
 

Рабочая программа 

учебного предмета 

«Физическая культура» 

 

 

Уровень реализации 

среднее общее 

 

10 – 11 классы 

 

 

Срок реализации: 2 года 

 

 

 

 



Планируемые личностные, метапредметные и предметные результаты результаты 

освоения учебного предмета 

 В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной 

программы основного общего образования Федерального государственного 

образовательного стандарта данная рабочая программа для 10 - 11 классов направлена на 

достижение учащимися личностных, метапредметных и предметных результатов по 

физической культуре. 

Личностные результаты: 

1) воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, уважения к Отечеству, 

воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

2) формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности 

обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и 

познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории 

образования на базе ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, с 

учетом устойчивых познавательных интересов, а также на основе формирования 

уважительного отношения к труду, развития опыта участия в социально значимом труде; 

3) формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к другому 

человеку, его мнению, мировоззрению, готовности и способности вести диалог с другими 

людьми и достигать в нем взаимопонимания; 

4) освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах 

и сообществах, включая взрослые и социальные сообщества; участие в школьном 

самоуправлении и общественной жизни; 

5) развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на основе 

личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного поведения, 

осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам; 

6) формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со 

сверстниками, детьми старшего и младшего возраста, взрослыми в процессе 

образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и других 

видов деятельности; 

7) формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил 

индивидуального и коллективного безопасного поведения. 

Метапредметные результаты: 

1) умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для 

себя новые задачи в учебе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы 

своей познавательной деятельности; 

2) умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, 

осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных 

задач; 



3) умение 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; 

4) умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности ее 

решения; 

5) владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления 

осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

6) умение определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, 

классифицировать, строить логическое рассуждение, умозаключение (индуктивное, 

дедуктивное и по аналогии) и делать выводы; 

7) умение 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; 

8) умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации 

для выражения своих чувств, мыслей и потребностей; планирования и регуляции своей 

деятельности; владение устной и письменной речью. 

Предметные результаты: 

1) понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в 

активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального 

здоровья; 

2) овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, создание основы 

для формирования интереса к расширению и углублению знаний по истории развития 

физической культуры, спорта и олимпийского движения, освоение умений отбирать 

физические упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных 

систематических занятий с различной функциональной направленностью (оздоровительной, 

тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учетом индивидуальных 

возможностей и особенностей организма, планировать содержание этих занятий, включать 

их в режим учебного дня и учебной недели; 

3) приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий физической 

культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма; 

освоение умения оказывать первую доврачебную помощь при легких травмах; обогащение 

опыта совместной деятельности в организации и проведении занятий физической культурой, 

форм активного отдыха и досуга; 

4) расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической 

подготовленности; формирование умения вести наблюдение за динамикой развития своих 

основных физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять 

тренирующее воздействие на него занятий физической культурой посредством 

использования стандартных физических нагрузок и функциональных проб, определять 

индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать направленность ее 



воздействия на организм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями с 

разной целевой ориентацией; 

5) формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и 

корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, 

состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами технических 

действий, приемами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением 

использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; 

расширение двигательного опыта за счет упражнений, ориентированных на развитие 

основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем 

организма, в том числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО). 

В области физической культуры: 

1) понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в 

активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального 

здоровья; 

2) овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, создание основы 

для формирования интереса к расширению и углублению знаний по истории развития 

физической культуры, спорта и олимпийского движения, освоение умений отбирать 

физические упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных 

систематических занятий с различной функциональной направленностью (оздоровительной, 

тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учетом индивидуальных 

возможностей и особенностей организма, планировать содержание этих занятий, включать 

их в режим учебного дня и учебной недели; 

3) приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий физической 

культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма; 

освоение умения оказывать первую доврачебную помощь при легких травмах; обогащение 

опыта совместной деятельности в организации и проведении занятий физической культурой, 

форм активного отдыха и досуга; 

4) расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической 

подготовленности; формирование умения вести наблюдение за динамикой развития своих 

основных физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять 

тренирующее воздействие на него занятий физической культурой посредством 

использования стандартных физических нагрузок и функциональных проб, определять 

индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать направленность ее 

воздействия на организм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями с 

разной целевой ориентацией; 

5) формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и 

корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, 

состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами технических 

действий, приемами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением 

использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; 

расширение двигательного опыта за счет упражнений, ориентированных на развитие 

основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем 



организма, в том числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО). 

