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Планируемые результаты изучения учебного предмета 

«Физическая культура». 

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; 

 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; 

 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 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. 



Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного 

предмета 

Результаты освоения содержания предмета «Физическая культура» определяют те 

итоговые результаты, которые должны демонстрировать школьники по завершении 

обучения в средней школе. 

Требования к результатам изучения учебного предмета выполняют двоякую 

функцию. Они, с одной стороны, предназначены для оценки успешности овладения 

программным содержанием, а с другой стороны, устанавливают минимальное содержание 

образования, которое в обязательном порядке должно быть освоено каждым ребенком, 

оканчивающим среднюю школу. 

Результаты освоения программного материала по предмету «Физическая культура» в 

средней школе оцениваются по трем базовым уровням, исходя из принципа «общее — 

частное — конкретное», и представлены соответственно метапредметными, предметными 

и личностными результатами. 

Личностные результаты освоения предмета физической культуры 

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах 

учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая 

культура». Эти качественные свойства проявляются, прежде всего, в положительном 

отношении учащихся к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, 

накоплении необходимых знаний, а также в умении использовать ценности физической 

культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения 

личностно значимых результатов в физическом совершенстве. 

Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

 владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и 

физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым 

нормативам; 

 владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о 

функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний и 

перенапряжения средствами физической культуры; 

 владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической 

культурой оздоровительной и тренировочной направленности, составлению 

содержания занятий в соответствии с собственными задачами, индивидуальными 

особенностями физического развития и физической подготовленности. 

В области нравственной культуры: 

 способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и 

взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и 

соревновательной деятельности; 

 способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и 

спортивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении; 

 владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных 

занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе 

уважительного и доброжелательного отношения к окружающим. 

          В области трудовой культуры: 

 умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и 

отдыха; 

 умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, 

организовывать и благоустраивать места стоянок, соблюдать правила 

безопасности; 

 умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную 

одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 

 

В области эстетической культуры: 



 красивая (правильная) осанка, умение ее длительно сохранять при разнообразных 

формах движения и передвижений; 

 хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм и 

представлений посредством занятий физической культурой; 

 культура движения, умение передвигаться красиво, легко и непринужденно. 

В области коммуникативной культуры: 

 владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития 

современных оздоровительных систем, обобщать, анализировать и творчески 

применять полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой; 

 владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи 

совместных с другими детьми занятий физкультурно-оздоровительной и 

спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; 

 владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, 

находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время 

учебной и игровой деятельности. 

В области физической культуры: 

 владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, 

бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных изменяющихся 

внешних условиях; 

 владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной 

функциональной направленности, технических действий базовых видов спорта, а 

также применения их в игровой и соревновательной деятельности; 

 умение максимально проявлять физические способности (качества) при 

выполнении тестовых упражнений по физической культуре. 

Метапредметные результаты освоения физической культуры 

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности 

качественных универсальных способностей учащихся, проявляющихся в активном 

применении знаний и умений в познавательной и предметно-практической деятельности. 

Приобретенные на базе освоения содержания предмета «Физическая культура», в 

единстве с освоением программного материала других образовательных дисциплин, 

универсальные способности потребуются как в рамках образовательного процесса 

(умение учиться), так и в реальной повседневной жизни учащихся.  

Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

 понимание физической культуры как явления культуры, способствующего 

развитию целостной личности человека, сознания и мышления, физических, 

психических и нравственных качеств; 

 понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации 

человека, расширяющего свободу выбора профессиональной деятельности и 

обеспечивающего долгую сохранность творческой активности; 

 понимание физической культуры как средства организации здорового образа 

жизни, профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося) 

поведения. 

В области нравственной культуры: 

 бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, 

проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные 

возможности и нарушения в состоянии здоровья; 

 уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, 

терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной 

деятельности; 

 ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной 

дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за 

результаты собственной деятельности. 



В области трудовой культуры: 

 добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению 

новых знаний и умений, качественно повышающих результативность выполнения 

заданий; 

 рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать места 

занятий и обеспечивать их безопасность; 

 поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной 

деятельности, активное использование занятий физической культурой для 

профилактики психического и физического утомления. 

В области эстетической культуры: 

 восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с 

культурными образцами и эстетическими канонами, формирование физической 

красоты с позиций укрепления и сохранения здоровья; 

 понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных 

двигательных умений в соответствии с их целесообразностью и эстетической 

привлекательностью; 

 восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного 

мероприятия, проявление адекватных норм поведения, неантагонистических 

способов общения и взаимодействия. 

В области коммуникативной культуры: 

 владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, 

проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения; 

 владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты 

совместной деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений; 

 владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать 

собственную точку зрения, доводить ее до собеседника. 

В области физической культуры: 

 владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий 

физической культурой, их планирования и содержательного наполнения; 

 владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из 

базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активное их 

использование в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и 

физкультурно-оздоровительной деятельности; 

 владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, 

физического развития и физической подготовленности, использование этих 

показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий 

физической культурой. 

Предметные результаты освоения физической культуры 

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной 

деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе освоения учебного 

предмета «Физическая культура». Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах 

двигательной деятельности, умениях творчески их применять при решении практических 

задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий физической 

культурой. 

Предметные результаты, так же как и метапредметные, проявляются в разных 

областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

 знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном 

их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами; 

 знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их 

целей, задач и форм организации; 



 знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и 

профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры в 

организации здорового образа жизни. 

В области нравственной культуры: 

 способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных 

занятий физической культурой, доброжелательное и уважительное отношение к 

занимающимся, независимо от особенностей их здоровья, физической и 

технической подготовленности; 

 умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных 

действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения; 

 способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к 

сопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать 

правила игры и соревнований. 

В области трудовой культуры: 

 способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической 

и физической подготовке в полном объеме; 

 способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой 

разной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного 

инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 

 способность самостоятельно организовывать и проводить занятия 

профессионально-прикладной физической подготовкой, подбирать физические 

упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на будущую 

профессиональную деятельность. 

В области эстетической культуры: 

 способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по 

формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы 

физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от 

индивидуальных особенностей физического развития; 

 способность организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры 

движений, подбирать упражнения координационной, ритмической и пластической 

направленности, режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных 

особенностей физической подготовленности; 

 способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и 

осанки, объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и 

представлениями. 

В области коммуникативной культуры: 

 способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, 

грамотно пользоваться понятийным аппаратом; 

 способность формулировать цели и задачи занятий физическими упражнениями, 

аргументировано вести диалог по основам их организации и проведения; 

 способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, 

владеть информационными жестами судьи. 

В области физической культуры: 

 способность отбирать физические упражнения по их функциональной 

направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для 

оздоровительной гимнастики и физической подготовки; 

 способность составлять планы занятий физической культурой с различной 

педагогической направленностью, регулировать величину физической нагрузки в 

зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма; 

 способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных 

действий и развитию основных физических качеств, контролировать и 

анализировать эффективность этих занятий. 

 



В результате изучения курса Физическая культура 10 – 11 класса учащиеся 

Научатся:  сфере личностных результатов 

 применять знания об особенностях индивидуального здоровья и функциональных 

возможностях организма для  профилактики заболеваний, травматизма и оказания 

доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями; 

  знать правила  организации и проведения занятий физическими упражнениями 

оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания 

индивидуальных занятий в соответствии с задачами улучшения физического развития и 

физической подготовленности; 

 управлять своими эмоциями, владеть культурой общения и взаимодействия в процессе 

занятий физическими упражнениями, во время игр и соревнований; 

 предупреждать конфликтные ситуации и находить выходы из спорных ситуаций в 

процессе игровой и соревновательной деятельности на основе уважительного и 

доброжелательного отношения к окружающим. 

 планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание умственных, физических 

нагрузок и отдыха; 

 содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, 

осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 

 сохранять правильную осанку во время статичных поз и в процессе разнообразных 

видов двигательной деятельности; 

 осуществлять поиск информации по вопросам современных оздоровительных систем (в 

справочных источниках, учебнике, в сети Интернет и др.), а также обобщать, 

анализировать и применять полученные знания в самостоятельных занятиях физическими 

упражнениями и спортом; 

  формулировать цель и задачи индивидуальных и совместных с другими детьми и 

подростками занятий физкультурно-оздоровительной  и спортивно-оздоровительной 

деятельностью, излагать их содержание; 

  оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы 

взаимодействия с партнѐрами во время учебной, игровой и соревновательной 

деятельности. 

 в циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 60 м 

из положения низкого стартa; в равномерном темпе бегать до 20 мин (юноши) и до 15 мин 

(девушки); после быстрого разбега с 9—13 шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 

9—13 шагов разбега прыжок в высоту способом «перешагивание»; в метаниях на 

дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега (10—12 м) с 

использованием четырѐхшажного варианта бросковых шагов с соблюдением ритма; 

метать малый мяч и мяч 150 г с места и с 3 шагов разбега в горизонтальную и 

вертикальную цели с 10—15 м, метать малый мяч и мяч 150 г с места по медленно и 

быстро движущейся цели с 10—12 м; 

  в гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из четырѐх 

элементов на перекладине (юноши) и на разновысоких брусьях (девушки); опорные 

прыжки через козла в длину (юноши) и в ширину (девушки); комбинацию движений с 

одним из предметов (мяч, палка, скакалка, обруч), состоящих из шести элементов, или 

комбинацию, состоящую из шести гимнастических элементов; выполнять акробатическую 

комбинацию из четырѐх элементов, включающую кувырки вперѐд и назад, стойку на 



голове и руках, длинный кувырок (юноши), кувырок вперѐд и назад в полушпагат, «мост» 

и поворот в упор стоя на одном колене (девушки); 

 в спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощѐнным правилам); 

  демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных физических 

способностей; 

 владеть способами физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно 

выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, 

гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения 

упражнений; 

  владеть способами спортивной деятельности: участвовать в соревновании по 

легкоатлетическому четырѐхборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с разбега, 

метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному из  видом спорта; 

 Вести дневник самонаблюдений; 

  владеть правилами поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать 

нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и личную гигиену; 

помогать друг другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих недостаточную 

физическую подготовленность; проявлять активность, самостоятельность, выдержку и 

самообладание. 

      осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; выполнять                            

тестовые нормативы ВФСК «ГТО». 

в сфере метапредметных результатов: 

 определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые задачи в 

учѐбе и познавательной деятельности; 

 организовывать и проводить мониторинг физического развития и физической 

подготовленности; 

 развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 

 планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно выбирать 

наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач; 

 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 еѐ 

решения; 

 оформлять результаты учебного исследования, учебного проекта; 

  владеть основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления 

осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

  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 учѐта интересов; 

   формулировать, аргументировать и отстаивать своѐ мнение. 

в сфере предметных результатов 

 проводить  комплексы адаптивной физической культуре  и профессионально-

прикладной физической подготовке; 



 организовывать самостоятельные систематические занятия физической культурой с 

соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма; оказывать 

первую помощь при лѐгких травмах; 

 производить 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 еѐ воздействия на организм во время самостоятельных занятий 

физическими упражнениями с разной целевой ориентацией; 

  выполнять комплексы обшеразвиваюших, оздоровительных и корригирующих 

упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, состояние 

здоровья и режим учебной деятельности; 

 овладеть основами технических действий, приѐмами и физическими упражнениями из 

базовых видов спорта, уметь использовать их в разнообразных формах игровой и 

соревновательной деятельности; расширять двигательный опыт за счѐт упражнений, 

ориентированных на развитие основных физических качеств, повышение 

функциональных возможностей основных систем организма; 

 взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками, оказывать им помощь при 

освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать 

технику их выполнения; 

 проявлять дисциплинированность и уважение к товарищам по команде и соперникам 

во время игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и 

соревнований. 

 организовывать и проводить самостоятельные занятия по базовым видам школьной 

программы, подбирать физические упражнения в зависимости от индивидуальной 

ориентации на будущую профессиональную деятельность. 

 организовывать самостоятельные занятия с использованием физических упражнений 

по формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы физических 

упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных 

особенностей физического развития; 

 оценивать технику движений, способы выявления и устранения ошибок в технике 

выполнения упражнений; 

 организовывать занятия с учетом знаний о  возрастных особенностей организма и 

физической подготовленности; 

 организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры движений при 

выполнении упражнений разной направленности (на развитие координационных 

способностей, силовых, скоростных, выносливости, гибкости) в зависимости от 

индивидуальных особенностей физической подготовленности; 

 выполнять закаливание организма  с соблюдением правил, для профилактики 

заболеваний; 

 применять приемы массажа и оздоровительное значение  бани, для восстановления 

организма; 

 выполнять комплексы с различной направленностью с учетом влияния возрастных 

особенностей организма, нервной системы в управлении движениями и регуляции систем 

организма и  физическую подготовленность; 



 оценивать  технику движений, способы выявления и устранения ошибок в технике 

выполнения упражнений; 

 осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, проводить занятия в 

качестве командира отделения, капитана команды, владея необходимыми 

информационными жестами. 

Получат возможность научиться: в сфере личностных результатов 

 узнать  историю физической культуры своего народа: Физическая культура и 

олимпийское движение в России (СССР). Олимпиада 1980,2014г 

как части наследия народов России, воспитывать чувства ответственности и долга перед 

Родиной; 

 проявлять способность 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 учѐтом устойчивых познавательных интересов; 

 принимать активное участие в организации и проведении совместных физкультурно-

оздоровительных и спортивных мероприятий; 

 уметь вести диалог с другими людьми и достигать в нѐмвзаимопонимания; 

 формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со 

сверстниками, старшими и младшими в процессе образовательной, общественно 

полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов деятельности; 

 усвоить  правила индивидуального и коллективного безопасного безопасного образа 

жизни. 

в сфере метапредметных результатов 

 использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации, для выражения 

своих чувств, мыслей и потребностей, планирования и регуляции своей деятельности; 

 излагать, аргументировать и обосновывать собственную точку зрения, доводить еѐ до 

собеседника; 

 владеть  способами организации и проведения разнообразных форм занятий 

физическими упражнениями, их планирования и наполнения содержанием; 

 выполнять  двигательные действия и физические упражнения базовых видов спорта и 

оздоровительной физической культуры, активно их использовать в самостоятельно 

организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной 

деятельности; 

  владеть способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, 

физического развития и физической подготовленности, величиной физических нагрузок, 

использовать эти  показатели в организации и проведении самостоятельных форм занятий. 

