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Планируемые результаты освоения предмета "Физическая культура" 

Личностные, метапредметные и предметные результаты 

10 класс 

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. 

Регулятивные универсальные учебные действия. 

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). 



6) для слепых и слабовидящих обучающихся: формирование приемов осязательного и слухового самоконтроля в процессе формирования 

трудовых действий; формирование представлений о современных бытовых теплотехнических 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, речи двигательных 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. 

Примерные требования к двигательной подготовленности учащихся 

№

 

п/п 

Виды испытаний 

(тесты) 

Мальчики Девочки 

Бронзов

ый знак 

Серебря

ный знак 

Золотой 

знак 

Бронзов

ый знак 

Серебря

ный знак 

Золотой 

знак 

Обязательные испытания (тесты) 

1 Бег на 100 м (сек.) 14.6 14.3 13.8 18.0 17.6 16.3 

2 Бег на 2 км (мин., 

сек.) 

9.20 8.50 7.50    

или на 3 км (мин., 

сек.) 

15.10 14.40 13.10 - - - 

3 Прыжок в длину с 

разбега (см) 

360 380 440 310 320 360 

или прыжок в длину 

с места толчком двумя 

ногами (см) 

200 210 230 160 170 185 

4 Подтягивание из 

виса на высокой 

8 10 13 - - - 



перекладине (кол-во раз) 

или рывок гири (кол-

во раз) 

15 25 35 - - - 

или подтягивание из 

виса лежа на 

низкой перекладине 

(кол-во раз) 

- - - 11 13 19 

или сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа 

на полу (кол-во раз) 

- - - 9 10 16 

5 Поднимание 

туловища из положения 

лежа на спине (кол-во раз в 

1 мин.) 

30 40 50 20 30 40 

6 Наклон вперед из 

положения стоя с прямыми 

ногами на гимнастической 

скамье (см) 

+6 +8 +13 +7 +9 +16 

Испытания (тесты) по выбору: 

7 Метание 

спортивного снаряда весом 

700г (м) 

27 32 38 - - - 

или весом 500г (м) - - - 13 17 21 

8 Бег на лыжах на 3 км 

(мин., сек.) 

- - - 19.15 18.45 17.30 



или на 5 км 25.40 25.00 23.40 - - - 

или кросс на 3 км по 

пересеченной местности 

- - - Без 

учета времени 

Без 

учета времени 

Без 

учета времени 

или кросс на 5 км по 

пересеченной местности 

Без 

учета времени 

Без 

учета времени 

Без 

учета времени 

- - - 

9 Плавание 50 м (мин., 

сек.) 

Без 

учета времени 

Без 

учета времени 

0.41 Без 

учета времени 

Без 

учета времени 

1.10 

11 класс 

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. 

Регулятивные универсальные учебные действия. 

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). 

6) для слепых и слабовидящих обучающихся: формирование приемов осязательного и слухового самоконтроля в процессе формирования 

трудовых действий; формирование представлений о современных бытовых теплотехнических 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, речи двигательных 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. 

 

Примерные требования к двигательной подготовленности учащихся 

№

 

п/п 

Виды испытаний 

(тесты) 

Мальчики Девочки 

Бронзов

ый знак 

Серебря

ный знак 

Золотой 

знак 

Бронзов

ый знак 

Серебря

ный знак 

Золотой 

знак 

Обязательные испытания (тесты) 

1 Бег на 100 м (сек.) 14.6 14.3 13.8 18.0 17.6 16.3 

2 Бег на 2 км (мин., 

сек.) 

9.20 8.50 7.50    

или на 3 км (мин., 

сек.) 

15.10 14.40 13.10 - - - 

3 Прыжок в длину с 360 380 440 310 320 360 



разбега (см) 

или прыжок в длину 

с места толчком двумя 

ногами (см) 

200 210 230 160 170 185 

4 Подтягивание из 

виса на высокой 

перекладине (кол-во раз) 

8 10 13 - - - 

или рывок гири (кол-

во раз) 

15 25 35 - - - 

или подтягивание из 

виса лежа на 

низкой перекладине 

(кол-во раз) 

- - - 11 13 19 

или сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа 

на полу (кол-во раз) 

- - - 9 10 16 

5 Поднимание 

туловища из положения 

лежа на спине (кол-во раз в 

1 мин.) 