6) для слепых и слабовидящих обучающихся: формирование приемов осязательного и 

слухового самоконтроля в процессе формирования трудовых действий; формирование 

представлений о современных бытовых тифлотехнических средствах, приборах и их 

применении в повседневной жизни; 

7) для обучающихся с нарушениями опорно-двигательного аппарата: владение 

современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания 

работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с учебной и 

производственной деятельностью, с учетом двигательных, речедвигательных и сенсорных 

нарушений у обучающихся с нарушением опорно-двигательного аппарата; владение 

доступными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и 

физической работоспособности, физического развития и физических качеств; владение 

доступными физическими упражнениями разной функциональной направленности, 

использование их в режиме учебной и производственной деятельности. 

8) владение умениями выполнения двигательных действий и физических упражнений 

базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активно их использовать в 

самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной 

деятельности. 

 10-11 класс 

 Планируемые результаты изучения учебного предмета «Физическая культура» 

 Выпускник научиться: 

 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; 

 практически использовать приемы защиты и 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; 

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 приемы и тактические действия национальных видов спорта; 

 выполнять нормативные 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. 

Демонстрировать следующие результаты: 

Юноши 

№ Упражнения 
оценка 

«5» «4» «3» 

1 Бег 100 м. (сек) 14.5 14.9 15.5 

2 Бег 3000 м (мин.,сек.) 13.00 14.00 15.00 

3 Кросс 800 м. (мин.,сек.) 2.37 2.47 3.00 

4 Прыжок в длину с места 210 195 180 

5 Прыжок в длину с разбега 440 400 340 

6 Метание набивного мяча 795 600 480 

7 Метание гранаты 700 гр. (м) 32 26 22 

8 Подтягивание в висе (раз) 11 9 8 

9 Поднимание туловища (раз) 50 45 40 

10 Прыжки через скакалку 130 125 120 

11 Наклон вперёд сидя (см) +13 +8 +5 

12 Ходьба на лыжах 5км 27.00 29.00 31.00 

13 Кросс 3000 м. 15.30 16.30 17.30 

14 «Челночный бег» 4х9 м (сек.) 9,7 10.0 10.3 

 

 

 

 

 

 

 



 Содержание учебного предмета «Физическая культура»: 

 Физическая культура и здоровый образ жизни 

 Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в 

формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, 

предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании 

репродуктивной функции. 

 Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению 

работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; 

сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры. 

 Система индивидуальных занятий оздоровительной и тренировочной направленности, 

основы методики их организации и проведения, контроль и оценка эффективности занятий. 

 Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; правила 

организации и проведения соревнований, обеспечение безопасности, судейство. 

 Формы организации занятий физической культурой. 

 Государственные требования к уровню физической подготовленности населения при 

выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к 

труду и обороне» (ГТО). 

 Современное состояние физической культуры и спорта в России. 

 Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, 

спорта, туризма, охраны здоровья. 

 Физкультурно-оздоровительная деятельность 

 Оздоровительные системы физического воспитания. 

 Современные фитнес-программы, направленные на достижение и поддержание 

оптимального качества жизни, решение задач формирования жизненно необходимых и 

спортивно ориентированных двигательных навыков и умений. 

 Индивидуально ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика при 

умственной и физической деятельности; комплексы упражнений адаптивной физической 

культуры; оздоровительная ходьба и бег. 

 Физическое совершенствование 

 Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: акробатические и 

гимнастические комбинации (на спортивных снарядах); бег на короткие, средние и длинные 

дистанции; прыжки в длину и высоту с разбега; метание гранаты; передвижение на лыжах; 

плавание; технические приемы и командно-тактические действия в командных (игровых) 

видах; техническая и тактическая подготовка в национальных видах спорта. 

 Спортивные единоборства: технико-тактические действия самообороны; приемы 

страховки и самостраховки. 

