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1.Планируемые результаты изучения учебного предмета, курса 

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.Они достигаются во взаимодействии учебной и 

воспитательной работы, отражают готовность обучающихся руководствоваться системой 

позитивных ценностных ориентаций: 

1. Гражданское воспитание 

готовность к выполнению обязанностей гражданина и реализации его прав, уважение прав, 

свобод и законных интересов других людей; активное участие в жизни семьи, организации, 

местного сообщества, родного края, страны; неприятие любых форм экстремизма, 

дискриминации; понимание роли различных социальных институтов в жизни человека; знание 

и понимание роли государства в противодействии основным вызовам современности: 

терроризму, экстремизму, незаконному распространению наркотических средств, неприятие 

любых форм экстремизма, дискриминации, формирование веротерпимости, уважительного и 

доброжелательного отношения к другому человеку, его мнению, развитие способности к 

конструктивному диалогу с другими людьми; готовность к разнообразной совместной 

деятельности, стремление к взаимопониманию и взаимопомощи, активное участие в 

школьном самоуправлении; готовность к участию в гуманитарной деятельности 

(волонтёрство, помощь людям, нуждающимся в ней); активное участие в физкультурно-

оздоровительных и спортивно-массовых мероприятиях образовательной организации, района, 

родного края, страны как в качестве участника, так и в качестве судьи, волонтера. 

2.Патриотическое воспитание и формирование российской идентичности: 
 осознание российской гражданской идентичности в поликультурном и 

многоконфессиональном  обществе; знание Гимна России, Кубани и традиций его 

исполнения, уважение символов республик Российской Федерации и других стран мира; 

ценностное отношение к достижениям своей Родины - России и сохранение спортивных 

традиций своего края; знание достижений отечественных спортсменов, их вклада в мировой 

спортивную культуру; осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к истории, 

культуре, традициям и ценностям Российского народа на примере истории национальных 

видов спорта и народных игр; сознания чувства ответственности и долга перед Родиной на 

примере геройских подвигов спортсменов – участников Великой Отечественной Войны и 

результатов упорного труда выдающихся спортсменов СССР и России. 

3. Духовное и нравственное  воспитание детей на основе российских традиционных 

ценностей: 

ориентация на моральные ценности и основные нормы, нравственных, духовных идеалов, 

хранимых в культурных традициях народов России; придерживаться социальных норм, 

правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах и сообществах; осознание 

ценности духовно-нравственной культуры, чувства толерантности и ценностного отношения к 

физической культуре, как составной и неотъемлемой части общечеловеческой культуры; 

пропагандировать и поощрять этические нормы организации честной, справедливой игры в 

спорте, что исключает акты насилия, обмана, использования запрещенных стимуляторов 

(допингов), а также любых форм эксплуатации в попытке добиться победы; повышение 

духовно-нравственного поведения, связанного с проявлением в спорте таких 

общечеловеческих моральных ценностей, как честность, справедливость, благородство. 

4.  Приобщение детей к культурному наследию (эстетическое воспитание): 

 формирование эстетического и этического сознания через освоение культуры движения и 

культуры тела; понимание ценности здорового и безопасного образа жизни; формирование 

гармоничной личности, развитие способности воспринимать, ценить и создавать прекрасное в 
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повседневной жизни; осознание важности физической культуры и спорта как средства 

коммуникации и самовыражения. 

5. Популяризация научных знаний среди детей (ценности научного познания): 

 ориентация в деятельности на современную систему научных представлений об основных 

закономерностях развития человека, природы и общества, взаимосвязях человека с природной 

и социальной средой; овладение языковой и читательской культурой как средством познания 

мира; овладение основными навыками исследовательской деятельности в области физической 

культуры и спорта; использование доступного объема специальной терминологии. 

6. Физическое воспитание, формирование культуры здоровья и эмоциональное 

благополучие: 

осознание ценности жизни; ответственное отношение к своему здоровью и установка на 

здоровый образ жизни (здоровое питание, соблюдение гигиенических правил, 

сбалансированный режим занятий и отдыха, регулярная физическая активность); осознание 

последствий и неприятие вредных привычек (употребление алкоголя, наркотиков, курение) и 

иных форм вреда для физического и психического здоровья; соблюдение правил 

безопасности, в том числе навыков безопасного поведения в интернет-среде;способность 

адаптироваться к стрессовым ситуациям и меняющимся социальным, информационным и 

природным условиям, в том числе осмысляя собственный опыт и выстраивая дальнейшие 

цели; умение принимать себя и других, не осуждая; умение осознавать эмоциональное 

состояние себя и других, умение управлять собственным эмоциональным состоянием; 

сформированность навыка рефлексии, признание своего права на ошибку и такого же права 

другого человека. 