в сфере предметных результатов 

 понимать роль и значения физической культуры в формировании личностных качеств, 

в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении 

индивидуального здоровья; 

 отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для 

самостоятельных систематических занятий с различной функциональной 

 направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и 

лечебной) с учѐтом индивидуальных возможностей и особенностей организма, 

планировать содержание этих занятий, включать их в режим учебного дня и учебной 

недели; 



 выполнять проект; 

 способность проявлять инициативу и самостоятельность при организации 

совместных занятий физическими упражнениями, уважительное отношение к участникам 

с разным уровнем их умений, физических способностей, состояния здоровья; 

 преодолевать трудности, добросовестно выполнять учебные задания по технической и 

физической подготовке; 

 отбирать физические упражнения, естественные силы природы, гигиенические 

факторы в соответствии с их функциональной направленностью, составлять из них 

индивидуальные комплексы для осуществления оздоровительной гимнастики, 

использования закаливающих процедур, профилактики нарушений осанки, улучшения 

физической подготовленности; 

 составлять планы занятий с использованием физических упражнений разной 

педагогической направленности, регулировать величину физической нагрузки в 

зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма; 

 вести наблюдения за динамикой показателей физического развития, осанки, 

показателями основных физических способностей, объективно их оценивать и соотносить 

с общепринятыми нормами и нормативами. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 10-11 

КЛАССЫ 

Общей целью образования в области физической культуры является формирование у 

обучающихся устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему 

здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом 

использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. 

Освоение учебного предмета направлено на приобретение компетентности в 

физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками 

творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими 

упражнениями. 

Учебный предмет «Физическая культура» должен изучаться на межпредметной основе 

практически со всеми предметными областями среднего общего образования. 

Базовый уровень 

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. 

Гимнастика с элементами акробатики: 

Совершенствование строевых упражнений: повороты в движении кругом; перестроение из 

колонны по одному в колонну по два, четыре, восемь в движении. 

Освоение висов и упоров: подъем в упор силой, вис согнувшись- вис прогнувшись сзади; 

подъем переворотом (юноши). 

Толчком ног подъем в упор на верхнюю жердь; толчком двух ног вис углом; сед углом, 

равновесие на нижней жерди, упор присев на одной, махом соскок (девушки). 

Освоение и совершенствование опорных прыжков. 

Прыжок ноги врозь (юноши); прыжок углом с косого разбега толчком одной 

ногой(девушки). 

Освоение и совершенствование акробатических упражнений: длинный кувырок через 

препятствие 90 см; стойка на руках с помощью; кувырок назад через стойку на руках с 

помощью; прыжки в глубину с высоты 150-180 см; комбинация из ранее разученных 

приемов(юноши). 

Сед углом. Стоя на коленях, наклон назад. Стойка на лопатках. Комбинация из ранее 

изученных элементов. 

Легкая атлетика 

Совершенствование техники спринтерского бега. 

Варианты низкого старта. Низкий старт и стартовый разгон с 10-20 метров у юношей и 

девушек в 10 классе до 30-40 метров в 11 классе. Бег с ускорением до 40 метров. Бег на 60 

метров. Бег на 100 метров, 100 метров на результат. 



Овладение техникой эстафетного бега. Передача эстафеты в парах. 

Эстафеты 4х25м по прямой; то же на повороте; эстафеты 4х50 и 4х100 метров. 

Совершенствование техники длительного бега. 

Равномерный бег 15-20 минут (10 класс); 20-25 минут(11 класс). Техника бега на 3000 м 

(юноши) и 2000 м (девушки). Кроссовая подготовка. 

Совершенствование техники прыжка в длину с разбега. 

Прыжок в длину с разбега до 13-15 шагов способом «согнув ноги», и «прогнувшись». 

Совершенствование техники метания в цель и на дальность. 

Метание в горизонтальные и вертикальные цели(расстояние до цели: у юношей до 18-20 

метров, у девушек 12-14 метров). Метание гранаты на дальность. 

Лыжная подготовка. 

10 класс. Переход с одновременных ходов на попеременные. Переход с прокатом. 

Переход с неоконченным толчком одной палки. Преодоление подъемов и припятствий на 

лыжах: перешагивание небольшого припятствия прямо и в сторону; перепрыгивание в 

сторону; преоделение пологих, мало- и среднепокатых склонов; подъемы средней 

протяженности. 

11 класс. Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни. 

Элементы тактики лыжных ходов( распределение сил на лыжне; резкое ускорение; 

приемы борьбы с противниками). прохождение дистанции до 5 км. 

Баскетбол. 

Совершенствование техники передвижений. 

Совершенствование техники ловли и передачи мяча: передача одной рукой снизу; одной 

рукой сбоку. 

Совершенствование техники ведения мяча: вышагивание, скрестный шаг, поворот, 

перевод мяча перед собой. 

Совершенствование техники бросков мяча: бросок одной и двумя руками в прыжке; 

броски мяча после двух шагов и в прыжке с близкого и среднего расстояния; броски мяча 

в корзину со средних и дальних дистанций; штрафной бросок. 

Совершенствование техники защитных действий: вырывание и выбивание; перехват; 

накрывание. 

Совершенствование техники перемещений и владения мячом. 

Совершенствование тактики игры: командное нападение; взаимодействие с заслоном; 

индивидуальные, групповые и командные действия в защите. 

 



Волейбол. 

Совершенствование техники приема и передач мяча: прием мяча сверху(снизу) двумя 

руками с падением-перекатом на спину; прием мяча с последующим падением и 

перекатом в сторону на бедро и спину; прием мяча одной рукой в падении вперед и 

последующим скольжением на груди-животе; передача мяча сверху двумя руками. 

Совершенствование техники подач мяча: верхняя прямая подача. 

Совершенствование техники нападающего удара: прямой нападающий удар; нападающий 

удар с переводом. 

Совершенствование техники защитных действий: блокирование (индивидуальное и 

групповое). 

Совершенствование тактики игры: индивидуальные и групповые действия в нападении; 

командные тактические действия в нападении; индивидуальные, групповые и командные 

действия в защите. 

III. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

Распределение учебного прохождения программного материала по физической 

культуре (10-11 классы) 

Классы Недели Кол-во часов 

10 35 недель по 3 часа 105 часов 

11 34 недель по 3 часа 102 часов 

ИТОГО  207 часов 

Распределение учебного времени прохождения программного материала по 

физической культуре  

 

№ п/п Вид программного материала Количество час 

 

 

 

 
10 класс 11 класс 

1 Базовая часть 81 81 

1.1 Основы знаний о физической культуре В процессе урока 

1.2 Спортивные игры (волейбол) 21 21 

1.3 Гимнастика с элементами акробатики 21 21 

1.4 Легкая атлетика 21 21 

1.5 Лыжная подготовка 18 18 

1.7 Нормативы ВФСК ГТО В процессе уроков 

2 Вариативная часть 24 21 

2.1 Баскетбол 15 12 

2.2 Национальные подвижные игры 3 3 

2.3 Футбол 3 3 

1.6 Плавание 3 3 

 Итого 105 102 

 

 



Содержание программы для 10  класса,  всего 105  часов 

Содержание курса Тематическое планирование Характеристика видов 

деятельности учащихся 

Раздел 1. Основы знаний (в процессе уроков) 

Физическое 

развитие человека. 

Всероссийский 

физкультурно – 

спортивный 

комплекс «Готов к 

труду и обороне». 

(далее ВФСК 

«ГТО»). 

Влияние возрастных особенностей 

организма на физическое развитие 

и физическую подготовленность. 

Характеристика возрастных и 

половых особенностей организма 

и их связь с показателями 

физического развития. 

Используют знания о своих 

возрастно-половых и 

индивидуальных 

особенностях, своего физиче-

ского развития при 

осуществлении физкультурно-

оздоровительной и спортивно-

оздоровительной 

деятельности. 

Роль опорно-двигательного 

аппарата в выполнении 

физических упражнений 10 

классы. 

Опорно-двигательный аппарат и 

мышечная система, их роль в 

осуществлении двигательных 

актов. Правильная осанка как один 

из основных показателей 

физического развития человека. 

Основные средства формирования 

и профилактики нарушений 

осанки и коррекции телосложения. 

Руководствуются правилами 

профилактики нарушений 

осанки, подбирают и 

выполняют упражнения по 

профилактике её нарушения и 

коррекции. 

Физическая 

культура общества 

и человека, понятие 

физической 

культуры личности. 

Физическая 

подготовленность к 

воспроизводству и 

воспитанию 

здорового 

поколения, к 

активной жиз-

недеятельности, 

труду и защите 

Отечества. 

Правила ТБ при 

занятиях 

физической 

культурой. 

Раскрывают историю 

возникновения и формирования 

физической культуры. 

Характеризуют Олимпийские 

игры древности как явление 

культуры, раскрывают содержание 

и правила соревнований. 

Характеризуют современные 

олимпийские игры. Объясняют и 

доказывают, чем знаменателен 

советский период развития 

олимпийского движения в России. 

Готовят рефераты на темы 

«Знаменитый отечественный 

(иностранный) победитель 

Олимпиады», «Удачное 

выступление отечественных 

спортсменов на одной из 

Олимпиад». 

Характеризовать физическую 

культуру как занятия 

физическими упражнениями, 

подвижными и спортивными 

играми. 

 

Вести дискуссию, правильно 

выражать свои мысли. 

 

Формулировать и удерживать 

учебную задачу. 

 

Уметь с достаточной полнотой 

и точностью выражать свои 

мысли в соответствии с 

задачами урока, владение 

специальной терминологией. 

 



Ставить вопросы, обращаться 

за помощью. 

Формулировать собственное 

мнение. 

Способы 

индивидуальной 

организации, 

планирования, 

регулирования и 

контроля за физи-

ческими нагрузками 

во время занятий 

физическими 

упражнениями 

профессионально 

ориентированной, и 

оздоровительно-

корригирующей 

направленности 

Определяют задачи и содержание 

профессионально-прикладной 

физической подготовки, раскры-

вают её специфическую связь с 

трудовой деятельностью человека. 

 

Контролируют собственное 

состояние во время занятий 

физическими упражнениями 

(объективными и субъективными 

методами). 

 

 

Ставить вопросы, обращаться 

за помощью. 

Уметь определять виды 

физических упражнений и 

применять их в повседневной 

жизни. 

Формулировать собственное 

мнение. 

 Психические процессы в обучении 

двигательным действиям 10 

класс. 

Психологические предпосылки 

овладения движениями. Участие в 

двигательной деятельности 

психических процессов (внимание, 

восприятие, мышление, 

воображение, память). 

 

 

Готовятся осмысленно 

относиться к изучаемым 

двигательным действиям. 

Роль физической 

культуры и спорта в 

профилактике 

заболеваний и 

укреплении 

здоровья. 

Поддержание 

репродуктивных 

функций человека, 

сохранение его 

творческой 

активности и 

долголетия. 

 

Обосновывают положительное 

влияние занятий физическими 

упражнениями для укрепления 

здоровья, устанавливают связь 

между развитием физических 

способностей и основных систем 

организма. 

Определять общую цель и 

пути ее достижения, 

предвосхищать результат. 

 

Уметь прогнозировать и 

планировать собственные 

действия с целью закаливания 

организма. 

 

Умение слушать, извлекать 

необходимую информацию. 

Ставить вопросы, обращаться 

за помощью. 

Формулировать собственное 

мнение. 



Самонаблюдение и 

самоконтроль 

Самоконтроль при занятиях физи-

ческими упражнениями  10 класс. 

Регулярное наблюдение 

физкультурником за состоянием 

своего здоровья, физического 

развития и самочувствия при 

занятиях физической культурой и 

спортом. Учёт данных 

самоконтроля в дневнике 

самоконтроля. 

Осуществляют самоконтроль 

за физической нагрузкой во 

время занятий. 

Начинают вести дневник 

самоконтроля учащегося, куда 

заносят показатели своей 

физической 

подготовленности. 

 

 

 

Организация досуга 

средствами 

физической 

культуры. 

Основные средства 

и методы 

закаливания. 

Выполнять упражнения и 

комплексы с различной 

оздоровительной 

направленностью, включая их в 

занятия физической культурой, 

осуществлять контроль за 

физической нагрузкой во время 

этих занятий. Раскрывают 

значение нервной системы в 

управлении движениями и в 

регуляции основными системами 

организма. 

Определяют дозировку 

температурных режимов для 

закаливающих процедур, 

руководствуются правилами 

безопасности при их проведении. 

Включать в собственный 

режим дня закаливающие 

процедуры, различные 

комплексы физических 

упражнений, в том числе на 

формирование осанки, 

профилактике плоскостопия 

упражнения с предметом и без 

него. 

Анализировать и планировать 

подбор спортивной формы в 

соответствии с разделами 

программы и температурным 

режимом. 

Применять в жизни основные 

правила личной гигиены. 

Уметь анализировать 

информацию. 

Оценка 

эффективности за-

нятий 

физкультурно-оздо-

ровительной 

деятельностью 

 

Оценка техники 

движений, способы 

выявления и уст-

ранения ошибок в 

технике 

выполнения 

упражнений 

(технических 

Основы  обучения  и  самообучения 

двигательным действиям 10 

класс. 

Педагогические, физиологические 

и психологические основы 

обучения технике двигательных 

действий. 

Двигательные умения и навыки 

как основные способы освоения 

новых двигательных действий 

(движений). Техника движений и 

её основные показатели. 

Профилактика появления ошибок 

и способы их устранения. 

 

Раскрывают основы обучения 

технике двигательных 

действий и используют 

правила её освоения в 

самостоятельных занятиях.  

Обосновывают уровень 

освоенности новых двига-

тельных действий и 

руководствуются правилами 

профилактики появления и 

устранения ошибок. 



ошибок) 

Личная гигиена в 

процессе занятий 

физическими уп-

ражнениями. 

10 класс. 

Общие гигиенические правила, 

режим дня, утренняя зарядка и её 

влияние на работоспособность 

человека. Физкультминутки 

(физкультпаузы), их значение для 

профилактики утомления в 

условиях учебной и трудовой 

деятельности. Закаливание 

организма, правила безопасности и 

гигиенические требования во 

время закаливающих процедур. 

Восстановительный массаж, его 

роль в укреплении здоровья чело-

века. Техника и правила 

выполнения простейших приёмов 

массажа. Банные процедуры и их 

задачи, связь с укреплением 

здоровья. Правила поведения в 

бане и гигиенические требования к 

банным процедурам. 

Продолжают усваивать 

основные гигиенические 

правила. 

Определяют назначение 

физкультурно-оздорови-

тельных занятий, их роль и 

значение в режиме дня. 

Используют правила подбора 

и составления комплекса 

физических упражнений для 

физкультурно-

оздоровительных занятий. 

Определяют дозировку 

температурных режимов для 

закаливающих процедур, 

руководствуются правилами 

безопасности при их 

проведении. Характеризуют 

основные приёмы массажа, 

проводят самостоятельные 

сеансы. Характеризуют 

оздоровительное значение 

бани, руководствуются 

правилами проведения банных 

процедур. 

