-футбол. Технико-
тактические действия и приемы игры. Удар по неподвижному мячу внутренней частью 
подъема. Удар по катящемуся мячу внутренней стороной стопы и средней частью 
подъема. Ведение мяча носком, остановка катящегося мяча подошвой. Игра вратаря.  Игра 
по правилам. Правила спортивных игр. Игры по правилам. Развитие двигательных качеств 
в спортивных играх - ловкости, выносливости, скоростно-силовых. Бадминтон. Основы 
техники игры. Подача в бадминтоне. Хватка бадминтонной ракетки. 
Национальные виды спорта/Единоборства. Технико-тактические действия и правила. 
Техника безопасности, стойки, захваты, приёмы самообороны. Элементы техники 
национальных игр. 
Плавание (сухое). Плавание на груди и спине вольным стилем (теория). 
Координационные упражнения на суше. Упражнения по совершенствованию движений 
рук, ног, туловища. 
Лыжная подготовка. Передвижение на лыжах разными способами. Подъемы, спуски, 
повороты, торможения. Одновременный двухшажный и бесшажный ход. Подъем 
«елочкой». Торможение и поворот упором. Прохождение дистанции 3 км. Развитие 
двигательных качеств – выносливости. 
Туризм. Ходьба, бег и прыжки, выполняемые разными способами в разных условиях; 
лазание, перелезание, ползание; метание малого мяча по движущейся мишени; 
преодоление препятствий разной сложности; передвижение в висах и упорах. Полосы 
препятствий, включающие разнообразные прикладные упражнения. Общефизическая 
подготовка. Ориентирование на местности. 
Гандбол/Ручной мяч. Терминология игры Гандбола/Ручной мяч, правила игры, основные 
элементы. Влияние игровых упражнений на развитие координационных способностей, 
пирохимические процессы. Воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. 
Тактика игры. Техника безопасности при занятиях Гандбол/Ручной мяч. Организация и 
проведение соревнований. 
Прикладно - ориентированная физкультурная деятельность. Прикладная физическая 
подготовка: ходьба, бег и прыжки, выполняемые разными способами в разных условиях; 
лазание, перелезание, ползание; метание малого мяча по движущейся мишени; 
преодоление препятствий разной сложности; передвижение в висах и упорах. Полосы 
препятствий, включающие разнообразные прикладные упражнения. Общефизическая 
подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие основных физических качеств 
(силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости, ловкости). Специальная 
физическая подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие специальных 
физических качеств, определяемых базовым видом спорта (гимнастика с основами 
акробатики, легкая атлетика, лыжные гонки, плавание, спортивные игры). 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 
10  класс 

№ п/п Название раздела, тем Кол-во часов, отводимых на 
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 освоение каждого раздела, 
темы 

1 Знания о физической культуре 3 
2 Гимнастика/Ритмическая гимнастика 10 
3 Легкая атлетика 14 
4 Лыжная подготовка 11 
5 Баскетбол/Стрит-бол 11 
6 Волейбол 16 
7 Футбол/ мини-футбол 6 
8 Плавание (сухое) 4 
9 Бадминтон/настольный теннис 4 
11 Подвижные игры  3 
13 Туризм 6 
14 Гандбол/Ручной мяч 2 
15 Национальные виды спорта/Единоборств 4 
16 Нормативы 1 
17 Повторение 10 
18 Входная и годовая контрольная работа 2 

 Итого 105 
 

11 класс 
№ п/п 

 
Название раздела, тем Кол-во часов, отводимых на 

освоение каждого раздела, 
темы 

1 Знания о физической культуре 3 
2 Гимнастика/Ритмическая гимнастика 10 
3 Легкая атлетика 15 
4 Лыжная подготовка 11 
5 Баскетбол/Стрит-бол 11 
6 Волейбол 13 
7 Футбол/ мини-футбол 5 
8 Плавание (сухое) 4 
9 Бадминтон/настольный теннис 4 
11 Подвижные игры  5 
13 Туризм 4 
14 Гандбол/Ручной мяч 2 
15 Национальные виды спорта/Единоборства 4 
16 Нормативы 1 
17 Повторение 10 
18 Входная и годовая контрольная работа 2 

 Итого 102 
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