7.Трудового воспитание и профессиональное самоопределение: 

установка на активное участие в решении практических задач (в рамках семьи, организации, 

города, края) технологической и социальной направленности, способность инициировать, 

планировать и самостоятельно выполнять такого рода деятельность; интерес к практическому 

изучению профессий и труда спортивной индустрии; осознание важности обучения на 

протяжении всей жизни для успешной профессиональной деятельности и развитие 

необходимых умений для этого; готовность адаптироваться в профессиональной среде; 

уважение к труду и результатам трудовой деятельности; осознанный выбор и построение 

индивидуальной траектории образования и жизненных планов с учетом личных и 

общественных интересов и потребностей. 

8. Экологического воспитания: 

экологически целесообразного отношения к природе как источнику жизни на Земле, основе её 

существования, понимания ценности здорового и безопасного образа жизни, ответственного 

отношения к собственному физическому и психическому здоровью, осознания ценности 

соблюдения правил безопасного поведения при использовании спортивного инвентаря и 

оборудования в спортивных залах и на открытых спортивных площадках; способности 

применять знания, получаемые при изучении предмета «Физическая культура», для решения 

задач, связанных с окружающей природной средой, повышения уровня экологической 

культуры, осознание глобального характера экологических проблем и путей их решения 

посредством участия в экологических проектах сферы физической культуры и спорта. 

Метапредметные результаты освоения физической культуры. 

-самостоятельно определять цели деятельности и составлять планы деятельности;  

-самостоятельно осуществлять, контролировать и корректировать деятельность; 

-использовать все возможные ресурсы для достижения поставленных целей и реализации 

планов деятельности; 

-выбирать успешные стратегии в различных ситуациях;  

-умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе совместной деятельности, 

учитывать позиции других участников деятельности, эффективно разрешать конфликты;          

-владение навыками познавательной, учебно-исследовательской и проектной деятельности, 

навыками разрешения проблем;  

-способность и готовность к самостоятельному поиску методов решения практических 

задачготовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной 
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деятельности, включая умение ориентироваться в различных источниках информации, 

критически оценивать и интерпретировать информацию, получаемую из различных 

источников;  

-умение использовать средства информационных и коммуникационных технологий (далее — 

ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач с соблюдением 

требований эргономики, техники безопасности, гигиены, ресурсосбережения, правовых и 

этических норм, норм информационной безопасности;  

-умение определять назначение и функции различных социальных институтов;  

-умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие стратегию 

поведения, с учётом гражданских и нравственных ценностей;  

-владение языковыми средствами — умение ясно, логично и точно излагать свою точку 

зрения, использовать адекватные языковые средства;  

владение навыками познавательной рефлексии как осознания совершаемых действий и 

мыслительных процессов, их результатов и оснований, границ своего знания и незнания, 

новых познавательных задач и средств их достижения. 

Овладение универсальными учебными  действиями. 

Раздел 1. Естественные основы 

Формируемые УУД: 
Личностные универсальные учебные действия (готовность и способность к выполнению норм 

и требований школьной жизни, прав и обязанностей ученика); 

Регулятивные УУД (самостоятельно анализировать условия достижения цели на основе учёта 

выделенных учителем ориентиров, планировать пути достижения целей; устанавливать 

целевые приоритеты); 

Коммуникативные УУД (учитывать разные мнения и стремиться к сотрудничестве, 

устанавливать и сравнивать разные точки зрения, прежде чем принимать решения и делать 

выбор); 

Познавательные УУД (осуществлять расширенный поиск информации с использованием 

ресурсов библиотек и Интернета); 

Раздел 2. Социально-психологические основы 

Формируемые УУД: 
Личностные универсальные учебные действия (ориентация в системе моральных норм и 

ценностей, уважение к ценностям семьи, любовь к природе, признание ценности здоровья, 

своего и других людей, оптимизм в восприятии мира.); 

Регулятивные УУД (принимать решения в проблемной ситуации, адекватно самостоятельно 

оценивать правильность выполнения действия и вносить необходимые коррективы в 

исполнение); 

Коммуникативные УУД (учитывать разные мнения и стремиться к сотрудничестве, 

осуществлять взаимный контроль и оказывать в сотрудничестве необходимую 

взаимопомощь); 

Познавательные УУД (осуществлять выбор наиболее эффективных способов в выполнении 

поставленной задаче). 