 

Предупреждение 

травматизма и 

оказание первой 

помощи при 

травмах и ушибах. 

10 класс. 

Причины возникновения травм и 

повреждений при занятиях 

физической культурой и спортом. 

Характеристика типовых травм, 

простейшие приёмы и правила 

оказания первой помощи при 

травмах. 

 

Раскрывают причины 

возникновения травм и 

повреждений при занятиях 

физической культурой и 

спортом, характеризуют 

типовые травмы и используют 

простейшие приёмы и правила 

оказания первой помощи при 

травмах. 

Совершенствование  

физических 

способностей. 

10 класс. 

Физическая подготовка как 

система регулярных занятий по 

развитию физических 

(кондиционных и координа-

ционных) способностей. Основные 

правила их совершенствования. 

 

 

 

Обосновывают 

положительное влияние 

занятий физическими 

упражнениями для укрепления 

здоровья, устанавливают связь 

между развитием физических 

способностей и основных 

систем организма. 



 

Адаптивная 

физическая 

культура. 

10 класс. 

Адаптивная физическая культура 

как система занятий физическими 

упражнениями по укреплению и 

сохранению здоровья, коррекции 

осанки и телосложения, 

профилактики утомления. 

 

Обосновывают 

целесообразность развития 

адаптивной физической 

культуры в обществе, рас-

крывают содержание и 

направленность занятий. 

Профессионально-

прикладная 

физическая 

подготовка. 

10 класс. 

Прикладная физическая 

подготовка как система 

тренировочных занятий для 

освоения профессиональной дея-

тельности, всестороннего и 

гармоничного физического 

совершенствования. 

 

Определяют задачи и 

содержание' профессиональ-

но-прикладной физической 

подготовки, раскрывают её 

специфическую связь с 

трудовой деятельностью 

человека 

История 

возникновения и 

формирования 

физической 

культуры. 

10 класс. 

Появление первых примитивных 

игр и физических упражнений. 

Физическая культура в разные 

общественно-экономические 

формации. Мифы и легенды о 

зарождении Олимпийских игр 

древности. Исторические сведения 

о развитии древних Олимпийских 

игр (виды состязаний, правила их 

проведения, известные участники 

и победители. 

 

Раскрывают историю 

возникновения и формиро-

вания физической культуры. 

Характеризуют Олимпийские 

игры древности как явление 

культуры, раскрывают 

содержание и правила 

соревнований. 

Физическая   

культура 

олимпийское  

движение России 

(СССР). 

10   класс. 

Олимпийское движение в 

дореволюционной России, роль А. 

Д. Бутовского в его становлении и 

развитии. Первые успехи 

российских спортсменов на 

Олимпийских играх. Основные 

этапы развития олимпийского 

движения в России (СССР). 

Выдающиеся достижения 

отечественных спортсменов на 

Олимпийских играх. Сведения о 

московской Олимпиаде 1980 г. и о 

предстоящей зимней Олимпиаде в 

Сочи в 2014 г. 

Раскрывают причины 

возникновения олимпийского 

движения в дореволюционной 

России, характеризуют 

историческую роль А. Д. 

Бутовского в этом процессе. 

Объясняют и доказывают, чем 

знаменателен советский 

период развития олим-

пийского движения в России. 



 

Возрождение 

Олимпийских игр и 

олимпийского 

движения. 

Олимпиады: странички истории  

10  класс. 

Летние и зимние Олимпийские 

игры современности. Двухкратные 

и трёхкратные отечественные и 

зарубежные победители 

Олимпийских игр. Допинг. 

Концепция честного спорта. 

Готовят рефераты на темы 

«Знаменитый отечественный 

(иностранный) победитель 

Олимпиады», «Удачное 

выступление отечественных 

спортсменов на одной из 

Олимпиад», «Олимпийский 

вид спорта, его рекорды на 

Олимпиадах». 

 

 

 

 

Раздел 2. Базовые виды спорта школьной программы 

 

Баскетбол 27 часов. 

 

Содержание курса Тематическое планирование Характеристика видов 

деятельности учащихся 

 

Овладение 

техникой пере-

движений, 

остановок, по-

воротов и стоек. 

10  класс. 

Дальнейшее закрепление техники 

передвижений, остановок, 

поворотов и стоек. 

Описывают технику 

изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приёмов и действий, 

соблюдают правила безопас-

ности. 

 

Освоение ловли и 

передач мяча. 

10  классы. 

Дальнейшее закрепление техники 

ловли и передач мяча. 

Описывают технику 

изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приёмов и действий, 

соблюдают правила безопас-

ности. 

 

 



Освоение техники 

ведения мяча. 

10  классы 

Дальнейшее закрепление техники 

ведения мяча. 

Описывают технику 

изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приёмов и действий, 

соблюдают правила безопас-

ности. 

Овладение 

техникой бросков 

мяча. 

10 классы. 

Дальнейшее   закрепление   

техники 

бросков мяча. 

Броски  одной  и двумя руками в 

прыжке. 

Описывают технику 

изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приёмов и действий, 

соблюдают правила безопас-

ности. 

Освоение 

индивидуальной 

техники защиты. 

10  класс. 

Дальнейшее закрепление техники 

вырывания и выбивания мяча, 

перехвата. 

Совершенствование техники 

вырывания и выбивания мяча, 

перехвата. 

Описывают технику 

изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приёмов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности. 

Закрепление 

техники владения 

мячом и развитие 

координационных 

способностей. 

10  класс. 

Дальнейшее закрепление техники 

владения мячом и развитие 

координационных способностей. 

Совершенствование техники. 

Моделируют технику ' 

освоенных игровых действий 

и приёмов, варьируют её в 

зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в про-

цессе игровой деятельности. 

 

Закрепление 

техники пере-

мещений, владения 

мячом и развитие 

координационных 

способностей. 

10  класс. 

Дальнейшее закрепление техники 

перемещений, владения мячом и 

развитие координационных 

способностей. 

Совершенствование техники. 

Моделируют технику 

освоенных игровых действий 

и приёмов, варьируют её в 

зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в про-

цессе игровой деятельности. 



 

Освоение тактики 

игры. 

10  класс. 

Дальнейшее   закрепление   

тактики игры. 

Позиционное нападение и личная 

защита в игровых 

взаимодействиях 2:2, 3:3, 4:4, 5:5 

на одну корзину. Нападение 

быстрым прорывом (3:2). 

Взаимодействие двух (трёх) 

игроков в нападении и защите 

(тройка и малая, через «заслон», 

восьмёрка). 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения тактики 

игровых действий, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют тактику 

освоенных игровых действий, 

варьируют её в зависимости от 

ситуаций и условий, 

возникающих в процессе игро-

вой деятельности. 

Овладение игрой и 

комплексное 

развитие психо-

моторных 

способностей. 

10 класс. 

Игра по упрощённым правилам 

баскетбола. 

Совершенствование   

психомоторных способностей. 

Организуют совместные 

занятия баскетболом со 

сверстниками, осуществляют 

судейство игры. Выполняют 

правила игры, уважительно 

относятся к сопернику и 

управляют своими эмоциями. 

Определяют степень 

утомления организма во время 

игровой деятельности, 

используют игровые действия 

баскетбола для комплексного 

развития физических 

способностей. Применяют 

правила подбора одежды для 

занятий на открытом воздухе, 

используют игру в баскетбол 

как средство активного 

отдыха. 

Футбол 6 часов. 

Овладение 

техникой пере-

движений, 

остановок, по-

воротов и стоек. 

10  класс. 

Совершенствование техники 

передвижений, остановок, 

поворотов в стойке. 

Описывают технику 

изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приёмов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности. 

 

Освоение ударов по 10 класс. Описывают технику 



мячу и остановок 

мяч. 

 

Удар по катящемуся мячу 

внешней стороной подъёма, 

носком, серединой лба (по 

летящему мячу). Вбрасывание 

мяча, из-за боковой линии с места 

и с шагом. 

Удар по летящему мячу 

внутренней 

стороной стопы и средней частью 

подъёма. 

Закрепление техники ударов по 

мячу 

и остановок мяча. 

 

изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приёмов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности. 

Освоение техники 

ведения мяча. 

10 класс. 

Совершенствование техники 

ведения мяча. 

Описывают технику 

изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приёмов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности. 

 

Овладение 

техникой ударов по 

воротам. 

10 класс. 

Совершенствование техники 

ударов по воротам. 

Описывают технику 

изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приёмов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности. 

 

Закрепление 

техники владения 

мячом и развитие 

координационных 

способностей. 

10 класс. 

Совершенствование техники 

владения мячом. 

Описывают технику 

изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 



игровых приёмов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности. 

Закрепление 

техники пере-

мещений, владения 

мячом и развитие 

координационных 

способностей. 

10 класс. 

Совершенствование техники 

перемещений, владения мячом. 

Моделируют технику 

освоенных игровых действий 

и приёмов, варьируют её в 

зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в про-

цессе игровой деятельности. 

Освоение тактики 

игры. 

10 класс. 

Совершенствование тактики игры. 

 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения тактики 

игровых действий, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют тактику 

освоенных игровых действий, 

варьируют её в зависимости от 

ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

игровой деятельности. 

 

Овладение  игрой и 

комплексное 

развитие психомо-

торных 

способностей. 

10  класс. 

Дальнейшее развитие 

психомоторных способностей. 

Организуют совместные 

занятия футболом со 

сверстниками, осуществляют 

судейство игры. Выполняют 

правила игры, учатся 

уважительно относиться к 

сопернику и управлять своими 

эмоциями. 

Определяют степень 

утомления организма во время 

игровой деятельности, 

используют игровые действия 

футбола для комплексного 

развития физических 

способностей. 

Применяют правила подбора 

одежды для занятий на 

открытом воздухе, 

используют игру в футбол как 

средство активного отдыха. 

 

 

 

Волейбол 42 часа. 



 

Овладение 

техникой пере-

движений, 

остановок, по-

воротов и стоек. 

10 класс. 

Совершенствование техники 

передвижений, остановок, 

поворотов и стоек. 

Описывают технику 

изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приёмов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности. 

 

Освоение техники 

приёма и передач 

мяч. 

10  класс. 

Передача мяча над собой, во 

встречных колоннах. Отбивание 

мяча кулаком через сетку. 

Передача мяча у сетки и в прыжке 

через сетку. Передача мяча сверху, 

стоя спиной к цели. 

Описывают технику 

изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники4 игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила 

безопасности. 

 

Овладение игрой и 

комплексное 

развитие психо-

моторных 

способностей. 

10  класс. 

Игра по упрощённым правилам 

волейбола. 

Совершенствование   

психомоторных способностей и 

навыков игры 

Совершенствование   

психомоторных способностей и 

навыков игры. 

Организуют совместные 

занятия волейболом со 

сверстниками, осуществляют 

судейство игры. Выполняют 

правила игры, учатся 

уважительно относиться к 

сопернику и управлять своими 

эмоциями. 

Определяют степень 

утомления организма во время 

игровой деятельности, 

используют игровые действия 

волейбола для комплексного 

развития физических 

способностей. Применяют 

правила подбора одежды для 

занятий на открытом воздухе, 

используют игру в волейбол 

как средство активного 

отдыха. 

Развитие 10   класс. Используют игровые 



координационных 

способностей* 

(ориентирование в 

пространстве, 

быстрота реакций и 

перестроение 

двигательных 

действий, 

дифференцирование 

силовых, простран-

ственных и 

временных па-

раметров движений, 

способностей к 

согласованию 

движений и ритму). 

 

Давнейшее обучение технике 

движений. 

Совершенствование   

координационных способностей. 

упражнения для развития 

названных координационных 

способностей. 

Развитие 

выносливости. 

10  класс. 

Дальнейшее развитие 

выносливости. 

Совершенствование 

выносливости. 

Определяют степень 

утомления организма во время 

игровой деятельности, 

используют игровые действия 

для развития выносливости. 

 

Развитие 

скоростных и 

скоростно-силовых 

способностей. 

10 класс. 

Дальнейшее развитие скоростных 

и скоростно-силовых 

способностей. Совершенствование   

скоростных   и скоростно-силовых 

способностей. 

Определяют степень 

утомления организма во время 

игровой деятельности, 

используют игровые действия 

для развития скоростных и 

скоростно-силовых 

способностей. 

Освоение техники 

нижней прямой 

подачи. 

10  класс. 

Нижняя прямая подача мяча. 

Приём подачи. 

Приём мяча, отражённого сеткой. 

Нижняя прямая подача мяча в 

заданную часть площадки. 

Описывают технику 

изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приёмов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности. 

Освоение техники 

прямого 

нападающего удара. 

10  класс. 

Дальнейшее обучение технике 

прямого нападающего удара. 

Прямой нападающий удар при 

встречных передачах. 

Описывают технику 

изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 



Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приёмов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности. 

Закрепление 

техники владения 

мячом и развитие 

координационных 

способностей. 

10 класс. 

Совершенствование  

Координационных  способностей. 

Моделируют технику 

освоенных игровых действий 

и приёмов, варьируют её в 

зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в про-

цессе игровой деятельности. 

Закрепление 

техники пере-

мещений, владения 

мячом и развитие 

координационных 

способностей. 

10 класс. 

Совершенствование  

Координационных  способностей. 

Моделируют технику 

освоенных игровых действий 

и приёмов, варьируют её в 

зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в про-

цессе игровой деятельности. 

Освоение тактики 

игры. 

10 класс. 

Дальнейшее обучение тактике 

игры. Совершенствование тактики 

освоенных игровых действий. 

Совершенствование тактики 

освоенных игровых действий. 

Игра в нападении в зоне 3. Игра в 

защите. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения тактики 

игровых действий, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют тактику 

освоенных игровых действий, 

варьируют её в зависимости от 

ситуаций и условий, 

возникающих в процессе игро-

вой деятельности. 

Знания о 

спортивной игре. 

10 класс. 

Терминология избранной 

спортивной игры; техника ловли, 

передачи, ведения мяча или 

броска; тактика нападений 

(быстрый прорыв, расстановка иг-

роков, позиционное нападение) и 

защиты (зонная и личная защита). 

Правила и организация избранной 

игры (цель и смысл игры, игровое 

поле, количество участников, 

поведение игроков в нападении и 

защите). Правила техники 

безопасности при занятиях 

спортивными играми. 

Характеризуют технику и 

тактику выполнения 

соответствующих игровых 

двигательных действий. 

Руководствуются правилами 

техники безопасности. 

Объясняют правила и основы 

организации игры. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Самостоятельные 10 класс. Используют названные 



занятия. Упражнения по 

совершенствованию 

координационных, скоростно - 

силовых, силовых способностей и 

выносливости. Игровые 

упражнения по со-

вершенствованию технических 

приёмов (ловля, передача, броски 

или удары в цель, ведение, 

сочетание приёмов). Подвижные 

игры и игровые задания, 

приближённые к содержанию 

разучиваемых спортивных игр. 