 Прикладная физическая подготовка: полосы препятствий; кросс по пересеченной 

местности с элементами спортивного ориентирования; прикладное плавание. 

 

 

 

 

 

 



Тематическое планирование 

10 класс 

№ Название раздела Кол-во 

часов 

Основные виды учебной деятельности 

обучающихся 

1 Основы знаний о 

физической 

культуре 

В 

процессе 

уроков 

Характеризовать: История олимпийского движения, 

яркие успехи отечественных спортсменов на 

Олимпийских играх. Организовывать и планировать 

самостоятельные занятия по развитию физических 

качеств, досуг средствами физической культуры, 

пешие туристические походы с соблюдением 

санитарных и экологических требований. 

Руководствоваться правилами профилактики 

нарушений осанки, подбирать 

и выполнять упражнения по профилактике ее 

нарушений и коррекции. Составлять комплексы 

упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, 

физкультпауз. Комплексы дыхательной и зрительной 

гимнастики. Комплексы упражнений для развития 

гибкости, координации движений, формирование 

правильной осанки. Обосновывать положительное 

влияние занятий ФК 

на укрепление здоровья, устанавливать связь между 

развитием основных 

физических качеств и основных систем организма, 

2 Гимнастика 

с основами 

акробатики 

7 Знать и различать строевые команды, четко выполнять 

строевые приемы. Описывать технику акробатических 

упражнений и составлять акробатические комбинации 

из числа разученных упражнений. Самостоятельно 

осваивать упражнения ритмической гимнастики, 

составлять из них комбинации и выполнять их под 

музыкальное сопровождение. Использовать 

(планировать) упражнения ритмической гимнастики в 

различных формах занятий ФК. Организовывать и 

проводить самостоятельные занятия физической 

подготовкой, составлять их содержание и планировать 

в системе занятий ФК. Выполнять нормативы ФП 

(физической подготовкой). Использовать 

(планировать) упражнения ритмической гимнастики в 

различных формах занятий ФК. Анализировать 

технику опорных прыжков своих сверстников, 

выявлять типовые ошибки и активно помогать их 

исправлению. Оказывать помощь сверстникам при 

освоении ими новых акробатических упражнений, 

3 Легкая атлетика 16 Описывать технику выполнения беговых упражнений, 

осваивать их самостоятельно, выявлять и устранять их 

характерные ошибки в процессе освоения. 

Демонстрировать вариативное выполнение беговых 

упражнений. Применять беговые упражнения для 

развития физических качеств, выбирать 

индивидуальный режим физической нагрузки. 

Взаимодействовать со сверстниками в процессе 

освоения беговых упражнений, соблюдать правила 



безопасности. Описывать технику метания мяча 

разными способами, осваивать ее самостоятельно с 

предупреждением, выявлением и устранением 

типичных ошибок. Применять упражнения в метании 

малого мяча для развития физических качеств, 

контролировать физическую нагрузку по ЧСС. 

Взаимодействовать со сверстниками в процессе 

совместного освоения упражнений в метании малого 

мяча. Описывать технику выполнения прыжковых 

упражнений, осваивать их самостоятельно. Включать 

прыжковые упражнения в различные формы занятий 

ФК (физической культуры). Демонстрировать 

вариативное выполнение прыжковых упражнений 

4 Лыжная 

подготовка 

14 Описывать технику передвижения на лыжах, осваивать 

ее самостоятельно, выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Применять правила подбора одежды для 

занятий лыжной подготовкой, использовать 

передвижение на лыжах в организации активного 

отдыха. Взаимодействовать со сверстниками в 

процессе совместного освоения техники 

передвижения на лыжах; соблюдать правила 

безопасности. Моделировать способы передвижения 

на лыжах в зависимости от особенностей лыжной 

трассы, применять передвижение на лыжах для 

развития физических качеств. Контролировать 

физическую нагрузку по ЧСС. 

5 Баскетбол 16 Организовывать совместные занятия баскетболом со 

сверстниками, осуществлять судейство игры. 

Описывать технику игровых действий и приемов, 

осваивать их самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. Взаимодействовать со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых действий и приемов, соблюдать 

правила безопасности. Моделировать технику игровых 

действий и приемов, варьировать ее в зависимости от 

ситуаций и условий, возникающих в процессе игровой 

деятельности. Выполнять правила игры, уважительно 

относиться к сопернику и управлять своими эмоциями. 