Раздел 3. Культурно-исторические основы 

Формируемые УУД: 
Личностные универсальные учебные действия (знание государственной символики (герб, 

флаг, гимн); знание государственных праздников; освоение национальных ценностей, 

традиций, культуры, знание о народе;); 

Регулятивные УУД (самостоятельно анализировать условия достижения цели на основе учёта 

выделенных учителем ориентиров); 

Коммуникативные УУД (аргументировать свою точку зрения, задавать вопросы, необходимые 

для организации собственной деятельности и сотрудничества); 

Познавательные УУД (осуществлять расширенный поиск информации с использованием 

ресурсов библиотек и Интернета, давать определение понятиям). 

Раздел 5. Легкая атлетика 

Формируемые УУД: 
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Личностные универсальные учебные действия (готовность и способность к выполнению норм 

и требований школьной жизни, прав и обязанностей ученика) 

Регулятивные УУД (планировать пути достижения целей; устанавливать целевые приоритеты; 

уметь самостоятельно контролировать своё время и управлять им; принимать решения в 

проблемной ситуации 

Коммуникативные УУД (учитывать разные мнения и стремиться к сотрудничеству, 

осуществлять взаимный контроль и оказывать в сотрудничестве необходимую взаимопомощь) 

Познавательные УУД (осуществлять выбор наиболее эффективных способов в выполнении 

поставленной задачи, осуществлять сравнение, сериацию и классификацию двигательных 

действий). 

Раздел 6. Баскетбол. Волейбол. Гандбол. 

Формируемые УУД: 
Личностные универсальные учебные действия (готовность и способность к выполнению норм 

и требований школьной жизни, прав и обязанностей ученика) 

Регулятивные УУД (планировать пути достижения целей; устанавливать целевые приоритеты; 

адекватно самостоятельно оценивать правильность выполнения действия и вносить 

необходимые коррективы в исполнении; принимать решения в проблемной ситуации) 

Коммуникативные УУД (работать в группе, осуществлять взаимный контроль и оказывать в 

сотрудничестве необходимую взаимопомощь; интегрироваться в группу сверстников и 

строить продуктивное взаимодействие) 

Познавательные УУД (осуществлять выбор наиболее эффективных способов решения задач в 

зависимости от конкретных условий; осуществлять сравнение, сериацию и классификацию 

двигательных действий). 

Раздел 7. Гимнастика с элементами акробатики 

Формируемые УУД: 
Личностные универсальные учебные действия (готовность и способность к выполнению норм 

и требований школьной жизни, прав и обязанностей ученика) 

Регулятивные УУД (планировать пути достижения целей; устанавливать целевые приоритеты; 

уметь самостоятельно контролировать своё время и управлять им; принимать решения в 

проблемной ситуации 

Коммуникативные УУД (учитывать разные мнения и стремиться к сотрудничеству, 

осуществлять взаимный контроль и оказывать в сотрудничестве необходимую взаимопомощь) 

Познавательные УУД (осуществлять выбор наиболее эффективных способов в выполнении 

поставленной задачи, осуществлять сравнение, сериацию и классификацию двигательных 

действий). 

Коммуникативные УУД (учитывать разные мнения и стремиться к сотрудничеству, 

осуществлять взаимный контроль и оказывать в сотрудничестве необходимую взаимопомощь) 

Познавательные УУД (осуществлять выбор наиболее эффективных способов в выполнении 

поставленной задачи, осуществлять сравнение, сериацию и классификацию двигательных 

действий;) 

Предметные результаты освоения физической культуры: 

 умение использовать разнообразные виды и формы физкультурной деятельности для 

организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга, в том числе в подготовке к 

выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к 

труду и обороне» (ГТО); 

 овладение современными методиками укрепления и сохранения здоровья, поддержания 

работоспособности, профилактики заболеваний;  

 овладение способами контроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и 

физической работоспособности, физического развития и физических качеств; 

 владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, 

использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики 

переутомления и сохранения высокой работоспособности; 5) владение техническими 

приемами и двигательными действиями базовых видов спорта, активное применение их в 

игровой и соревновательной деятельности; 
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характеризовать 

- особенности организации и проведения индивидуальных занятий физическими 

упражнениями общей, профессионально прикладной и оздоровительно-корригирующей 

направленности; 

 - особенности обучения и самообучения двигательным действиям, особенности развития 

физических способностей на занятиях физической культурой; 

 - особенности форм урочных и внеурочных занятий физическими упражнениями, основы их 

структуры, содержания и направленности; 

 - особенности содержания и направленности различных систем физических упражнений. 