Правила самоконтроля. 

упражнения, подвижные игры 

и игровые задания в 

самостоятельных занятиях при 

решении задач физической, 

технической, тактической и 

спортивной подготовки. 

Осуществляют самоконтроль 

за физической нагрузкой во 

время этих занятий. 

Овладение 

организаторскими 

умениями. 

10 класс. 

Организация и проведение 

подвижных игр и игровых 

заданий, приближённых к 

содержанию разучиваемой игры, 

помощь в судействе, 

комплектование команды, 

подготовка места проведения 

игры. 

Организуют со сверстниками 

совместные занятия по 

подвижным играм и игровым 

упражнениям, приближённых 

к содержанию разучиваемой 

игры, осуществляют помощь в 

судействе, комплектовании 

команды, подготовке мест 

проведения игры. 

Гимнастика 42 часов 

 

Освоение строевых 

упражнений 

10 класс. 

Команда «Прямо!», повороты в 

движении направо, налево 

Переход с шага на месте на ходьбу 

в колонне и в шеренге; 

перестроения из колонны по 

одному в колонны по два, по 

четыре в движении. 

 

 

Различают строевые команды. 

Чётко выполняют строевые 

приёмы. 

Знать особенности 

организации и требования 

безопасности при проведении 

самостоятельных занятий по 

гимнастике и самоподготовке 

к сдаче норм ВФСК «ГТО». 

Освоение 

общеразвивающих 

упражнений без 

предметов на месте 

и в движении. 

10 класс. 

Совершенствование двигательных 

способностей. 

Описывают технику 

общеразвивающих упражне-

ний с предметами и 

составляют комбинации из 

числа разученных 

упражнений. 

 

Освоение и 

совершенствование 

висов и упоров. 

10   класс. 

Юноши: из виса на подколенках 

через стойку на руках опускание в 

упор присев; подъём махом назад 

Описывают технику данных 

упражнений и составляют 

гимнастические комбинации 

из числа разученных 



в сед ноги врозь; подъём завесом 

вне. Девушки: из упора на нижней 

жерди опускание вперёд в вис 

присев; из виса присев на нижней 

жерди махом одной и толчком 

другой в вис прогнувшись с 

опорой на верхнюю жердь; вис 

лёжа на нижней жерди; сед боком 

на нижней жерди, соскок 

Юноши: подъём переворотом в 

упор махом и силой; подъём 

махом вперёд в сед ноги врозь. 

Девушки: вис прогнувшись на 

нижней жерди с опорой ног о 

верхнюю; переход в упор на 

нижнюю жердь. 

упражнений. 

Освоение опорных 

прыжков. 

10 класс. 

Юноши: прыжок согнув ноги 

(козёл в длину, высота 110—115 

см). Девушки: прыжок боком с 

поворотом на 90° (конь в ширину, 

высота ПО см). 

Юноши: прыжок согнув ноги (ко-

зёл в длину, высота 115 см). 

Девушки: прыжок боком (конь в 

ширину, высота 110 см). 

Описывают технику данных 

упражнений и составляют 

гимнастические комбинации 

из числа разученных 

упражнений. 

Освоение  

акробатических 

упражнений. 

10 класс. 

Юноши: кувырок назад в упор 

стоя ноги врозь; кувырок вперёд и 

назад; длинный кувырок; стойка 

на голове и руках. 

Девушки: «мост» и поворот в упор 

стоя на одном колене; кувырки 

вперёд и назад. 

Юноши: из упора присев силой 

стойка на голове и руках; длинный 

кувырок вперёд с трёх шагов 

разбега. Девушки: равновесие на 

одной; выпад вперёд; кувырок 

вперёд. 

Описывают технику 

акробатических упражнений и 

составляют акробатические 

комбинации из числа 

разученных упражнений. 

Развитие 

координационных 

способностей. 

10 класс. 

Совершенствование 

кондиционных способностей. 

Используют гимнастические и 

акробатические упражнения 

для развития названных 

координационных 

способностей. 

 



Развитие силовых 

способностей и 

силовой выносли-

вости. 

10 класс. 

Совершенствование силовых 

способностей и силовой 

выносливости. 

Используют данные 

упражнения для развития 

силовых способностей и 

силовой выносливости. 

Развитие скоростно-

силовых 

способностей. 

10 класс. 

Совершенствование скоростно-

силовых способностей. 

Используют данные 

упражнения для развития 

скоростно-силовых 

способностей. 

Развитие гибкости. Совершенствование способностей 

Двигательных. 

Используют данные 

упражнения для развития 

гибкости. 

Знания о 

физической куль-

туре. 

10 класс. 

Значение гимнастических 

упражнений для развития 

координационных способностей; 

страховка и помощь во время 

занятий; обеспечение техники 

безопасности; упражнения для 

самостоятельной тренировки. 

Раскрывают значение 

гимнастических упражнений 

для сохранения правильной 

осанки, развития физических 

способностей. Оказывают 

страховку и помощь во время 

занятий, соблюдают технику 

безопасности. Владеют 

упражнениями для 

организации самостоятельных 

тренировок. 

Самостоятельные 

занятия. 

10 класс. 

Совершенствование силовых, 

координационных способностей и 

гибкости. 

Используют изученные 

упражнения в самостоя-

тельных занятиях при 

решении задач физической и 

технической подготовки. 

Осуществляют самоконтроль 

за физической нагрузкой во 

время этих занятий. 

Овладение 

организаторскими 

умениями. 

10 класс. 

Самостоятельное составление 

простейших комбинаций 

упражнений, направленных на 

развитие координационных и 

кондиционных способностей. 

Дозировка упражнений. 

 

Составляют совместно с 

учителем простейшие 

комбинации упражнений, 

направленные на развитие 

соответствующих физических 

способностей. Выполняют 

обязанности командира 

отделения. Оказывают 

помощь в установке и уборке 

снарядов. Соблюдают правила 

соревнований. 

 

Легкая атлетика 42 часа 

 

Овладение 

техникой сприн-

 10   класс. 

Низкий старт до 30 м 

Описывают технику 

выполнения беговых упраж-



терского бега. -    от 70 до 80 м 

-    до 70 м. 

Дальнейшее обучение технике 

спринтерского бега. 

Совершенствование     

двигательных способностей. 

нений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное 

выполнение беговых 

упражнений. 

Применяют беговые 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

качеств, выбирают 

индивидуальный режим 

физической нагрузки, 

контролируют её по частоте 

сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения беговых 

упражнений, соблюдают 

правила безопасности. Знать 

особенности организации и 

требования безопасности при 

проведении самостоятельных 

занятий по легкой атлетике и 

самоподготовки к сдаче норм 

ВФСК «ГТО». 

Овладение 

техникой прыжка в 

длину. 

10    класс. 

Прыжки в длину с 11—13 шагов 

разбега. 

Дальнейшее обучение технике 

прыжка в длину. 

Описывают технику 

выполнения прыжковых уп-

ражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное 

выполнение прыжковых 

упражнений. 

Применяют прыжковые 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

способностей, выбирают 

индивидуальный режим 

физической нагрузки, 

контролируют её по частоте 

сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 



прыжковых упражнений, 

соблюдают правила 

безопасности. 

 

Овладение 

техникой прыжка в 

высоту. 

10  класс. 

Прыжки в высоту с 7—9 шагов 

разбега. 

Совершенствование техники 

прыжка в высоту. 

Описывают технику 

выполнения прыжковых уп-

ражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное 

выполнение прыжковых 

упражнений. 

Применяют прыжковые 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

способностей, выбирают 

индивидуальный режим 

физической нагрузки, 

контролируют её по частоте 

сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

прыжковых упражнений, 

соблюдают правила 

безопасности. 

Овладение 

техникой метания 

малого мяча в цель 

и на дальность. 

10     класс. 

Дальнейшее овладение техникой 

метания малого мяча в цель и на 

дальность. 

Метание теннисного мяча в 

горизонтальную и вертикальную 

цель (1X1 м) (девушки — с 

расстояния 12—14 м, юноши — до 

16 м). Бросок набивного мяча (2 

кг) двумя руками из различных 

исходных положений с места, с 

шага, с двух шагов, с трёх шагов, с 

четырёх шагов вперёд-вверх. 

Метание теннисного мяча и мяча 

весом 150 г с места на дальность, с 

4—5 бросковых шагов с 

укороченного и полного разбега на 

дальность, в коридор 10 м и на 

заданное расстояние; в 

Описывают технику 

выполнения метательных 

упражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное 

выполнение метательных 

упражнений. 

Применяют метательные 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

способностей. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

метательных упражнений, 

соблюдают правила 

безопасности. 



горизонтальную и вертикальную 

цель 1x1 м) с расстояния (юноши 

— до 18 м, девушки - 12-14 м), 

Бросок набивного мяча (юноши -3 

кг, девушки - 2 кг) двумя руками 

из различных и. п. с места и с 

двух-четырёх шагов вперёд-вверх. 

 

Развитие скоростно-

силовых 

способностей. 

10 класс. 

Дальнейшее развитие скоростно-

силовых способностей. 

Совершенствование скоростно-

силовых способностей. 

 

Применяют разученные 

упражнения для развития 

скоростно-силовых 

способностей. 

Знания о 

физической куль-

туре. 

Влияние легкоатлетических 

упражнений на укрепление 

здоровья и основные системы 

организма; название разучиваемых 

упражнений и основы правильной 

техники их выполнения; правила 

соревнований в беге, прыжках и 

метаниях; разминка для выпол-

нения легкоатлетических 

упражнений; представления о 

темпе, скорости и объёме 

легкоатлетических упражнений, 

направленных на развитие вы-

носливости, быстроты, силы, 

координационных способностей. 

Правила техники безопасности 

при занятиях лёгкой атлетикой. 

 

 

Раскрывают значение 

легкоатлетических упраж-

нений для укрепления 

здоровья и основных систем 

организма и для развития 

физических способностей. 

Соблюдают технику 

безопасности. Осваивают 

упражнения для организации 

самостоятельных тренировок. 

Раскрывают понятие техники 

выполнения 

легкоатлетических упраж-

нений и правила 

соревнований. 

Знания о 

физической куль-

туре. 

Влияние легкоатлетических 

упражнений на укрепление 

здоровья и основные системы 

организма; название разучиваемых 

упражнений и основы правильной 

техники их выполнения; правила 

соревнований в беге, прыжках и 

метаниях; разминка для выпол-

нения легкоатлетических 

упражнений; представления о 

темпе, скорости и объёме 

легкоатлетических упражнений, 

направленных на развитие вы-

Раскрывают значение 

легкоатлетических упраж-

нений для укрепления 

здоровья и основных систем 

организма и для развития 

физических способностей. 

Соблюдают технику 

безопасности. Осваивают 

упражнения для организации 

самостоятельных тренировок. 

Раскрывают понятие техники 

выполнения 

легкоатлетических упраж-



носливости, быстроты, силы, 

координационных способностей. 

Правила техники безопасности 

при занятиях лёгкой атлетикой. 

 

нений и правила 

соревнований. 

Самостоятельные 

занятия. 

Упражнения и простейшие 

программы развития 

выносливости, скоростно-силовых, 

скоростных и координационных 

способностей на основе освоенных 

легкоатлетических упражнений 

Правила самоконтроля и гигиены. 

 

Используют названные 

упражнения в самостоя-

тельных занятиях при 

решении задач физической и 

технической подготовки. 

Осуществляют самоконтроль 

за физической нагрузкой во 

время этих занятий. 

Овладение 

организаторскими 

умениями. 

Измерение результатов; подача ко-

манд; демонстрация упражнений; 

помощь в оценке результатов и 

проведении соревнований, в 

подготовке места проведения 

занятий. 

Составляют совместно с 

учителем простейшие 

комбинации упражнений, 

направленные на развитие 

соответствующих физических 

способностей. Измеряют 

результаты, помогают их 

оценивать и проводить 

соревнования. Оказывают по-

мощь в подготовке мест 

проведения занятий. 

Соблюдают правила 

соревнований. 

 

 

 

 

 

Лыжная подготовка (лыжные гонки) 36 часа. 

 

Освоение техники 

лыжных ходов. 

10  класс. 

Одновременный одношажный ход 

(стартовый вариант). Коньковый 

ход. Торможение и поворот 

«плугом». Прохождение 

дистанции 4,5 км. Игры «Гонки с 

выбыванием», «Как по часам», 

«Биатлон». 

Попеременный четырёхшажный 

ход. Переход с попеременных 

ходов на одновременные. 

Преодоление контруклона. 

Прохождение дистанции до 5 км. 

Описывают технику 

изучаемых лыжных ходов, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

лыжных ходов, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют технику 

освоенных лыжных ходов, 

варьируют её в зависимости от 



Горнолыжная эстафета с пре-

одолением препятствий и др. 

 

ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

прохождения дистанций. 

Самооценка физического 

развития и физической 

подготовленности. Участие в 

сдаче теста по лыжным 

гонкам ВФСК «ГТО». 

Знания. Правила самостоятельного 

выполнения упражнений и 

домашних заданий. Значение 

занятий лыжным спортом для 

поддержания работоспособности. 

Виды лыжного спорта. 

Применение лыжных мазей. 

Требования к одежде и обуви 

занимающегося лыжами. Техника 

безопасности при занятиях лыж-

ным спортом. Оказание помощи 

при обморожениях и травмах. 

Раскрывают значение зимних 

видов спорта для укрепления 

здоровья, основных систем 

организма и для развития 

физических способностей. 

Соблюдают технику 

безопасности. Применяют 

изученные упражнения при 

организации самостоятельных 

тренировок. Раскрывают 

понятие техники выполнения 

лыжных ходов и правила 

соревнований. 

Используют названные 

упражнения в самостоя-

тельных занятиях при 

решении задач физической и 

технической подготовки. 

Осуществляют самоконтроль 

за физической нагрузкой во 

время этих занятий. 

Применяют правила оказания 

помощи при обморожениях и 

травмах 

Национальные подвижные игры. Элементы единоборств - 6 часа. 

Овладение 

техникой приёмов. 

10 класс. 

Стойки и передвижения в стойке. 

Захваты рук и туловища. 

Освобождение от захватов. 

Приёмы борьбы за выгодное 

положение. Борьба за предмет. 

Упражнения по овладению при-

ёмами страховки. 

Описывают технику 

выполнения приёмов в еди-

ноборствах, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения. 

Применяют упражнения в 

единоборствах для развития 

соответствующих физических 

способностей. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 



упражнений в единоборствах, 

соблюдают правила техники 

безопасности. 

Развитие 

координационных 

способностей. 

10 класс. 

Повторение пройденного 

материала по приёмам 

единоборств. Подвижные игры 

типа «Выталкивание из круга», 

«Бой петухов», «Часовые и 

разведчики», «Перетягивание в 

парах» и т. п. 