Определять степень утомления организма во время 

игровой деятельности, использовать игровые действия 

баскетбола для развития физических качеств. 

Применять правила подбора одежды для занятий на 

открытом воздухе 

6 Волейбол 16 Организовывать совместные занятия волейболом со 

сверстниками, осуществлять судейство игры. 

Описывать технику игровых действий и приемов, 

осваивать их самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. Взаимодействовать со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых действий и приемов, соблюдать 

правила безопасности. Моделировать технику игровых 

действий и приемов, варьировать ее в зависимости от 

ситуаций и условий, возникающих в процессе игровой 

деятельности. Выполнять правила игры, уважительно 



относиться к сопернику и управлять своими эмоциями. 

Определять степень утомления организма во время 

игровой деятельности, использовать игровые действия 

волейбола для развития физических качеств. 

7 Футбол, мини-

футбол 

7 Организовывать совместные занятия футболом со 

сверстниками, осуществлять судейство игры. 

Описывать технику игровых действий и приемов, 

осваивать их самостоятельно выявляя и устраняя 

типичные ошибки. Взаимодействовать со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых действий и приемов, соблюдать 

правила безопасности. Моделировать технику игровых 

действий и приемов, варьировать ее в зависимости от 

ситуаций и условий, возникающих в процессе игровой 

деятельности. Выполнять правила игры, уважительно 

относиться к сопернику и управлять своими эмоциями. 

Применять правила подбора одежды для занятий на 

открытом воздухе, использовать игру в футбол в 

организации активного отдыха. 

8 Бадминтон 10 Знать правила бадминтона и владеть элементами игры. 

Организовывать совместные занятия бадминтоном со 

сверстниками, осуществлять судейство игры. 

Выполнять технику игровых действий и приемов, 

осваивать их самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки под руководством учителя. 

Взаимодействовать со сверстниками в процессе 

освоения техники игровых действий, соблюдать 

правила безопасности. Моделировать технику игровых 

действий и приемов, варьировать ее в зависимости от 

ситуаций и условий, возникающих в процессе игровой 

деятельности. Строго соблюдать правила игры, 

уважительно относиться к сопернику и управлять 

своими эмоциями. 

9 Элементы 

единоборств 

3 Знать и различать Захваты рук и туловища. Уметь 

применять приёмы защиты и самообороны при угрозе 

жизни и здоровью. Определять степень важности 

применения приёмов самообороны. 

10 Туристическая 

подготовка 

4 Знать и различать способы лазания. Уметь применять 

прикладные навыки. Моделировать технику 

преодоления естественных и искусственных 

препятствий, передвигаться на руках в висах и упорах 

11 Плавание 3 Обучаться физическим упражнениям в таком виде 

спорта, как плавание, обучаться простейшим способам 

контроля за физической нагрузкой. Отдельным 

показателям физического развития и физ. 

подготовленности. Совершенствовать жизненно 

важных навыков и умений в плавании, укрепление 

здоровья. Развивать основные физические качества: 

быстроту, выносливость, координацию движений. 

Совершенствование жизненно важных навыков и 

умений в плавании. Развивать интереса к 

самостоятельным занятием плаванием 

12 Атлетическая 

гимнастика 

6 Знать значение атлетической гимнастики для 

формирования телосложения и укрепления здоровья. 



Составлять, моделировать комплексы упражнений, 

выполняемые с отягощениями и без. Развивать 

основные физические качества: силу, выносливость, 

гибкость. Применять правила подбора одежды и 

инвентаря для занятий атлетической гимнастикой в 

тренажёрном зале и на открытом воздухе. 

13 Адаптивная 

физическая 

культура 

3 Знать виды адаптивной физической культуры, 

значение оздоровительного бега и ходьбы. Составлять 

комплексы упражнений адаптивной физической 

культуры. Использовать массаж и баню, как средства 

рекреации после физических нагрузок. 