осуществлять 

- самостоятельные и самодеятельные занятия физическими упражнениями с общей 

профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленностью; 

 - контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, 

физической работоспособностью, осанкой;  

- приёмы по страховке и самостраховке во время занятий физическими упражнениями, 

приёмы оказания первой помощи при травмах и ушибах;  

- занятия физической культурой и спортивные соревнования 

Выпускник 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 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; 
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– 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. 

Нормативы по физкультуре за 10 класс 

Упражнения, 10 класс 
Мальчики Девочки 

5 4 3 5 4 3 

Челночный бег 3х10 м, 

сек 
9,3 9,7 10,2 9,7 10,1 10,8 

Бег 30 м,с 4,7 5,2 5,7 5,4 5,8 6,2 

Прыжки в длину с места, 

см 
220 210 190 185 170 160 

Подтягивание на 

перекладине 
12 10 7 

 

Подъем переворотом в 

упор на высокой 

перекладине 

3 2 1 
 

Отжимания в упоре лежа 32 27 22 20 15 10 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре на брусьях, 

раз 

10 7 4 
 

Лазание по канату без 

помощи ног, м 
5 4 3 

 

Наклон вперед из 

положения сидя 
14 12 7 22 18 13 

Подъем туловища за 1 

мин из положения лежа 

(пресс), раз 

50 40 35 40 35 30 

Прыжки на скакалке, за 

25 секунд 
65 60 50 75 70 60 

Нормативы по физкультуре за 11 класс 

Упражнения, 11 класс 
Мальчики Девочки 

5 4 3 5 4 3 

Челночный бег 3х10 м, 

сек 
9,2 9,6 10,1 9,8 10,2 11,0 

Бег 30 м, с 4,4 4,7 5,1 5,0 5,3 5,7 

Бег 100 м, с 13,8 14,2 15,0 16,2 17,0 18,0 

https://www.google.com/url?q=https://gto-normativy.ru/pravila-texnika-normativy-chelnochnogo-bega/&sa=D&ust=1604436647197000&usg=AOvVaw3s5pI98JkOyU05cNqqSOcQ
https://www.google.com/url?q=https://gto-normativy.ru/beg/beg-na-30-metrov-normativy-na-vremya-po-klassam&sa=D&ust=1604436647199000&usg=AOvVaw36KeqZUSOJdfAOpO-P9auO
https://www.google.com/url?q=https://gto-normativy.ru/kak-delat-podem-s-perevorotom-na-perekladine/&sa=D&ust=1604436647213000&usg=AOvVaw1dDvGqaGugc667CkxM0vbN
https://www.google.com/url?q=https://gto-normativy.ru/kak-delat-podem-s-perevorotom-na-perekladine/&sa=D&ust=1604436647213000&usg=AOvVaw1dDvGqaGugc667CkxM0vbN
https://www.google.com/url?q=https://gto-normativy.ru/kak-delat-podem-s-perevorotom-na-perekladine/&sa=D&ust=1604436647213000&usg=AOvVaw1dDvGqaGugc667CkxM0vbN
https://www.google.com/url?q=https://gto-normativy.ru/pravila-texnika-normativy-chelnochnogo-bega/&sa=D&ust=1604436647228000&usg=AOvVaw2C2UJ1qaG7YWKECuG6I8dT
https://www.google.com/url?q=https://gto-normativy.ru/beg/beg-na-30-metrov-normativy-na-vremya-po-klassam&sa=D&ust=1604436647230000&usg=AOvVaw0wXi0Af3dW_yNbfzNOgxkd
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Бег 2 км, мин 
 

10,00 11,10 12,20 

Бег 3 км метров, мин 12,20 13,00 14,00 
 

Прыжки в длину с места, 

см 
230 220 200 185 170 155 

Подтягивание на 

перекладине 
14 11 8 

 

Подъем переворотом в 

упор на высокой 

перекладине 

4 3 2 
 

Отжимания в упоре лежа 32 27 22 20 15 10 

Наклон вперед из 

положения сидя, см 
15 13 8 24 20 13 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре на брусьях, 

раз 

12 10 7 
 

Наклон вперед из 

положения сидя 
14 12 7 22 18 13 

Подъем туловища за 1 

мин из положения лежа 

(пресс), раз 

50 45 40 42 36 30 

Прыжки на скакалке, за 

30 секунд 
70 65 55 80 75 65 

 

2. Содержание учебного предмета 

1)Физическая культура и здоровый образ жизни  

История физической культуры. История возникновения и развития физической культуры. 

Олимпиады современности Краткая характеристика видов и разновидностей туристических 

походов.  