 

Применяют освоенные 

упражнения и подвижные 

игры для развития 

координационных способно-

стей. 

Развитие силовых 

способностей и 

силовой выносли-

вости. 

10 класс. 

Силовые упражнения и 

единоборства в парах. 

Применяют освоенные 

упражнения и подвижные 

игры для развития силовых 

способностей и силовой 

выносливости. 

Знания. 10 класс. 

Виды единоборств. Правила 

поведения учащихся во время 

занятий. Гигиена борца. Влияние 

занятий единоборствами на 

организм человека и развитие его 

координационных и 

кондиционных способностей. 

Оказание первой помощи при 

травмах. 

Раскрывают значение 

упражнений в единоборствах 

для укрепления здоровья, 

основных систем организма и 

для развития физических 

способностей. Соблюдают 

технику безопасности. 

Применяют разученные 

упражнения для организации 

самостоятельных тренировок. 

Раскрывают понятие техники 

выполнения упражнений в 

единоборствах. Овладевают 

правилами первой помощи 

при травмах . 

 Самостоятельные 

занятия. 

10 класс 

Упражнения в парах, овладение 

приёмами страховки, подвижные 

игры. 

Используют названные 

упражнения в самостоя-

тельных занятиях при 

решении задач физической и 

технической подготовки. 

Осуществляют самоконтроль 

за физической нагрузкой во 

время этих занятий. 

Овладение 

организаторскими 

способностями. 

10 класс. 

Подготовка мест занятий. 

Выполнение обязанностей 

командира отделения, помощника 

судьи. Оказание помощи 

слабоуспевающим товарищам в 

Составляют совместно с 

учителем простейшие 

комбинации упражнений, 

направленные на развитие 

соответствующих физических 

способностей. Оказывают 



овладении программным 

материалом. 

помощь в подготовке мест 

занятий, а также 

слабоуспевающим товарищам 

в овладении программным 

материалом. Выполняют 

обязанности командира 

отделения и помощника 

судьи. 

Плавание – 6 часа. 

  

Освоение техники 

плавания. 

10 класс. 

Совершенствование навыков 

плавания. Способы освобождения 

от захватов тонущего. Толкание и 

буксировка плывущего предмета. 

Способы транспортировки 

пострадавшего в воде. 

Описывают технику 

выполнения плавательных 

упражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения. 

Применяют плавательные 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

способностей. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

плавательных упражнений, 

соблюдают правила 

безопасности. Знать 

особенности организации и 

требования безопасности при 

проведении самостоятельных 

занятий по плаванию и 

самоподготовки к сдаче норм 

ВФСК «ГТО». 

Развитие 

выносливости. 

10 класс. 

Совершенствование двигательных 

способностей и выносливости. 

Применяют разученные 

упражнения для развития 

выносливости. 

Развитие 

координационных 

способностей. 

10 класс. 

Совершенствование   

координационных способностей. 

Применяют разученные 

упражнения для развития 

координационных 

способностей. 

Знания. 10 класс. 

Повторение пройденного 

материала. 

Раскрывают значение 

плавательных упражнений для 

укрепления здоровья и 

основных систем организма и 

для развития физических 

способностей. Соблюдают 

технику безопасности. Приме-



няют разученные упражнения 

для организации 

самостоятельных тренировок. 

Раскрывают понятие техники 

выполнения плавательных 

упражнений, соблюдают 

правила соревнований, 

личную и общественную 

гигиену. 

Самостоятельные 

занятия. 

10 класс. 

Упражнения по 

совершенствованию техники 

плавания и развитие двигательных 

способностей. 

Используют разученные 

упражнения в самостоя-

тельных занятиях при 

решении задач физической и 

технической подготовки. 

Осуществляют самоконтроль 

за физической нагрузкой во 

время этих занятий. 

Овладение 

организаторскими 

способностями. 

10 класс. 

Помощь в подготовке места 

проведения занятий, инвентаря, в 

организации и проведении 

соревнований. Правила 

соревнований, правила судейства. 

Измеряют результаты, 

помогают их оценивать и 

проводить соревнования. 

Оказывают помощь в 

подготовке мест проведения 

занятий. Соблюдают правила 

соревнований. 

 

Раздел 3. Самостоятельные занятия физическими упражнениями 

Утренняя 

гимнастика. 

10 класс. 

Комплексы   упражнений   

утренней гимнастики без 

предметов и с предметами. 

Используют разученные 

комплексы упражнений в 

самостоятельных занятиях. 

Осуществляют самоконтроль 

за физической нагрузкой во 

время этих занятий. 

Выбирайте виды 

спорта. 

10 класс. 

Примерные возрастные нормы для 

занятий некоторыми летними и 

зимними видами спорта. 

Повышение общей физической 

подготовленности для тех 

учащихся, которые бы хотели 

заниматься спортом. Нормативы 

физической подготовленности для 

будущих легкоатлетов, лыжников, 

баскетболистов и волейболистов, 

боксёров. 

Выбирают вид спорта. 

Пробуют выполнить 

нормативы общей физической 

подготовленности. 

 

 

 

 

 

 

Тренировку 10 класс. Составляют комплекс 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

начинаем с 

разминки. 

 

Обычная разминка. 

Спортивная разминка. 

Упражнения для рук, туловища, 

ног. 

упражнений для общей 

разминки. 

 

 

Повышайте 

физическую 

подготовленность. 

 

10 класс. 

Упражнения для развития силы. 

Упражнения для развития 

быстроты и скоростно-силовых 

возможностей. Упражнения для 

развития выносливости. 

Координационные упражнения 

подвижных и спортивных игр. 

Легкоатлетические 

координационные упражнения. 

Упражнения на гибкость. 

 

Используют разученные 

упражнения в самостоя-

тельных занятиях. 

Осуществляют самоконтроль 

за физической нагрузкой во 

время этих занятий. 

 



Содержание программы для 11  класса,  всего 102  часов 

Содержание курса Тематическое планирование Характеристика видов 

деятельности учащихся 

Раздел 1. Основы знаний (в процессе уроков) 

Физическое 

развитие человека. 

Всероссийский 

физкультурно – 

спортивный 

комплекс «Готов к 

труду и обороне». 

(далее ВФСК 

«ГТО»). 

Роль опорно-двигательного 

аппарата в выполнении 

физических упражнений 11 

классы. 

Опорно-двигательный аппарат и 

мышечная система, их роль в 

осуществлении двигательных 

актов. Правильная осанка как один 

из основных показателей 

физического развития человека. 

Основные средства формирования 

и профилактики нарушений 

осанки и коррекции телосложения. 

Руководствуются правилами 

профилактики нарушений 

осанки, подбирают и 

выполняют упражнения по 

профилактике её нарушения и 

коррекции. 

Физическая 

культура общества 

и человека, понятие 

физической 

культуры личности. 

Физическая 

подготовленность к 

воспроизводству и 

воспитанию 

здорового 

поколения, к 

активной жиз-

недеятельности, 

труду и защите 

Отечества. 

Правила ТБ при 

занятиях 

физической 

культурой. 

Раскрывают историю 

возникновения и формирования 

физической культуры. 

Характеризуют Олимпийские 

игры древности как явление 

культуры, раскрывают содержание 

и правила соревнований. 

Характеризуют современные 

олимпийские игры. Объясняют и 

доказывают, чем знаменателен 

советский период развития 

олимпийского движения в России. 

Готовят рефераты на темы 

«Знаменитый отечественный 

(иностранный) победитель 

Олимпиады», «Удачное 

выступление отечественных 

спортсменов на одной из 

Олимпиад». 

Характеризовать физическую 

культуру как занятия 

физическими упражнениями, 

подвижными и спортивными 

играми. 

 

Вести дискуссию, правильно 

выражать свои мысли. 

 

Формулировать и удерживать 

учебную задачу. 

 

Уметь с достаточной полнотой 

и точностью выражать свои 

мысли в соответствии с 

задачами урока, владение 

специальной терминологией. 

 

Ставить вопросы, обращаться 

за помощью. 

Формулировать собственное 

мнение. 

Способы 

индивидуальной 

организации, 

планирования, 

Определяют задачи и содержание 

профессионально-прикладной 

физической подготовки, раскры-

вают её специфическую связь с 

Ставить вопросы, обращаться 

за помощью. 

Уметь определять виды 



регулирования и 

контроля за физи-

ческими нагрузками 

во время занятий 

физическими 

упражнениями 

профессионально 

ориентированной, и 

оздоровительно-

корригирующей 

направленности 

трудовой деятельностью человека. 

 

Контролируют собственное 

состояние во время занятий 

физическими упражнениями 

(объективными и субъективными 

методами). 

 

 

физических упражнений и 

применять их в повседневной 

жизни. 

Формулировать собственное 

мнение. 

 Психические процессы в обучении 

двигательным действиям 11 

класс. 

Психологические предпосылки 

овладения движениями. Участие в 

двигательной деятельности 

психических процессов (внимание, 

восприятие, мышление, 

воображение, память). 

 

 

Готовятся осмысленно 

относиться к изучаемым 

двигательным действиям. 

Роль физической 

культуры и спорта в 

профилактике 

заболеваний и 

укреплении 

здоровья. 

Поддержание 

репродуктивных 

функций человека, 

сохранение его 

творческой 

активности и 

долголетия. 

 

Обосновывают положительное 

влияние занятий физическими 

упражнениями для укрепления 

здоровья, устанавливают связь 

между развитием физических 

способностей и основных систем 

организма. 

Определять общую цель и 

пути ее достижения, 

предвосхищать результат. 

 

Уметь прогнозировать и 

планировать собственные 

действия с целью закаливания 

организма. 

 

Умение слушать, извлекать 

необходимую информацию. 

Ставить вопросы, обращаться 

за помощью. 

Формулировать собственное 

мнение. 

Самонаблюдение и 

самоконтроль 

Самоконтроль при занятиях физи-

ческими упражнениями  11 класс. 

Регулярное наблюдение 

физкультурником за состоянием 

своего здоровья, физического 

развития и самочувствия при 

занятиях физической культурой и 

спортом. Учёт данных 

Осуществляют самоконтроль 

за физической нагрузкой во 

время занятий. 

Начинают вести дневник 

самоконтроля учащегося, куда 

заносят показатели своей 

физической 

подготовленности. 



самоконтроля в дневнике 

самоконтроля. 

 

 

 

Организация досуга 

средствами 

физической 

культуры. 

Основные средства 

и методы 

закаливания. 

Выполнять упражнения и 

комплексы с различной 

оздоровительной 

направленностью, включая их в 

занятия физической культурой, 

осуществлять контроль за 

физической нагрузкой во время 

этих занятий. Раскрывают 

значение нервной системы в 

управлении движениями и в 

регуляции основными системами 

организма. 

Определяют дозировку 

температурных режимов для 

закаливающих процедур, 

руководствуются правилами 

безопасности при их проведении. 

Включать в собственный 

режим дня закаливающие 

процедуры, различные 

комплексы физических 

упражнений, в том числе на 

формирование осанки, 

профилактике плоскостопия 

упражнения с предметом и без 

него. 

Анализировать и планировать 

подбор спортивной формы в 

соответствии с разделами 

программы и температурным 

режимом. 

Применять в жизни основные 

правила личной гигиены. 

Уметь анализировать 

информацию. 

Оценка 

эффективности за-

нятий 

физкультурно-оздо-

ровительной 

деятельностью 

 

Оценка техники 

движений, способы 

выявления и уст-

ранения ошибок в 

технике 

выполнения 

упражнений 

(технических 

ошибок) 

Основы  обучения  и  самообучения 

двигательным действиям 11 

класс. 

Педагогические, физиологические 

и психологические основы 

обучения технике двигательных 

действий. 

Двигательные умения и навыки 

как основные способы освоения 

новых двигательных действий 

(движений). Техника движений и 

её основные показатели. 

Профилактика появления ошибок 

и способы их устранения. 

 

Раскрывают основы обучения 

технике двигательных 

действий и используют 

правила её освоения в 

самостоятельных занятиях.  

Обосновывают уровень 

освоенности новых двига-

тельных действий и 

руководствуются правилами 

профилактики появления и 

устранения ошибок. 

Личная гигиена в 

процессе занятий 

физическими уп-

ражнениями. 

11 класс. 

Общие гигиенические правила, 

режим дня, утренняя зарядка и её 

влияние на работоспособность 

человека. Физкультминутки 

(физкультпаузы), их значение для 

профилактики утомления в 

Продолжают усваивать 

основные гигиенические 

правила. 

Определяют назначение 

физкультурно-оздорови-

тельных занятий, их роль и 

значение в режиме дня. 



условиях учебной и трудовой 

деятельности. Закаливание 

организма, правила безопасности и 

гигиенические требования во 

время закаливающих процедур. 

Восстановительный массаж, его 

роль в укреплении здоровья чело-

века. Техника и правила 

выполнения простейших приёмов 

массажа. Банные процедуры и их 

задачи, связь с укреплением 

здоровья. Правила поведения в 

бане и гигиенические требования к 

банным процедурам. 

Используют правила подбора 

и составления комплекса 

физических упражнений для 

физкультурно-

оздоровительных занятий. 

Определяют дозировку 

температурных режимов для 

закаливающих процедур, 

руководствуются правилами 

безопасности при их 

проведении. Характеризуют 

основные приёмы массажа, 

проводят самостоятельные 

сеансы. Характеризуют 

оздоровительное значение 

бани, руководствуются 

правилами проведения банных 

процедур. 

 

Предупреждение 

травматизма и 

оказание первой 

помощи при 

травмах и ушибах. 

11 класс. 

Причины возникновения травм и 

повреждений при занятиях 

физической культурой и спортом. 

Характеристика типовых травм, 

простейшие приёмы и правила 

оказания первой помощи при 

травмах. 

 

Раскрывают причины 

возникновения травм и 

повреждений при занятиях 

физической культурой и 

спортом, характеризуют 

типовые травмы и используют 

простейшие приёмы и правила 

оказания первой помощи при 

травмах. 

Совершенствование  

физических 

способностей. 

11 класс. 

Физическая подготовка как 

система регулярных занятий по 

развитию физических 

(кондиционных и координа-

ционных) способностей. Основные 

правила их совершенствования. 

 

 

 

 

Обосновывают 

положительное влияние 

занятий физическими 

упражнениями для укрепления 

здоровья, устанавливают связь 

между развитием физических 

способностей и основных 

систем организма. 

Адаптивная 

физическая 

культура. 

11 класс. 

Адаптивная физическая культура 

как система занятий физическими 

упражнениями по укреплению и 

сохранению здоровья, коррекции 

осанки и телосложения, 

профилактики утомления. 

Обосновывают 

целесообразность развития 

адаптивной физической 

культуры в обществе, рас-

крывают содержание и 

направленность занятий. 