14 Выполнение 

тестовых 

нормативов 

ВФСК «ГТО» 

 Организовывать индивидуальную или совместную 

подготовку со сверстниками к выполнению тестовых 

нормативов ВФСК «ГТО», применять правила 

ЗОЖ для сохранения здоровья и долголетия 

 Итого 105  

 

 11 класс 

№ Название раздела Кол-во 

часов 

Основные виды учебной деятельности 

обучающихся 

1 Основы знаний о 

физической 

культуре 

В 

процессе 

уроков 

Характеризовать: История олимпийского движения, 

яркие успехи отечественных спортсменов на 

Олимпийских играх. Организовывать и планировать 

самостоятельные занятия по развитию физических 

качеств, досуг средствами физической культуры, 

пешие туристические походы с соблюдением 

санитарных и экологических требований. 

Руководствоваться правилами профилактики 

нарушений осанки, подбирать и выполнять 

упражнения по профилактике ее нарушений и 

коррекции. Составлять комплексы упражнений для 

утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз. 

Комплексы дыхательной и зрительной гимнастики. 

Комплексы упражнений для развития гибкости, 

координации движений, формирование правильной 

осанки. Обосновывать положительное влияние занятий 

ФК на укрепление здоровья, устанавливать связь 

между развитием основных физических качеств и 

основных систем организма, 

2 Гимнастика 

с основами 

акробатики 

7 Знать и различать строевые команды, четко выполнять 

строевые приемы. Описывать технику акробатических 

упражнений и составлять акробатические комбинации 

из числа разученных упражнений. Самостоятельно 

осваивать упражнения ритмической гимнастики, 

составлять из них комбинации и выполнять их под 

музыкальное сопровождение. Использовать 

(планировать) упражнения ритмической гимнастики в 

различных формах занятий ФК. Организовывать и 

проводить самостоятельные занятия физической 

подготовкой, составлять их содержание и планировать 

в системе занятий ФК. Выполнять нормативы ФП 

(физической подготовкой). Использовать 



(планировать) упражнения ритмической гимнастики в 

различных формах занятий ФК. Анализировать 

технику опорных прыжков своих сверстников, 

выявлять типовые ошибки и активно помогать их 

исправлению. Оказывать помощь сверстникам при 

освоении ими новых акробатических упражнений, 

3 Легкая атлетика 12 Описывать технику выполнения беговых упражнений, 

осваивать их самостоятельно, выявлять и устранять их 

характерные ошибки в процессе освоения. 

Демонстрировать вариативное выполнение беговых 

упражнений. Применять беговые упражнения для 

развития физических качеств, выбирать 

индивидуальный режим физической нагрузки. 

Взаимодействовать со сверстниками в процессе 

освоения беговых упражнений, соблюдать правила 

безопасности. Описывать технику метания мяча 

разными способами, осваивать ее самостоятельно с 

предупреждением, выявлением и устранением 

типичных ошибок. Применять упражнения в метании 

малого мяча для развития физических качеств, 

контролировать физическую нагрузку по ЧСС. 

Взаимодействовать со сверстниками в процессе 

совместного освоения упражнений в метании малого 

мяча. Описывать технику выполнения прыжковых 

упражнений, осваивать их самостоятельно. Включать 

прыжковые упражнения в различные формы занятий 

ФК (физической культуры). Демонстрировать 

вариативное выполнение прыжковых упражнений. 

4 Лыжная 

подготовка 

12 Описывать технику передвижения на лыжах, осваивать 

ее самостоятельно, выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Применять правила подбора одежды для 

занятий лыжной подготовкой, использовать 

передвижение на лыжах в организации активного 

отдыха. Взаимодействовать со сверстниками в 

процессе совместного освоения техники 

передвижения на лыжах; соблюдать правила 

безопасности. Моделировать способы передвижения 

на лыжах в зависимости от особенностей лыжной 

трассы, применять передвижение на лыжах для 

развития физических качеств. Контролировать 

физическую нагрузку по ЧСС. 

5 Баскетбол 16 Организовывать совместные занятия баскетболом со 

сверстниками, осуществлять судейство игры. 

Описывать технику игровых действий и приемов, 

осваивать их самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. Взаимодействовать со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых действий и приемов, соблюдать 

правила безопасности. Моделировать технику игровых 

действий и приемов, варьировать ее в зависимости от 

ситуаций и условий, возникающих в процессе игровой 

деятельности. Выполнять правила игры, уважительно 

относиться к сопернику и управлять своими эмоциями. 