Физическая культура (основные понятия) 

Спортивная подготовка. Всероссийский  физкультурно-спортивный комплекс «Готов ктруду и 

обороне». Роль опорно-двигательного аппарата в выполнении физических упражнений. 

Значение нервной системы в управлении движениями и регуляции систем дыхания, 

кровообращения и энергообеспечения. Психические процессы в обучении двигательным 

действиям. Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности. 

Организация и проведение занятий профессионально-прикладной подготовкой. 

Профессионально-прикладная физическая подготовка. Личная гигиена в процессе занятий 

физическими упражнениями. Психические процессы в обучении двигательным действиям. 

2)Физическое совершенствование. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Выбор упражнений  и составление 

индивидуальных комплексов утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. Подготовка к выполнению видов испытаний 

(тестов) и нормативов предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным  

комплексом «Готов  ктруду и обороне». 
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Легкая атлетика  

Овладение техникой спринтерского бега. Дальнейшее обучение технике спринтерского бега. 

Совершенствование двигательных способностей. Низкий старт до 30 м. Бег с ускорением от 

70 до 80 м. Скоростной бег до 70 м. Совершенствование бег на результат 60 м.  

Овладение техникой прыжка в длину. Прыжки в длину с 11-13 шагов разбега. 

Овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность. Метание гранаты700 г 

(юноши) 500г (девушки) с места на дальность и с 4-5 бросковых шагов с разбега в коридор 

10 м на дальность и заданное расстояние; Нормативы ГТО.  

Кроссовая подготовка Теоретическая подготовка. Развитие выносливости. Овладение 

техникой длительного бега. Бег в равномерном темпе (мальчики до 20 мин., девочки до 15 

мин. Бег на 2000 м 3000м. Бег с гандикапом, командами, в парах, кросс до 3 км, круговая 

тренировка. Кросс до 15 мин, бег с препятствиями на местности. Минутный бег, эстафеты. 

Эстафетный бег. 

Спортивные игры 

Гандбол.Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и 

стоек.Совершенствование передвижений, остановок, поворотов и стоек. Освоение ловли и 

передач мяча. Совершенствование техники ловли и передач мяча. Освоение техники ведения 

мяча. Совершенствование техники движений. 

Овладение техникой бросков мяча. Совершенствование техники бросков мяча. 

Семиметровый штрафной бросок Совершенствование техники бросков мяча. Бросок мяча из 

опорного положения с отклонением туловища. 

Освоение индивидуальной техники защиты. Совершенствование индивидуальной техники 

защиты 

Совершенствование техники перемещений, владения мячом и развитие кондиционных и 

координационных способностей. Совершенствование техники перемещений, владения мячом 

и развитие кондиционных и координационных способностей. 

Освоение тактики игры. Совершенствование тактики игры. Нападение быстрым прорывом 

(3:2). Взаимодействие двух игроков в защите через «заслон». Совершенствование тактики 

игры. Взаимодействие вратаря с защитником. Взаимодействие трёх игроков. 

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. Игра по упрощённым 

правилам гандбола. Совершенствование навыков игры и психомоторных способностей Игра 

по упрощённым правилам гандбола. Совершенствование навыков игры и психомоторных 

способностей. 

Баскетбол. 
Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. Комбинации из освоенных 

элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорения). 

Освоение ловли и передачи мяча.Дальнейшее закрепление техники ловли и передач мяча. 

Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении 

без сопротивления защитника (в парах, в тройках, в квадрате, в круге). 

Освоение техники ведения мяча.Дальнейшее закрепление техники ведения мяча. Ведение 

мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по прямой, с изменением 

направления движения и скорости. Ведение без сопротивления защитника ведущей и не 

ведущей рукой. С пассивным сопротивлением защитника. 

Овладение техникой бросков мяча. Броски одной и двумя руками  с места в движении 

(после ведения, после ловли) в прыжке. То же с пассивным  противодействием.  

Освоение индивидуальной техники защиты.Совершенствование техники вырывания и 

выбивания мяча. Перехват мяча. 

Совершенствование в освоенных упражнениях. Комбинация из освоенных элементов: 

ловля, передача, ведение, бросок. 

Освоение тактики игры. 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 

через «заслон». Игра по упрощенным правилам баскетбола.  Игры и игровые задания 2:1, 

3:1, 3:2, 3:3. Совершенствование уже освоенного. 
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Волейбол. 

Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. 

Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек. 

Освоение техники приёма и передач мяча. Передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. 

Передача мяча сверху, стоя спиной к цели. Игра по упрощенным правилам  волейбола. Игры 

и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3).  