 

Профессионально-

прикладная 

физическая 

подготовка. 

11 класс. 

Прикладная физическая 

подготовка как система 

тренировочных занятий для 

освоения профессиональной дея-

тельности, всестороннего и 

гармоничного физического 

совершенствования. 

 

Определяют задачи и 

содержание' профессиональ-

но-прикладной физической 

подготовки, раскрывают её 

специфическую связь с 

трудовой деятельностью 

человека 

История 

возникновения и 

формирования 

физической 

культуры. 

11 класс. 

Появление первых примитивных 

игр и физических упражнений. 

Физическая культура в разные 

общественно-экономические 

формации. Мифы и легенды о 

зарождении Олимпийских игр 

древности. Исторические сведения 

о развитии древних Олимпийских 

игр (виды состязаний, правила их 

проведения, известные участники 

и победители. 

 

Раскрывают историю 

возникновения и формиро-

вания физической культуры. 

Характеризуют Олимпийские 

игры древности как явление 

культуры, раскрывают 

содержание и правила 

соревнований. 

Физическая   

культура 

олимпийское  

движение России 

(СССР). 

11   класс. 

Олимпийское движение в 

дореволюционной России, роль А. 

Д. Бутовского в его становлении и 

развитии. Первые успехи 

российских спортсменов на 

Олимпийских играх. Основные 

этапы развития олимпийского 

движения в России (СССР). 

Выдающиеся достижения 

отечественных спортсменов на 

Олимпийских играх. Сведения о 

московской Олимпиаде 1980 г. и о 

предстоящей зимней Олимпиаде в 

Сочи в 2014 г. 

 

Раскрывают причины 

возникновения олимпийского 

движения в дореволюционной 

России, характеризуют 

историческую роль А. Д. 

Бутовского в этом процессе. 

Объясняют и доказывают, чем 

знаменателен советский 

период развития олим-

пийского движения в России. 

Возрождение 

Олимпийских игр и 

олимпийского 

движения. 

Олимпиады: странички истории  

11  класс. 

Летние и зимние Олимпийские 

игры современности. Двухкратные 

и трёхкратные отечественные и 

зарубежные победители 

Олимпийских игр. Допинг. 

Готовят рефераты на темы 

«Знаменитый отечественный 

(иностранный) победитель 

Олимпиады», «Удачное 

выступление отечественных 

спортсменов на одной из 

Олимпиад», «Олимпийский 



Концепция честного спорта. вид спорта, его рекорды на 

Олимпиадах». 

 

 

 

 

Раздел 2. Базовые виды спорта школьной программы 

 

Баскетбол 27 часов. 

 

Содержание курса Тематическое планирование Характеристика видов 

деятельности учащихся 

 

Овладение 

техникой пере-

движений, 

остановок, по-

воротов и стоек. 

11 класс. 

Дальнейшее закрепление техники 

передвижений, остановок, 

поворотов и стоек. 

Описывают технику 

изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приёмов и действий, 

соблюдают правила безопас-

ности. 

 

Освоение ловли и 

передач мяча. 

11  классы. 

Дальнейшее закрепление техники 

ловли и передач мяча. 

Описывают технику 

изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приёмов и действий, 

соблюдают правила безопас-

ности. 

 

 

Освоение техники 

ведения мяча. 

11  классы 

Дальнейшее закрепление техники 

ведения мяча. 

Описывают технику 

изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 



игровых приёмов и действий, 

соблюдают правила безопас-

ности. 

Овладение 

техникой бросков 

мяча. 

11 классы. 

Дальнейшее   закрепление   

техники 

бросков мяча. 

Броски  одной  и двумя руками в 

прыжке. 

Описывают технику 

изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приёмов и действий, 

соблюдают правила безопас-

ности. 

Освоение 

индивидуальной 

техники защиты. 

11  класс. 

Дальнейшее закрепление техники 

вырывания и выбивания мяча, 

перехвата. 

Совершенствование техники 

вырывания и выбивания мяча, 

перехвата. 

Описывают технику 

изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приёмов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности. 

Закрепление 

техники владения 

мячом и развитие 

координационных 

способностей. 

11  класс. 

Дальнейшее закрепление техники 

владения мячом и развитие 

координационных способностей. 

Совершенствование техники. 

Моделируют технику ' 

освоенных игровых действий 

и приёмов, варьируют её в 

зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в про-

цессе игровой деятельности. 

 

Закрепление 

техники пере-

мещений, владения 

мячом и развитие 

координационных 

способностей. 

11  класс. 

Дальнейшее закрепление техники 

перемещений, владения мячом и 

развитие координационных 

способностей. 

Совершенствование техники. 

 

Моделируют технику 

освоенных игровых действий 

и приёмов, варьируют её в 

зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в про-

цессе игровой деятельности. 

Освоение тактики 

игры. 

11  класс. 

Дальнейшее   закрепление   

тактики игры. 

Позиционное нападение и личная 

защита в игровых 

взаимодействиях 2:2, 3:3, 4:4, 5:5 

на одну корзину. Нападение 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения тактики 

игровых действий, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют тактику 

освоенных игровых действий, 



быстрым прорывом (3:2). 

Взаимодействие двух (трёх) 

игроков в нападении и защите 

(тройка и малая, через «заслон», 

восьмёрка). 

варьируют её в зависимости от 

ситуаций и условий, 

возникающих в процессе игро-

вой деятельности. 

Овладение игрой и 

комплексное 

развитие психо-

моторных 

способностей. 

11 класс. 

Игра по упрощённым правилам 

баскетбола. 

Совершенствование   

психомоторных способностей. 

Организуют совместные 

занятия баскетболом со 

сверстниками, осуществляют 

судейство игры. Выполняют 

правила игры, уважительно 

относятся к сопернику и 

управляют своими эмоциями. 

Определяют степень 

утомления организма во время 

игровой деятельности, 

используют игровые действия 

баскетбола для комплексного 

развития физических 

способностей. Применяют 

правила подбора одежды для 

занятий на открытом воздухе, 

используют игру в баскетбол 

как средство активного 

отдыха. 

Футбол 6 часов. 

Овладение 

техникой пере-

движений, 

остановок, по-

воротов и стоек. 

11  класс. 

Совершенствование техники 

передвижений, остановок, 

поворотов в стойке. 

Описывают технику 

изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приёмов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности. 

 

Освоение ударов по 

мячу и остановок 

мяч. 

 

11 класс. 

Удар по катящемуся мячу 

внешней стороной подъёма, 

носком, серединой лба (по 

летящему мячу). Вбрасывание 

мяча, из-за боковой линии с места 

и с шагом. 

Удар по летящему мячу 

внутренней 

Описывают технику 

изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приёмов и действий, 



стороной стопы и средней частью 

подъёма. 

Закрепление техники ударов по 

мячу 

и остановок мяча. 

 

соблюдают правила 

безопасности. 

Освоение техники 

ведения мяча. 

11 класс. 

Совершенствование техники 

ведения мяча. 

Описывают технику 

изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приёмов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности. 

 

Овладение 

техникой ударов по 

воротам. 

11 класс. 

Совершенствование техники 

ударов по воротам. 

Описывают технику 

изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приёмов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности. 

 

Закрепление 

техники владения 

мячом и развитие 

координационных 

способностей. 

11 класс. 

Совершенствование техники 

владения мячом. 

Описывают технику 

изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приёмов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности. 

Закрепление 

техники пере-

мещений, владения 

мячом и развитие 

координационных 

11 класс. 

Совершенствование техники 

перемещений, владения мячом. 

Моделируют технику 

освоенных игровых действий 

и приёмов, варьируют её в 

зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в про-



способностей. цессе игровой деятельности. 

Освоение тактики 

игры. 

11 класс. 

Совершенствование тактики игры. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения тактики 

игровых действий, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют тактику 

освоенных игровых действий, 

варьируют её в зависимости от 

ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

игровой деятельности. 

Овладение  игрой и 

комплексное 

развитие психомо-

торных 

способностей. 

11 класс. 

Дальнейшее развитие 

психомоторных способностей. 

Организуют совместные 

занятия футболом со 

сверстниками, осуществляют 

судейство игры. Выполняют 

правила игры, учатся 

уважительно относиться к 

сопернику и управлять своими 

эмоциями. 

Определяют степень 

утомления организма во время 

игровой деятельности, 

используют игровые действия 

футбола для комплексного 

развития физических 

способностей. 

Применяют правила подбора 

одежды для занятий на 

открытом воздухе, 

используют игру в футбол как 

средство активного отдыха. 

 

 

 

Волейбол 42 часа. 

 

Овладение 

техникой пере-

движений, 

остановок, по-

воротов и стоек. 

11 класс. 

Совершенствование техники 

передвижений, остановок, 

поворотов и стоек. 

Описывают технику 

изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приёмов и действий, 



соблюдают правила 

безопасности. 

 

Освоение техники 

приёма и передач 

мяч. 

11 класс. 

Передача мяча над собой, во 

встречных колоннах. Отбивание 

мяча кулаком через сетку. 

Передача мяча у сетки и в прыжке 

через сетку. Передача мяча сверху, 

стоя спиной к цели. 

Описывают технику 

изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники4 игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила 

безопасности. 

 

Овладение игрой и 

комплексное 

развитие психо-

моторных 

способностей. 

11  класс. 

Игра по упрощённым правилам 

волейбола. 

Совершенствование   

психомоторных способностей и 

навыков игры 

Совершенствование   

психомоторных способностей и 

навыков игры. 

Организуют совместные 

занятия волейболом со 

сверстниками, осуществляют 

судейство игры. Выполняют 

правила игры, учатся 

уважительно относиться к 

сопернику и управлять своими 

эмоциями. 

Определяют степень 

утомления организма во время 

игровой деятельности, 

используют игровые действия 

волейбола для комплексного 

развития физических 

способностей. Применяют 

правила подбора одежды для 

занятий на открытом воздухе, 

используют игру в волейбол 

как средство активного 

отдыха. 

Развитие 

координационных 

способностей* 

(ориентирование в 

пространстве, 

быстрота реакций и 

перестроение 

двигательных 

действий, 

дифференцирование 

силовых, простран-

11   класс. 

Давнейшее обучение технике 

движений. 

Совершенствование   

координационных способностей. 

Используют игровые 

упражнения для развития 

названных координационных 

способностей. 



ственных и 

временных па-

раметров движений, 

способностей к 

согласованию 

движений и ритму). 

Развитие 

выносливости. 

11  класс. 

Дальнейшее развитие 

выносливости. 

Совершенствование 

выносливости. 

Определяют степень 

утомления организма во время 

игровой деятельности, 

используют игровые действия 

для развития выносливости. 

Развитие 

скоростных и 

скоростно-силовых 

способностей. 

11 класс. 

Дальнейшее развитие скоростных 

и скоростно-силовых 

способностей. Совершенствование   

скоростных   и скоростно-силовых 

способностей. 

Определяют степень 

утомления организма во время 

игровой деятельности, 

используют игровые действия 

для развития скоростных и 

скоростно-силовых 

способностей. 

Освоение техники 

нижней прямой 

подачи. 

11  класс. 

Нижняя прямая подача мяча. 

Приём подачи. 

Приём мяча, отражённого сеткой. 

Нижняя прямая подача мяча в 

заданную часть площадки. 

Описывают технику 

изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приёмов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности. 

Освоение техники 

прямого 

нападающего удара. 

11  класс. 

Дальнейшее обучение технике 

прямого нападающего удара. 

Прямой нападающий удар при 

встречных передачах. 

Описывают технику 

изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приёмов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности. 

Закрепление 

техники владения 

мячом и развитие 

координационных 

способностей. 

11 класс. 

Совершенствование  

Координационных  способностей. 

Моделируют технику 

освоенных игровых действий 

и приёмов, варьируют её в 

зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в про-

цессе игровой деятельности. 



Закрепление 

техники пере-

мещений, владения 

мячом и развитие 

координационных 

способностей. 

11 класс. 

Совершенствование  

Координационных  способностей. 

Моделируют технику 

освоенных игровых действий 

и приёмов, варьируют её в 

зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в про-

цессе игровой деятельности. 

Освоение тактики 

игры. 

11 класс. 

Дальнейшее обучение тактике 

игры. Совершенствование тактики 

освоенных игровых действий. 

Совершенствование тактики 

освоенных игровых действий. 

Игра в нападении в зоне 3. Игра в 

защите. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения тактики 

игровых действий, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют тактику 

освоенных игровых действий, 

варьируют её в зависимости от 

ситуаций и условий, 

возникающих в процессе игро-

вой деятельности. 

Знания о 

спортивной игре. 

11 класс. 

Терминология избранной 

спортивной игры; техника ловли, 

передачи, ведения мяча или 

броска; тактика нападений 

(быстрый прорыв, расстановка иг-

роков, позиционное нападение) и 

защиты (зонная и личная защита). 

Правила и организация избранной 

игры (цель и смысл игры, игровое 

поле, количество участников, 

поведение игроков в нападении и 

защите). Правила техники 

безопасности при занятиях 

спортивными играми. 

Характеризуют технику и 

тактику выполнения 

соответствующих игровых 

двигательных действий. 

Руководствуются правилами 

техники безопасности. 

Объясняют правила и основы 

организации игры. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Самостоятельные 

занятия. 

11 класс. 

Упражнения по 

совершенствованию 

координационных, скоростно - 

силовых, силовых способностей и 

выносливости. Игровые 

упражнения по со-

вершенствованию технических 

приёмов (ловля, передача, броски 

или удары в цель, ведение, 

сочетание приёмов). Подвижные 

игры и игровые задания, 

приближённые к содержанию 

Используют названные 

упражнения, подвижные игры 

и игровые задания в 

самостоятельных занятиях при 

решении задач физической, 

технической, тактической и 

спортивной подготовки. 

Осуществляют самоконтроль 

за физической нагрузкой во 

время этих занятий. 



разучиваемых спортивных игр. 

Правила самоконтроля. 

Овладение 

организаторскими 

умениями. 

11 класс. 

Организация и проведение 

подвижных игр и игровых 

заданий, приближённых к 

содержанию разучиваемой игры, 

помощь в судействе, 

комплектование команды, 

подготовка места проведения 

игры. 

Организуют со сверстниками 

совместные занятия по 

подвижным играм и игровым 

упражнениям, приближённых 

к содержанию разучиваемой 

игры, осуществляют помощь в 

судействе, комплектовании 

команды, подготовке мест 

проведения игры. 

Гимнастика 42 часов 

 

Освоение строевых 

упражнений 

11 класс. 

Команда «Прямо!», повороты в 

движении направо, налево 

Переход с шага на месте на ходьбу 

в колонне и в шеренге; 

перестроения из колонны по 

одному в колонны по два, по 

четыре в движении. 

 

 

Различают строевые команды. 

Чётко выполняют строевые 

приёмы. 