30 40 50 20 30 40 

6 Наклон вперед из 

положения стоя с прямыми 

ногами на гимнастической 

скамье (см) 

+6 +8 +13 +7 +9 +16 

Испытания (тесты) по выбору: 



7 Метание 

спортивного снаряда весом 

700г (м) 

27 32 38 - - - 

или весом 500г (м) - - - 13 17 21 

8 Бег на лыжах на 3 км 

(мин., сек.) 

- - - 19.15 18.45 17.30 

или на 5 км 25.40 25.00 23.40 - - - 

или кросс на 3 км по 

пересеченной местности 

- - - Без 

учета времени 

Без 

учета времени 

Без 

учета времени 

или кросс на 5 км по 

пересеченной местности 

Без 

учета времени 

Без 

учета времени 

Без 

учета времени 

- - - 

9 Плавание 50 м (мин., 

сек.) 

Без 

учета времени 

Без 

учета времени 

0.41 Без 

учета времени 

Без 

учета времени 

1.10 

 

 

Содержание учебного предмета  

10 класс 

     Знание о физической культуре  

История физической культуры: История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение в России (СССР). 

Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх. 

Физическая культура (основные понятия): Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. 

Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показатели. 

Физическая культура человека: Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности. Проведение 

самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. 



Способы двигательной деятельности: Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой. Организация досуга 

средствами физической культурой. Самонаблюдение и самоконтроль. Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность: Комплексы упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз. Комплексы 

дыхательной и зрительной гимнастики 

Комплексы упражнений для развития гибкости, координации движений, формирование правильной осанки. Регулирование массы тела, с 

учетом индивидуальных особенностей физического развития и полового созревания. 

Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической культуры.: Индивидуальные комплексы адаптивной 

(лечебной) и корригирующей физической культуры, подбираемые в соответствии с медицинскими показаниями (при нарушениях опорно-

двигательного аппарата, центрально-нервной системы, дыхания и кровообращения, органов зрения). 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью: 

Организующие команды и приемы (построения, перестроения на месте, в движении; передвижение строевым шагом одной, двумя и тремя 

колоннами, передвижение в колонне с изменением длины шага). 

Гимнастика   

Акробатические упражнения и комбинации: Кувырки вперед в группировке в упор присев, кувырок назад из стойки на лопатках в полу 

шпагат, кувырок назад в упор стоя ноги врозь; упор присев перекат назад в стойку на лопатках; перекат вперед в упор присев; из упора 

лежа толчком двумя в упор присев; из стойки на лопатках группировка и переворот назад через голову в упор присев. 

Ритмическая гимнастика (девочки): общеразвивающие упражнения; танцевальные шаги, упражнения ритмической и аэробной гимнастики. 

Опорные прыжки: опорный прыжок через гимнастического козла согнув ноги. 

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки): стойка на коленях с опорой на руки; полу шпагат и равновесие на одной 

ноге (ласточка); танцевальные шаги; спрыгивания и соскоки (вперед прогнувшись, с поворотом в сторону, с опорой на гимнастическое 

бревно); зачетные комбинации. 

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики): из упора махом назад переход в вис на согнутых руках; вис на 

согнутых ногах; вис согнувшись, размахивание в висе. 

Упражнения и комбинации на разновысоких брусьях (девочки): наскок на нижнюю жердь; из упора на нижнюю жердь махом назад, соскок (в 

правую, левую сторону); наскок на верхнюю жердь в вис. 

Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях; на параллельных брусьях (мальчики); на разновысоких брусьях (девочки): 

Упражнения и комбинации на параллельных брусьях (мальчики): наскок в упор, передвижение вперед на руках; передвижение на руках 

прыжками; из упора в сед ноги в стороны; из седа ноги в стороны переход на прямых руках; размахивание в упоре на прямых руках. 

Упражнения и комбинации на разновысоких брусьях (девочки): в висе на верхней жерди размахивание изгибами из виса на верхней жерди 

перейти в сед на правом (левом) бедре с отведением руки в сторону. 

 

 



Легкая атлетика 

Беговые упражнения: бег на длинные, короткие, средние дистанции; низкий старт; ускорения с высокого старта; спринтерский бег, 

эстафетный бег, бег с преодолением дистанции, кроссовый бег (протяжность дистанции регулируется учителем или учеником). 