Совершенствование психомоторных способностей и навыков игры. Развитие 

координационных способностей. 

Освоение техники нижней прямой подачи мяча. Приём мяча, отражённого сеткой. Нижняя 

прямая подача мяча в заданную часть площадки. 

Освоение техники прямого нападающего удара. Прямой нападающий удар при встречных 

передачах. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.  

Освоение тактики игры. 

Совершенствование тактики освоенных игровых действий. Игра в нападении в зоне 3. Игра в 

защите. Овладение организаторскими способностями. 

Футбол. Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек.  

Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек. 

Освоение ударов по мячу и остановок мяча. 

Удар по летящему мячу внутренней стороной стопы и средней частью подъёма. Закрепление 

техники ударов по мячу и остановок мяча. 

Освоение техники ведения мяча. Совершенствование техники ведения мяча 

Овладение техникой ударов по воротам. Совершенствование техники ударов по воротам. 

Освоение тактики игры. Совершенствование тактики игры 

Гимнастика с элементами акробатики 

Освоение строевых упражнений. 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.  

Освоение общеразвивающих упражнений с предметами.  С большим мячом, девочки — с 

обручами, скакалками. 

Освоение и совершенствование висов и упоров.  Мальчики: подъем переворотом в упор 

Девочки: висы и упоры. 

Освоение опорных прыжков. Мальчики: прыжок согнув ноги (козел в длину, высота 115 

см). Девочки: прыжок боком (конь в ширину, высота 110 см).  

Освоение акробатических упражнений. Мальчики: из упора присев силой стойка на 

голове и руках; длинный кувырок вперед с трех шагов разбега. Девочки: равновесие на 

одной ноге, выпад вперед, кувырок вперед. 

Развитие координационных способностей. 

Развитие силовых способностей и силовой выносливости.  Лазанье по канату, 

Подтягивание, упражнения в висах и упорах. 

Элементы единоборств 
Специально-подготовительные упражнения Приёмы самостраховки. Специально-

подготовительные упражнения для бросков. Техническая подготовка. Ознакомление и 

разучивание бросков: выведение из равновесия: толчком, скручиванием; захватом руки. 

Повторение ранее изученных приёмов в положении лёжа: удержаний и переворачиваний. 

Ознакомление и разучивание приёмов в положении лёжа. Тактическая подготовка. Игры-

задания. Учебные схватки по заданию. 

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность.  

Прикладно-ориентированная физическая подготовка. Общефизическая подготовка. 

Физические упражнения для развития основных физических качеств: силы, быстроты, 

выносливости, координации движения, гибкости, ловкости. 
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3. Тематическое планирование, в том числе с учетом рабочей программы  воспитания, с указанием количества часов, 

отводимых на освоение каждой темы 

Класс 10 (66 часов по 2часа в неделю) 

 

Раздел Кол-

во 

часов 

Темы Кол-

во 

часов 

Основные виды деятельности обучающихся (на 

уровне универсальных учебных действий) 

Основные 

направле-

ния 

воспитате-

льной 

деятельно-

сти 

Физическая 

культура и 

здоровый 

образ жизни 

6ч Основы знаний о физической культуре 

Возрождение Олимпийских игр и 

олимпийского движения. Техника 

безопасности на уроках физической 

культуры. Физическая культура в 

современном обществе. 

 

3 ч Определяют цель возрождения Олимпийских игр, 

объясняют смысл символики и ритуалов, роль Пьера де 

Кубертена в становлении олимпийского движения. 

1,2,3 

  Способы физкультурной деятельности 
Самостоятельных занятий оздоровительной 

физической культурой,  

3ч Используют разученные упражнения в 

самостоятельных занятиях при решении задач 

физической и технической подготовки. Осуществляют 

самоконтроль за физической нагрузкой во время этих 

занятий 

2,3,5,6 

Физическое 

совершенство

вание 

62 ч Физкультурно-оздоровительная 

деятельность 

Комплексы упражнений для развития 

гибкости и координации движений, 

формирование правильной осанки.  

Комплексы упражнений для формирования 

стройной фигуры. Комплексы дыхательной 

гимнастики и гимнастики для профилактики 

нарушений зрений 

1ч Осваивать универсальные умения по 

самостоятельному выполнению упражнений в 

оздоровительных формах занятий. 

2,3,5,6 

  Спортивно-оздоровительная 

деятельность 
Подготовка к выполнению видов испытаний 

(тестов) и нормативов предусмотренных 

1ч Выполнять виды испытаний (тестов) и нормативов 

предусмотренных Всероссийским физкультурно-

спортивным  комплексом «Готов  ктруду и обороне». 