Знать особенности 

организации и требования 

безопасности при проведении 

самостоятельных занятий по 

гимнастике и самоподготовке 

к сдаче норм ВФСК «ГТО». 

Освоение 

общеразвивающих 

упражнений без 

предметов на месте 

и в движении. 

11 класс. 

Совершенствование двигательных 

способностей. 

Описывают технику 

общеразвивающих упражне-

ний с предметами и 

составляют комбинации из 

числа разученных 

упражнений. 

 

Освоение и 

совершенствование 

висов и упоров. 

11  класс. 

Юноши: из виса на подколенках 

через стойку на руках опускание в 

упор присев; подъём махом назад 

в сед ноги врозь; подъём завесом 

вне. Девушки: из упора на нижней 

жерди опускание вперёд в вис 

присев; из виса присев на нижней 

жерди махом одной и толчком 

другой в вис прогнувшись с 

опорой на верхнюю жердь; вис 

лёжа на нижней жерди; сед боком 

на нижней жерди, соскок 

Юноши: подъём переворотом в 

упор махом и силой; подъём 

махом вперёд в сед ноги врозь. 

Описывают технику данных 

упражнений и составляют 

гимнастические комбинации 

из числа разученных 

упражнений. 



Девушки: вис прогнувшись на 

нижней жерди с опорой ног о 

верхнюю; переход в упор на 

нижнюю жердь. 

Освоение опорных 

прыжков. 

11 класс. 

Юноши: прыжок согнув ноги 

(козёл в длину, высота 110—115 

см). Девушки: прыжок боком с 

поворотом на 90° (конь в ширину, 

высота ПО см). 

Юноши: прыжок согнув ноги (ко-

зёл в длину, высота 115 см). 

Девушки: прыжок боком (конь в 

ширину, высота 110 см). 

Описывают технику данных 

упражнений и составляют 

гимнастические комбинации 

из числа разученных 

упражнений. 

Освоение  

акробатических 

упражнений. 

11 класс. 

Юноши: кувырок назад в упор 

стоя ноги врозь; кувырок вперёд и 

назад; длинный кувырок; стойка 

на голове и руках. 

Девушки: «мост» и поворот в упор 

стоя на одном колене; кувырки 

вперёд и назад. 

Юноши: из упора присев силой 

стойка на голове и руках; длинный 

кувырок вперёд с трёх шагов 

разбега. Девушки: равновесие на 

одной; выпад вперёд; кувырок 

вперёд. 

Описывают технику 

акробатических упражнений и 

составляют акробатические 

комбинации из числа 

разученных упражнений. 

Развитие 

координационных 

способностей. 

11 класс. 

Совершенствование 

кондиционных способностей. 

Используют гимнастические и 

акробатические упражнения 

для развития названных 

координационных 

способностей. 

 

Развитие силовых 

способностей и 

силовой выносли-

вости. 

11 класс. 

Совершенствование силовых 

способностей и силовой 

выносливости. 

Используют данные 

упражнения для развития 

силовых способностей и 

силовой выносливости. 

Развитие скоростно-

силовых 

способностей. 

11 класс. 

Совершенствование скоростно-

силовых способностей. 

Используют данные 

упражнения для развития 

скоростно-силовых 

способностей. 

Развитие гибкости. Совершенствование способностей 

Двигательных. 

Используют данные 

упражнения для развития 

гибкости. 

Знания о 11 класс. Раскрывают значение 



физической куль-

туре. 

Значение гимнастических 

упражнений для развития 

координационных способностей; 

страховка и помощь во время 

занятий; обеспечение техники 

безопасности; упражнения для 

самостоятельной тренировки. 

гимнастических упражнений 

для сохранения правильной 

осанки, развития физических 

способностей. Оказывают 

страховку и помощь во время 

занятий, соблюдают технику 

безопасности. Владеют 

упражнениями для 

организации самостоятельных 

тренировок. 

Самостоятельные 

занятия. 

11 класс. 

Совершенствование силовых, 

координационных способностей и 

гибкости. 

Используют изученные 

упражнения в самостоя-

тельных занятиях при 

решении задач физической и 

технической подготовки. 

Осуществляют самоконтроль 

за физической нагрузкой во 

время этих занятий. 

Овладение 

организаторскими 

умениями. 

11 класс. 

Самостоятельное составление 

простейших комбинаций 

упражнений, направленных на 

развитие координационных и 

кондиционных способностей. 

Дозировка упражнений. 

 

Составляют совместно с 

учителем простейшие 

комбинации упражнений, 

направленные на развитие 

соответствующих физических 

способностей. Выполняют 

обязанности командира 

отделения. Оказывают 

помощь в установке и уборке 

снарядов. Соблюдают правила 

соревнований. 

 

Легкая атлетика 42 часа 

 

Овладение 

техникой сприн-

терского бега. 

 11   класс. 

Низкий старт до 30 м 

-    от 70 до 80 м 

-    до 70 м. 

Дальнейшее обучение технике 

спринтерского бега. 

Совершенствование     

двигательных способностей. 

Описывают технику 

выполнения беговых упраж-

нений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное 

выполнение беговых 

упражнений. 

Применяют беговые 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

качеств, выбирают 

индивидуальный режим 



физической нагрузки, 

контролируют её по частоте 

сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения беговых 

упражнений, соблюдают 

правила безопасности. Знать 

особенности организации и 

требования безопасности при 

проведении самостоятельных 

занятий по легкой атлетике и 

самоподготовки к сдаче норм 

ВФСК «ГТО». 

Овладение 

техникой прыжка в 

длину. 

11   класс. 

Прыжки в длину с 11—13 шагов 

разбега. 

Дальнейшее обучение технике 

прыжка в длину. 

Описывают технику 

выполнения прыжковых уп-

ражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное 

выполнение прыжковых 

упражнений. 

Применяют прыжковые 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

способностей, выбирают 

индивидуальный режим 

физической нагрузки, 

контролируют её по частоте 

сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

прыжковых упражнений, 

соблюдают правила 

безопасности. 

 

Овладение 

техникой прыжка в 

высоту. 

11  класс. 

Прыжки в высоту с 7—9 шагов 

разбега. 

Совершенствование техники 

прыжка в высоту. 

Описывают технику 

выполнения прыжковых уп-

ражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное 

выполнение прыжковых 



упражнений. 

Применяют прыжковые 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

способностей, выбирают 

индивидуальный режим 

физической нагрузки, 

контролируют её по частоте 

сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

прыжковых упражнений, 

соблюдают правила 

безопасности. 

Овладение 

техникой метания 

малого мяча в цель 

и на дальность. 

11     класс. 

Дальнейшее овладение техникой 

метания малого мяча в цель и на 

дальность. 

Метание теннисного мяча в 

горизонтальную и вертикальную 

цель (1X1 м) (девушки — с 

расстояния 12—14 м, юноши — до 

16 м). Бросок набивного мяча (2 

кг) двумя руками из различных 

исходных положений с места, с 

шага, с двух шагов, с трёх шагов, с 

четырёх шагов вперёд-вверх. 

Метание теннисного мяча и мяча 

весом 150 г с места на дальность, с 

4—5 бросковых шагов с 

укороченного и полного разбега на 

дальность, в коридор 10 м и на 

заданное расстояние; в 

горизонтальную и вертикальную 

цель 1x1 м) с расстояния (юноши 

— до 18 м, девушки - 12-14 м), 

Бросок набивного мяча (юноши -3 

кг, девушки - 2 кг) двумя руками 

из различных и. п. с места и с 

двух-четырёх шагов вперёд-вверх. 

 

Описывают технику 

выполнения метательных 

упражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное 

выполнение метательных 

упражнений. 

Применяют метательные 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

способностей. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

метательных упражнений, 

соблюдают правила 

безопасности. 

Развитие скоростно-

силовых 

способностей. 

11 класс. 

Дальнейшее развитие скоростно-

силовых способностей. 

Совершенствование скоростно-

Применяют разученные 

упражнения для развития 

скоростно-силовых 

способностей. 



силовых способностей. 

 

Знания о 

физической куль-

туре. 

Влияние легкоатлетических 

упражнений на укрепление 

здоровья и основные системы 

организма; название разучиваемых 

упражнений и основы правильной 

техники их выполнения; правила 

соревнований в беге, прыжках и 

метаниях; разминка для выпол-

нения легкоатлетических 

упражнений; представления о 

темпе, скорости и объёме 

легкоатлетических упражнений, 

направленных на развитие вы-

носливости, быстроты, силы, 

координационных способностей. 

Правила техники безопасности 

при занятиях лёгкой атлетикой. 

 

 

Раскрывают значение 

легкоатлетических упраж-

нений для укрепления 

здоровья и основных систем 

организма и для развития 

физических способностей. 

Соблюдают технику 

безопасности. Осваивают 

упражнения для организации 

самостоятельных тренировок. 

Раскрывают понятие техники 

выполнения 

легкоатлетических упраж-

нений и правила 

соревнований. 

Знания о 

физической куль-

туре. 

Влияние легкоатлетических 

упражнений на укрепление 

здоровья и основные системы 

организма; название разучиваемых 

упражнений и основы правильной 

техники их выполнения; правила 

соревнований в беге, прыжках и 

метаниях; разминка для выпол-

нения легкоатлетических 

упражнений; представления о 

темпе, скорости и объёме 

легкоатлетических упражнений, 

направленных на развитие вы-

носливости, быстроты, силы, 

координационных способностей. 

Правила техники безопасности 

при занятиях лёгкой атлетикой. 

 

Раскрывают значение 

легкоатлетических упраж-

нений для укрепления 

здоровья и основных систем 

организма и для развития 

физических способностей. 

Соблюдают технику 

безопасности. Осваивают 

упражнения для организации 

самостоятельных тренировок. 

Раскрывают понятие техники 

выполнения 

легкоатлетических упраж-

нений и правила 

соревнований. 

Самостоятельные 

занятия. 

Упражнения и простейшие 

программы развития 

выносливости, скоростно-силовых, 

скоростных и координационных 

способностей на основе освоенных 

легкоатлетических упражнений 

Правила самоконтроля и гигиены. 

Используют названные 

упражнения в самостоя-

тельных занятиях при 

решении задач физической и 

технической подготовки. 

Осуществляют самоконтроль 

за физической нагрузкой во 



 время этих занятий. 

Овладение 

организаторскими 

умениями. 

Измерение результатов; подача ко-

манд; демонстрация упражнений; 

помощь в оценке результатов и 

проведении соревнований, в 

подготовке места проведения 

занятий. 

Составляют совместно с 

учителем простейшие 

комбинации упражнений, 

направленные на развитие 

соответствующих физических 

способностей. Измеряют 

результаты, помогают их 

оценивать и проводить 

соревнования. Оказывают по-

мощь в подготовке мест 

проведения занятий. 

Соблюдают правила 

соревнований. 

 

 

 

 

 

Лыжная подготовка (лыжные гонки) 36 часа. 

 

Освоение техники 

лыжных ходов. 

11  класс. 

Одновременный одношажный ход 

(стартовый вариант). Коньковый 

ход. Торможение и поворот 

«плугом». Прохождение 

дистанции 4,5 км. Игры «Гонки с 

выбыванием», «Как по часам», 

«Биатлон». 

Попеременный четырёхшажный 

ход. Переход с попеременных 

ходов на одновременные. 

Преодоление контруклона. 

Прохождение дистанции до 5 км. 

Горнолыжная эстафета с пре-

одолением препятствий и др. 

 

Описывают технику 

изучаемых лыжных ходов, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

лыжных ходов, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют технику 

освоенных лыжных ходов, 

варьируют её в зависимости от 

ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

прохождения дистанций. 

Самооценка физического 

развития и физической 

подготовленности. Участие в 

сдаче теста по лыжным 

гонкам ВФСК «ГТО». 



Знания. Правила самостоятельного 

выполнения упражнений и 

домашних заданий. Значение 

занятий лыжным спортом для 

поддержания работоспособности. 

Виды лыжного спорта. 

Применение лыжных мазей. 

Требования к одежде и обуви 

занимающегося лыжами. Техника 

безопасности при занятиях лыж-

ным спортом. Оказание помощи 

при обморожениях и травмах. 

Раскрывают значение зимних 

видов спорта для укрепления 

здоровья, основных систем 

организма и для развития 

физических способностей. 

Соблюдают технику 

безопасности. Применяют 

изученные упражнения при 

организации самостоятельных 

тренировок. Раскрывают 

понятие техники выполнения 

лыжных ходов и правила 

соревнований. 

Используют названные 

упражнения в самостоя-

тельных занятиях при 

решении задач физической и 

технической подготовки. 

Осуществляют самоконтроль 

за физической нагрузкой во 

время этих занятий. 

Применяют правила оказания 

помощи при обморожениях и 

травмах 

Национальные подвижные игры. Элементы единоборств - 6 часа. 

Овладение 

техникой приёмов. 

11 класс. 

Стойки и передвижения в стойке. 

Захваты рук и туловища. 

Освобождение от захватов. 

Приёмы борьбы за выгодное 

положение. Борьба за предмет. 

Упражнения по овладению при-

ёмами страховки. 

Описывают технику 

выполнения приёмов в еди-

ноборствах, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения. 

Применяют упражнения в 

единоборствах для развития 

соответствующих физических 

способностей. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

упражнений в единоборствах, 

соблюдают правила техники 

безопасности. 

Развитие 

координационных 

способностей. 

11 класс. 

Повторение пройденного 

материала по приёмам 

единоборств.  

Применяют освоенные 

упражнения и подвижные 

игры для развития 

координационных способно-

стей. 



Развитие силовых 

способностей и 

силовой выносли-

вости. 

11 класс. 

Силовые упражнения и 

единоборства в парах. 

Применяют освоенные 

упражнения и подвижные 

игры для развития силовых 

способностей и силовой 

выносливости. 

Знания. 11 класс. 

Виды единоборств. Правила 

поведения учащихся во время 

занятий. Гигиена борца. Влияние 

занятий единоборствами на 

организм человека и развитие его 

координационных и 

кондиционных способностей. 

Оказание первой помощи при 

травмах. 

Раскрывают значение 

упражнений в единоборствах 

для укрепления здоровья, 

основных систем организма и 

для развития физических 

способностей. Соблюдают 

технику безопасности. 

Применяют разученные 

упражнения для организации 

самостоятельных тренировок. 

Раскрывают понятие техники 

выполнения упражнений в 

единоборствах. Овладевают 

правилами первой помощи 

при травмах . 

 Самостоятельные 

занятия. 

11 класс 

Упражнения в парах, овладение 

приёмами страховки, подвижные 

игры. 

Используют названные 

упражнения в самостоя-

тельных занятиях при 

решении задач физической и 

технической подготовки. 

Осуществляют самоконтроль 

за физической нагрузкой во 

время этих занятий. 

Овладение 

организаторскими 

способностями. 

11 класс. 

Подготовка мест занятий. 