Прыжковые упражнения: прыжок в высоту с разбега способом «перешагивания»; прыжок в длину с разбега способом «прогнувшись». 

Метание малого мяча: метание малого мяча на дальность с разбега; метание малого мяча с места в вертикальную неподвижную мишень, по 

движущейся (катящейся), (летящей мишени). 

Лыжная подготовка  

Передвижения с чередованием ходов, переходом с одного способа на другой (переход без шага, переход через шаг переход через два шага; 

прямой переход; переход с неоконченным отталкиванием палки); торможение плугом; торможение упором. 

Баскетбол  

Разновидности ведение мяча: на месте, шагом, бегом змейкой, с обеганием стоек, эстафеты, игры с элементами ведения мяча;  

Разновидности ловли и передачи мяча: двумя руками от груди; передачи мяча одной рукой от плеча; передача мяча при встречном 

движении; передача мяча одной рукой снизу; сбоку; передача мяча с отскока от пола;  

Разновидности бросков: бросок мяча двумя руками от груди с места; одной рукой от головы в движении, штрафной бросок, бросок в кольцо 

с разных точек. Вырывание и выбивание мяча перехват мяча во время передачи; перехват мяча во время ведения; перехват мяча во время 

ведения. Игра по правилам. Судейство. Жесты. Тактические действия игры баскетбол. 

Накрывание мяча; повороты мяча на месте, тактические действия, подстраховка, личная опека. 

Волейбол 

Подача изученным способом с 6м девочки, с 9м мальчики. Передачи над собой, в паре, через сетку. Прием подачи. Нападающий удар. 

Тактические действия в игре. Индивидуальное блокирование в прыжке с места. 

Мини-футбол 

Удар по неподвижному и катящемуся мячу внутренней стороной стопы; удар по неподвижному и катящемуся внешней стороной стопы; 

удар по мячу серединой подъема стопы. Удар по мячу серединой лба. Остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы. Остановка 

мяча подошвой. Остановка опускающегося мяча внутренней стороной стопы; остановка мяча грудью; подбор мяча подкатом. Тактические 

действия в игре. 

Плавание 

Специальные плавательные упражнения для изучения кроля на груди, спине, брасса. Старты, повороты. Упражнения на совершенствование 

техники движений в плавании. 

Нормативы  

Выполнение тестовых нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне». 

 



11 класс 

     Знание о физической культуре  

История физической культуры: История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение в России (СССР). 

Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх. 

Физическая культура (основные понятия): Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. 

Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показатели. 

Физическая культура человека: Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности. Проведение 

самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. 

Способы двигательной деятельности: Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой. Организация досуга 

средствами физической культурой. Самонаблюдение и самоконтроль. Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность: Комплексы упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз. Комплексы 

дыхательной и зрительной гимнастики 

Комплексы упражнений для развития гибкости, координации движений, формирование правильной осанки. Регулирование массы тела, с 

учетом индивидуальных особенностей физического развития и полового созревания. 

Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической культуры.: Индивидуальные комплексы адаптивной 

(лечебной) и корригирующей физической культуры, подбираемые в соответствии с медицинскими показаниями (при нарушениях опорно-

двигательного аппарата, центрально-нервной системы, дыхания и кровообращения, органов зрения). 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью: 

Организующие команды и приемы (построения, перестроения на месте, в движении; передвижение строевым шагом одной, двумя и тремя 

колоннами, передвижение в колонне с изменением длины шага). 

Гимнастика   

Акробатические упражнения и комбинации: Кувырки вперед в группировке в упор присев, кувырок назад из стойки на лопатках в полу 

шпагат, кувырок назад в упор стоя ноги врозь; упор присев перекат назад в стойку на лопатках; перекат вперед в упор присев; из упора 

лежа толчком двумя в упор присев; из стойки на лопатках группировка и переворот назад через голову в упор присев. 

Ритмическая гимнастика (девочки): общеразвивающие упражнения; танцевальные шаги, упражнения ритмической и аэробной гимнастики. 

Опорные прыжки: опорный прыжок через гимнастического козла согнув ноги. 

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки): стойка на коленях с опорой на руки; полу шпагат и равновесие на одной 

ноге (ласточка); танцевальные шаги; спрыгивания и соскоки (вперед прогнувшись, с поворотом в сторону, с опорой на гимнастическое 

бревно); зачетные комбинации. 