2,3,5,6 
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Всероссийским физкультурно-спортивным  

комплексом «Готов  ктруду и обороне». 

(Приказ № 609) 

  Лёгкая атлетика 

Беговые упражнения 

Дальнейшее обучение технике 

спринтерского бега. Совершенствование 

двигательных способностей. Низкий старт 

до 30 м. Бег с ускорением от 70 до 80 м. 

Скоростной бег до 70 м. 

Совершенствование бег на результат 60 м.  

Прыжковые упражнения Прыжки в 

длину с 11-13 шагов разбега. Прыжок в 

длину с места. 

Метание. Метание гранаты700 г (юноши) 

500г (девушки) с места на дальность и с 4-

5 бросковых шагов с разбега в коридор 10 

м на дальность и заданное расстояние; 

Нормативы ГТО. 

 

14 

 

Применяют беговые упражнения для развития 

соответствующих физических качеств, выбирают 

индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют ее по частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения беговых упражнений, 

соблюдают правила безопасности. 

Описывают технику выполнения прыжковых 

упражнений. 

Применяют прыжковые упражнения для развития 

соответствующих физических способностей, выбирают 

индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных сокращений. 

Демонстрируют вариативное выполнение 

метательных упражнений. Применяют метательные 

упражнения для развития соответствующих 

способностей. 

1,2,5,6,8 

  Кроссовая подготовка 
Бег равномерный. Длительный бег. Кросс, 

ходьба, бег с препятствиями 

6 ч Описывают технику выполнения  беговых упражнений, 

осваивают её самостоятельно применять правила 

подбора одежды для занятий по кроссовой подготовке. 

Дают оценку погодным условиям к подготовке к уроку 

на свежем воздухе. Познавательные: усваивать 

основные понятия и термины в беге, описывать и 

осваивать технику беговых упражнений на длинную 

дистанцию, выбирать индивидуальный темп 

передвижений, контролировать темп бега по частоте 

сердечных сокращений. Коммуникативные: 

конструктивно разрешать конфликты посредством 

учета интересов сторон и сотрудничества. 

Регулятивные: уметь планировать, контролировать и 

оценивать учебные действия в соответствии с 

поставленной задачей и условиями ее реализации. 

5,6 
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  Спортивные игры 

Баскетбол. Овладение техникой 

передвижений, остановок, поворотов и 

стоек.Освоение ловли и передач 

мяча.Освоение техники ведения мяча. 

Овладение техникой бросков мяча. 

Освоение тактики игры 

18ч 

12ч 

Изучают историю баскетбола и запоминают имена 

выдающихся отечественных спортсменов — 

олимпийских чемпионов. Овладевают основными 

приёмами игры в баскетбол. 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. 

Моделируют тактику освоенных игровых действий, 

варьируют её в зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе игровой деятельности. 

3,4,5,6,8 

  Волейбол. Овладение техникой 

передвижений, остановок, поворотов и 

стоек, освоение техники приёма и передачи 

мяча, подачи мяча, нападающий удар. 

Освоение тактики. Овладение игрой 

3 ч Изучают историю волейбола и запоминают имена 

выдающихся отечественных волейболистов — 

олимпийских чемпионов. Овладевают основными 

приёмами игры в волейбол. Описывают технику 

изучаемых игровых приемов 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. 

Организуют совместные занятия волейболом со 

сверстниками, осуществляют судейство игры. 

Выполняют правила игры, учатся уважительно 

относиться к сопернику и управлять своими эмоциями. 

Применяют правила подбора одежды для занятий на 

открытом воздухе, используют игру в волейбол как 

средство активного отдыха.  Моделируют тактику 

освоенных игровых действий, варьируют её в 

зависимости от ситуаций и условий, возникающих в 

процессе игровой деятельности. 

3,4,5,6,8 

  Футбол. Овладевают и осваивают 

технику передвижений, ведение мяча  

удары по мячу.  Освоение тактики игры 

3 ч Изучают историю футбола и запоминают имена 

выдающихся отечественных футболистов. Овладевают 

основными приёмами игры в футбол. Соблюдают 

правила, чтобы избежать травм при занятиях 

2,3,5,6,8 
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футболом. Выполняют контрольные упражнения и 

тесты. 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. 

Моделируют технику освоенных игровых действий и 

приёмов, варьируют её в зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в процессе игровой 

деятельности. Организуют совместные занятия 

футболом со сверстниками, осуществляют судейство 

игры. Выполняют правила игры, учатся уважительно 

относиться к сопернику и управлять своими эмоциями. 