Выполнение обязанностей 

командира отделения, помощника 

судьи. Оказание помощи 

слабоуспевающим товарищам в 

овладении программным 

материалом. 

Составляют совместно с 

учителем простейшие 

комбинации упражнений, 

направленные на развитие 

соответствующих физических 

способностей. Оказывают 

помощь в подготовке мест 

занятий, а также 

слабоуспевающим товарищам 

в овладении программным 

материалом. Выполняют 

обязанности командира 

отделения и помощника 

судьи. 

Плавание – 6 часа. 

  

Освоение техники 

плавания. 

11 класс. 

Совершенствование навыков 

Описывают технику 

выполнения плавательных 



плавания. Способы освобождения 

от захватов тонущего. Толкание и 

буксировка плывущего предмета. 

Способы транспортировки 

пострадавшего в воде. 

упражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения. 

Применяют плавательные 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

способностей. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

плавательных упражнений, 

соблюдают правила 

безопасности. Знать 

особенности организации и 

требования безопасности при 

проведении самостоятельных 

занятий по плаванию и 

самоподготовки к сдаче норм 

ВФСК «ГТО». 

Развитие 

выносливости. 

11 класс. 

Совершенствование двигательных 

способностей и выносливости. 

Применяют разученные 

упражнения для развития 

выносливости. 

Развитие 

координационных 

способностей. 

11 класс. 

Совершенствование   

координационных способностей. 

Применяют разученные 

упражнения для развития 

координационных 

способностей. 

Знания. 11 класс. 

Повторение пройденного 

материала. 

Раскрывают значение 

плавательных упражнений для 

укрепления здоровья и 

основных систем организма и 

для развития физических 

способностей. Соблюдают 

технику безопасности. Приме-

няют разученные упражнения 

для организации 

самостоятельных тренировок. 

Раскрывают понятие техники 

выполнения плавательных 

упражнений, соблюдают 

правила соревнований, 

личную и общественную 

гигиену. 

Самостоятельные 

занятия. 

11 класс. 

Упражнения по 

Используют разученные 

упражнения в самостоя-



совершенствованию техники 

плавания и развитие двигательных 

способностей. 

тельных занятиях при 

решении задач физической и 

технической подготовки. 

Осуществляют самоконтроль 

за физической нагрузкой во 

время этих занятий. 

Овладение 

организаторскими 

способностями. 

11 класс. 

Помощь в подготовке места 

проведения занятий, инвентаря, в 

организации и проведении 

соревнований. Правила 

соревнований, правила судейства. 

Измеряют результаты, 

помогают их оценивать и 

проводить соревнования. 

Оказывают помощь в 

подготовке мест проведения 

занятий. Соблюдают правила 

соревнований. 

 

Раздел 3. Самостоятельные занятия физическими упражнениями 

Утренняя 

гимнастика. 

11 класс. 

Комплексы   упражнений   

утренней гимнастики без 

предметов и с предметами. 

Используют разученные 

комплексы упражнений в 

самостоятельных занятиях. 

Осуществляют самоконтроль 

за физической нагрузкой во 

время этих занятий. 

Выбирайте виды 

спорта. 

11 класс. 

Примерные возрастные нормы для 

занятий некоторыми летними и 

зимними видами спорта. 

Повышение общей физической 

подготовленности для тех 

учащихся, которые бы хотели 

заниматься спортом. Нормативы 

физической подготовленности для 

будущих легкоатлетов, лыжников, 

баскетболистов и волейболистов, 

боксёров. 

Выбирают вид спорта. 

Пробуют выполнить 

нормативы общей физической 

подготовленности. 

 

 

 

 

 

 

Тренировку 

начинаем с 

разминки. 

 

11 класс. 

Обычная разминка. 

Спортивная разминка. 

Упражнения для рук, туловища, 

ног. 

Составляют комплекс 

упражнений для общей 

разминки. 

 

 

Повышайте 

физическую 

подготовленность. 

 

11 класс. 

Упражнения для развития силы. 

Упражнения для развития 

быстроты и скоростно-силовых 

возможностей. Упражнения для 

развития выносливости. 

Координационные упражнения 

Используют разученные 

упражнения в самостоя-

тельных занятиях. 

Осуществляют самоконтроль 

за физической нагрузкой во 

время этих занятий. 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

подвижных и спортивных игр. 

Легкоатлетические 

координационные упражнения. 

Упражнения на гибкость. 

 



Учебно-методический комплект 

10 – 11 классы. Учебные нормативы по усвоению навыков, умений, развитию 

двигательных качеств 

 

 

 

 

 

 

 

№ Физичес

кие 

способн

ости 

Контрольные 

упражнения 

(тест) 

Возраст 

(лет) 

Уровень 

мальчики девочки 

низки

й 

средний высокий низкий средний высокий 

1 Скорост

ные 

Бег 30 м. с 16 

17 

5.2 

5.1 

5.1-4.9 

5.0-4.7 

4.4 

4.3 

6.1 

6.1 

5.9-5.3 

5.9-5.3 

4.8 

4.8 

2 Координ

ационны

е 

Челночный  

бег 3х10 м.с 

16 

17 

8.2 

8.1 

8.0-7.6 

7.9-7.5 

7.3 

7.2 

9.7 

9.6 

9.3-8.7 

9.3-8.7 

8.4 

8.4 

3 Скорост

но-

силовые 

Прыжок в  

длину  

с места, 
см. 

16 

17 

180 

190 

195-210 

205-220 

230 

240 

160 

160 

179-190 

170-190 

210 

210 

4 Выносли

вость 

6-минутный бег. 

М. 

16 

17 

1100 

1100 

1300-

1400 

1300-

1400 

1500 

1500 

900 

900 

1050-

1200 

1050-

1200 

1300 

1300 

5 Гибкост

ь 

Наклон  

вперёд из  

положения 
 сидя. см 

16 

17 

5 

5 

9-12 

9-12 

15 

15 

7 

7 

12-14 

12-14 

20 

20 

6 Силовые Подтягивание на 

высокой 

перекладине из 

виса 

(мальчики),количе

ство раз, на низкой 

перекладине из 

виса лёжа 

(девочки) 
количество раз. 

16 

17 

4 

5 

8-9 

9-10 

11 

12 

6 

6 

13-15 

13-15 

18 

 



Комплект контрольно – оценочных средств  для 10-11 классов. 

Темы / основное 

содержание по темам 

Основные виды деятельности 

учащихся 

Форма 

текущег

о 

контроля 

Оценочные 

средства 

Легкая атлетика. 

Низкий старт. 

Спринтерский бег. Бег по 

дистанции. Эстафетный 

бег. Бег на средние 

дистанции. 

 

 

Прыжок в длину способом 

«согнув ноги». 

Метание малого мяча. 

Выполнение команд «На 

Старт!», «Внимание!», «Марш!». 

Техника стартового разгона. 

Выполнение бега по дистанции. 

Выполнение бега на короткие 

дистанции по фазам. 

Выполнение эстафетного бега по 

фазам. Выполнение бега на 

средние дистанции по 

дистанции. 

Выполнение прыжка с разбега 

по фазам. 

 

Выполнение метания мяча по 

фазам. 

 

 

 

Зачет. 

 

См. 

учебные 

нормативы. 

Баскетбол. 

Сочетание приемов 

передвижений, остановок, 

передач, ведения, бросков. 

Позиционные нападения. 

Личная защита. 

Выполнять технические 

элементы в игре баскетбол. 

 

Применять технические и 

тактические действия в игре. 

 

 

 

 

Зачет. 

См. 

критерии 

оценивания 

успеваемос

ти. 

Волейбол. 

Стойки и перемещения. 

Передачи и приемы мяча. 

Нападающие удары. 

Подачи. Тактические 

действия в нападении и 

защите. 

Учебные игры. 

Выполнять технические 

элементы в игре волейбол. 

Применять технические  и  

тактические действия в игре. 

Использовать навыки судейства. 

 

 

Зачет. 

См. 

критерии 

оценивания 

успеваемос

ти. 

Гимнастика с 

элементами акробатики. 

Стойка на голове. Стойка 

на руках. Равновесие. 

Кувырки. Строевые 

упражнения и 

перестроения.  

 Подтягивания из виса. 

Упражнения на снарядах. 

Лазание по канату. 

Опорные прыжки. 

Выполнение комбинаций из 

акробатических элементов. 

Выполнение строевых 

упражнений. 

Выполнение упражнений в висе.  

Выполнение упражнений на 

снарядах. 

Выполнение приемов лазания. 

Выполнение опорного прыжка 

по фазам. 

 

 

 

 

Зачет. 

См. 

критерии 

оценивания 

успеваемос

ти. 

Лыжная подготовка. 

Скользящий шаг. 

Попеременные  и 

одновременные 

классические ходы. 

Коньковые ходы. 

Разновидности спусков и 

Выполнение лыжных ходов. 

Выполнение спусков в 

различных стойках. 

Выполнение подъемов 

различными способами. 

Соблюдение правил подвижных 

игр на лыжах. 

 

 

 

 

Зачет. 

См. учебные 
нормативы. 

 

См. 
критерии 

оценивания 

успеваемост



подъемов. 

Поворот «Плугом». 

Игры на лыжах. 

Непрерывное 

передвижение. 

Передвижение на лыжах 

изученными способами. 

 

и. 

Национальные 

подвижные игры. 

 

Играть и знать правила 

национальных игр. 

Зачет. См. 

критерии 

оценивания 
успеваемост

и. 

Элементы единоборств. Использовать  подводящие 

упражнения по овладению 

приемами техники и борьбы 

Зачет. См. 

критерии 
оценивания 

успеваемост

и. 

Плавание на суше. 

 

Плавать изученными способами. Зачет. См. 

критерии 

оценивания 

успеваемост
и. 

Футбол. 

Простейшие технические 

элементы. 

Использовать  простые 

технические элементы в игре. 

Зачет См. 

критерии 
оценивания 

успеваемост

и. 

Нормативы ВФСК ГТО Выполнение испытаний 

комплекса ГТО 5 ступени. 

Зачет. См. 
критерии 

оценивания 

успеваемост
и. 

                       

 Контрольные испытания 5 ступень «ГТО» - 16-17 лет. 

№ 

п/п 

Девушки Юноши 
Виды 

 Б С   З  Б С   З 

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ ТЕСТЫ 

1. 18 17,6 16,3 14,6 14,3 13,8 Бег на 100 м (сек.) 

2. 
11,50 11,20 9,50 9,20 8,50 7,50 Бег на 2 км (мин., сек.) 

— — — 15,10 14,40 13,10 или на 3 км (мин., сек.) 

3. 

      8 10 13 
Подтягивание из виса на высокой перекладине 

(число раз) 

      15 25 35 или рывок гири (число раз) 

11 13 19 — — — 
или подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине (число раз) 

9 10 16 — — — 
или сгибание и разгибание рук упоре лежа на 

полу (число раз) 



4. 7 9 16 6 8 13 
Наклон вперед из положения стоя с прямыми 

ногами на гимнастической скамье (см) 

ТЕСТЫ ПО ВЫБОРУ 

5. 

310 320 360 360 380 440 Прыжок в длину с разбега (см) 

160 170 185 200 210 230 
или прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами (см) 

6. 20 30 40 30 40 50 
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (число раз за 1 мин.) 

7. 
— — — 27 32 38 Метание спортивного снаряда весом 700 г (м) 

13 17 21 — — — или весом 500 г (м) 

8. 

19.15 18.45 17.30 — — — Бег на лыжах на 3 км (мин., сек.) 

— — — 25.40 25.00 23.40 или на 5 км (мин., сек.) 

Без учета времени — — — 
или кросс на 3 км по пере- 

сеченной местности * 

— — — Без учета времени 
или кросс на 5 км по пере- 

сеченной местности * 

9. Без учета 1.10 Без учета 0.41 Плавание на 50 м (мин., сек.) 

10. 

15 20 25 15 20 25 

Стрельба из пневматической винтовки из 

положения сидя или стоя с опорой локтей о 

стол или стойку, дистанция — 10 м (очки) 

18 25 30 18 25 30 

или из электронного оружия из положения 

сидя или стоя с опорой локтей о стол или 

стойку, дистанция — 10 м (очки) 

11. Дистанция: 10 км 
Туристический поход с проверкой 

туристических навыков 

12. 
15-

20 

21-

25 

26-

30 

15-

20 

21-

25 

26-

30 
Самозащита без оружия (очки) 

12 
количество испытаний в возраст- 

ной группе 

  6 7 8 6 7 8 
число необходимых испытаний для получения 

знака отличия Комплекса ** 

* Для бесснежных районов 

** При выполнении нормативов для получения знаков отличия Комплекса обязательны 

виды испытаний на быстроту, силу, выносливость и гибкость. 

 

      

 

 



Литература для учителя 

1.Программа для общеобразовательных учреждений « Физическая культура» 1-11 классы. 

В. И. Лях, А. А. Зданевич, М., 2012г., Издательство «Просвещение». 

 2.КиселёваС.Б.,Киселёв П.А.: Физическая культура, Настольная книга учителя, 

Подготовка школьников к олимпиадам. 2013Г 

3.Лях В.И. Ред.Маслов М.В.: Физическая культура 10-11класс.Тестовый контроль.для 

учителей общеобразовательных учреждений. Просвещение 2012г 

4.Матвеев А.П., Палехова Е.С. Под. Ред.Силантьева О.В.Физическая культура,10-

11классы.Учебник,ФГОС. 2015Г 

5.Кузьменко Г.А.Физическая культура и оптимизация процесса спортивной подготовки. 

Организационная культура личности.Из-во Прометей 2013г 

  6.кузьменко Г.А. Методические рекомендации к разработке интегрированных   

образовательных программ Из-во : Прометей. 2014г 

7.Марченко И.М.Шлыков В.К. Олимпиадные задания по физической культуре.9-

11классы.из-во: учитель 2013г 

 8.Михайлова Э.И., МихайловН.Г. Аэробика в школе. Учебно-методическое пособие для 

учителя физической культуры. Из-во:советский спорт 2014г. 

9.Кириченко С.Н. Под ред.перепёлкиной А.В.Оздоровительная аэробика. 10-11 классы. 

Прграмма, планирование, разработки занятий. Из-во Учитель 2014г 

10.Погадаев Г.И. Под ред.Миронова С.К. Физическая культура 10-11 классы. Книга для 

учителя. Из-во: дрофа 2014г 

 

 

Литература для учащихся 

1.Лях В. И. Физическая культура. 10-11 кл.: учеб. Для общеобразоват. Учреждений / В. И. 

2. Лях, А. А. Зданевич; под общ. Ред. В. И. Ляха – М. : 2012 

3. Волейбол. Правила соревнований. - М., 2012 

4. Погадаев Г.И.Физическая культура. 10-11 классы 2014г 

 5. Правила игры в баскетбол 

  

 

 