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики): из упора махом назад переход в вис на согнутых руках; вис на 

согнутых ногах; вис согнувшись, размахивание в висе. 



Упражнения и комбинации на разновысоких брусьях (девочки): наскок на нижнюю жердь; из упора на нижнюю жердь махом назад, соскок (в 

правую, левую сторону); наскок на верхнюю жердь в вис. 

Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях; на параллельных брусьях (мальчики); на разновысоких брусьях (девочки): 

Упражнения и комбинации на параллельных брусьях (мальчики): наскок в упор, передвижение вперед на руках; передвижение на руках 

прыжками; из упора в сед ноги в стороны; из седа ноги в стороны переход на прямых руках; размахивание в упоре на прямых руках. 

Упражнения и комбинации на разновысоких брусьях (девочки): в висе на верхней жерди размахивание изгибами из виса на верхней жерди 

перейти в сед на правом (левом) бедре с отведением руки в сторону. 

Легкая атлетика 

Беговые упражнения: бег на длинные, короткие, средние дистанции; низкий старт; ускорения с высокого старта; спринтерский бег, 

эстафетный бег, бег с преодолением дистанции, кроссовый бег (протяжность дистанции регулируется учителем или учеником). 

Прыжковые упражнения: прыжок в высоту с разбега способом «перешагивания»; прыжок в длину с разбега способом «прогнувшись». 

Метание малого мяча: метание малого мяча на дальность с разбега; метание малого мяча с места в вертикальную неподвижную мишень, по 

движущейся (катящейся), (летящей мишени). 

Лыжная подготовка  

Передвижения с чередованием ходов, переходом с одного способа на другой (переход без шага, переход через шаг переход через два шага; 

прямой переход; переход с неоконченным отталкиванием палки); торможение плугом; торможение упором. 

Баскетбол  

Разновидности ведение мяча: на месте, шагом, бегом змейкой, с обеганием стоек, эстафеты, игры с элементами ведения мяча;  

Разновидности ловли и передачи мяча: двумя руками от груди; передачи мяча одной рукой от плеча; передача мяча при встречном 

движении; передача мяча одной рукой снизу; сбоку; передача мяча с отскока от пола;  

Разновидности бросков: бросок мяча двумя руками от груди с места; одной рукой от головы в движении, штрафной бросок, бросок в кольцо 

с разных точек. Вырывание и выбивание мяча перехват мяча во время передачи; перехват мяча во время ведения; перехват мяча во время 

ведения. Игра по правилам. Судейство. Жесты. Тактические действия игры баскетбол. 

Накрывание мяча; повороты мяча на месте, тактические действия, подстраховка, личная опека. 

Волейбол 

Подача изученным способом с 6м девочки, с 9м мальчики. Передачи над собой, в паре, через сетку. Прием подачи. Нападающий удар. 

Тактические действия в игре. Индивидуальное блокирование в прыжке с места. 

Мини-футбол 

Удар по неподвижному и катящемуся мячу внутренней стороной стопы; удар по неподвижному и катящемуся внешней стороной стопы; 

удар по мячу серединой подъема стопы. Удар по мячу серединой лба. Остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы. Остановка 

мяча подошвой. Остановка опускающегося мяча внутренней стороной стопы; остановка мяча грудью; подбор мяча подкатом. Тактические 

действия в игре. 



Плавание 

Специальные плавательные упражнения для изучения кроля на груди, спине, брасса. Старты, повороты. Упражнения на совершенствование 

техники движений в плавании. 

Нормативы  

Выполнение тестовых нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

Тематическое планирование предмета «Физической культуры» 

10 класс  

№ Тема раздела Количество часов 

1 Знания о физической культуре 3 

2 Гимнастика  

с элементами акробатики 

10 

3 Легкая атлетика 16 

4 Лыжная подготовка 14 

5 Баскетбол 10 

6 Волейбол 10 

7 Мини-футбол 3 

8 Плавание 27 

9 Нормативы 12 

 Итого 105 

 



11 класс 

№ Тема раздела Количество часов 

1 Знания о физической культуре 3 

2 Гимнастика  

с элементами акробатики 

10 

3 Легкая атлетика 14 

4 Лыжная подготовка 14 

5 Баскетбол 10 

6 Волейбол 10 

7 Мини-футбол 3 

8 Плавание 26 

9 Нормативы 12 

 Итого 102 

 

 