Определять степень утомления организма во время 



игровой деятельности, использовать игровые действия 

баскетбола для развития физических качеств. 

Применять правила подбора одежды для занятий на 

открытом воздухе 

6 Волейбол 16 Организовывать совместные занятия волейболом со 

сверстниками, осуществлять судейство игры. 

Описывать технику игровых действий и приемов, 

осваивать их самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. Взаимодействовать со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых действий и приемов, соблюдать 

правила безопасности. Моделировать технику игровых 

действий и приемов, варьировать ее в зависимости от 

ситуаций и условий, возникающих в процессе игровой 

деятельности. Выполнять правила игры, уважительно 

относиться к сопернику и управлять своими эмоциями. 

Определять степень утомления организма во время 

игровой деятельности, использовать игровые действия 

волейбола для развития физических качеств. 

7 Футбол, мини-

футбол 

7 Организовывать совместные занятия футболом со 

сверстниками, осуществлять судейство игры. 

Описывать технику игровых действий и приемов, 

осваивать их самостоятельно выявляя и устраняя 

типичные ошибки. Взаимодействовать со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых действий и приемов, соблюдать 

правила безопасности. Моделировать технику игровых 

действий и приемов, варьировать ее в зависимости от 

ситуаций и условий, возникающих в процессе игровой 

деятельности. Выполнять правила игры, уважительно 

относиться к сопернику и управлять своими эмоциями. 

Применять правила подбора одежды для занятий на 

открытом воздухе, использовать игру в футбол в 

организации активного отдыха 

8 Бадминтон 10 Знать правила бадминтона и владеть элементами игры. 

Организовывать совместные занятия бадминтоном со 

сверстниками, осуществлять судейство игры. 

Выполнять технику игровых действий и приемов, 

осваивать их самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки под руководством учителя. 

Взаимодействовать со сверстниками в процессе 

освоения техники игровых действий, соблюдать 

правила безопасности. Моделировать технику игровых 

действий и приемов, варьировать ее в зависимости от 

ситуаций и условий, возникающих в процессе игровой 

деятельности. Строго соблюдать правила игры, 

уважительно относиться к сопернику и управлять 

своими эмоциями. 

9 Элементы 

единоборств 

3 Знать и различать Захваты рук и туловища. Уметь 

применять приёмы защиты и самообороны при угрозе 

жизни и здоровью. Определять степень важности 

применения приёмов самообороны. 

10 Туристическая 

подготовка 

2 Знать и различать способы лазания. Уметь применять 

прикладные навыки. Моделировать технику 



преодоления естественных и искусственных 

препятствий, передвигаться на руках в висах и упорах 

11 Плавание 3 Обучаться физическим упражнениям в таком виде 

спорта, как плавание, обучаться простейшим способам 

контроля за физической нагрузкой. Отдельным 

показателям физического развития и физ. 

подготовленности. Совершенствовать жизненно 

важных навыков и умений в плавании, укрепление 

здоровья. Развивать основные физические качества: 

быстроту, выносливость, координацию движений. 

Совершенствование жизненно важных навыков и 

умений в плавании. Развивать интереса к 

самостоятельным занятием плаванием 

12 Атлетическая 

гимнастика 

6 Знать значение атлетической гимнастики для 

формирования телосложения и укрепления здоровья. 

Составлять, моделировать комплексы упражнений, 

выполняемые с отягощениями и без. Развивать 

основные физические качества: силу, выносливость, 

гибкость. Применять правила подбора одежды и 

инвентаря для занятий атлетической гимнастикой в 

тренажёрном зале и на открытом воздухе. 

13 Адаптивная 

физическая 

культура 

3 Знать виды адаптивной физической культуры, 

значение оздоровительного бега и ходьбы. Составлять 

комплексы упражнений адаптивной физической 

культуры. Использовать массаж и баню, как средства 

рекреации после физических нагрузок. 

14 Выполнение 

тестовых 

нормативов 

ВФСК «ГТО» 

5 Организовывать индивидуальную или совместную 

подготовку со сверстниками к выполнению тестовых 

нормативов ВФСК «ГТО», применять правила 

ЗОЖ для сохранения здоровья и долголетия 

 Итого 105  

 