  Гимнастика с основами акробатики 

Организующие команды и приемы 
Перестроение из колонны по одному в 

колонну по четыре дроблением и 

сведением; из колонны по два и по четыре в 

колонну по одному разведением и 

слиянием, по восемь в движении. 

 

12 ч 
 

Раскрывают значение гимнастических упражнений 

для сохранения правильной осанки, развития 

физических способностей. Оказывают страховку и 

помощь во время занятий, соблюдают технику 

безопасности. Применяют упражнения для 

организации самостоятельных тренировок. Различают 

строевые команды, чётко выполняют строевые приёмы 

3,4,6,8 

  Акробатические упражнения Кувырок 

вперёд и назад; стойка на лопатках. Стойка 

на голове и руках. 

 Описывают технику акробатических упражнений. 

Составляют акробатические комбинации из числа 

разученных упражнений. 

4,6 

  Снарядная гимнастика Мальчики: висы 

согнувшись и прогнувшись; подтягивание в 

висе; поднимание прямых ног в висе. 

Девочки: смешанные висы; подтягивание из 

виса лёжа. Вскок в упор присев; соскок 

прогнувшись (козёл в ширину, высота 80— 

100 см). 

 Описывают технику данных упражнений. 

Составляют гимнастические комбинации из числа 

разученных упражнений. 

4,6 

  Гимнастические упражнения 

прикладного характера Упражнения и 

 Используют разученные упражнения в 

самостоятельных занятиях при решении задач 

4,6 
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Класс 11 (68 часов по 2часа в неделю)  

Раздел Кол-

во 

часов 

Темы Кол-

во 

часов 

Основные виды деятельности обучающихся (на 

уровне универсальных учебных действий) 

Основные 

направле-

ниявоспита

те-льной 

деятельно-

сти 

Физическая 

культура и 

здоровый 

образ жизни 

 

6ч основы знаний о физической 

культуреВозрождение Олимпийских игр и 

олимпийского движения. Техника 

безопасности на уроках физической 

культуры. Физическая культура в 

современном обществе. 

 

3 ч Определяют цель возрождения Олимпийских игр, 

объясняют смысл символики и ритуалов, роль Пьера де 

Кубертена в становлении олимпийского движения. 

1,2,3 

  Способы физкультурной деятельности 
Самостоятельных занятий оздоровительной 

физической культурой,  

3ч Используют разученные упражнения в 

самостоятельных занятиях при решении задач 

физической и технической подготовки. Осуществляют 

самоконтроль за физической нагрузкой во время этих 

2,3,5,6 

простейшие программы по развитию 

силовых, координационных способностей и 

гибкости с предметами и без предметов, 

акробатические, Правила самоконтроля. 

Способы регулирования физической 

нагрузки 

физической и технической подготовки. Осуществляют 

самоконтроль за физической нагрузкой во время этих 

занятий Владеют вариативным выполнением 

прикладных упражнений, перестраивают их технику в 

зависимости от возникающих задач и изменяющихся 

условий. 

  Элементы единоборств 
Требования к технике безопасности на 

уроках Самбо. Самостраховки. Перекаты. 

Падение на спину перекатом через 

партнера.Бросок захватом руки и 

одноименной голени изнутри:Бросок 

захватом руки и одноименной 

голени.Задняя подножка 

6 ч Знать и соблюдать технику безопасности на занятиях 

Самбо. Соблюдать правила техники безопасности при 

выполнении акробатических упражнений.Уметь 

активно включаться в коммуникацию со сверстниками 

на принципах уважения и доброжелательности, 

взаимопомощи и сопереживания. Технически 

правильно выполнять двигательные действия. Уметь 

самоопределиться с заданием и принять решение по 

его выполнению. 

5,6,8 
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занятий. 

Физическое 

совершенство

вание 

62 ч Физкультурно-оздоровительная 

деятельность 

Комплексы упражнений для развития 

гибкости и координации движений, 

формирование правильной осанки.  

Комплексы упражнений для формирования 

стройной фигуры. Комплексы дыхательной 

гимнастики и гимнастики для профилактики 

нарушений зрений 

1ч Осваивать универсальные умения по 

самостоятельному выполнению упражнений в 

оздоровительных формах занятий. 

 

  Спортивно-оздоровительная 

деятельность 
Подготовка к выполнению видов испытаний 

(тестов) и нормативов предусмотренных 

Всероссийским физкультурно-спортивным  

комплексом «Готов  ктруду и обороне». 

(Приказ № 609) 

1ч Выполнять виды испытаний (тестов) и нормативов 

предусмотренных Всероссийским физкультурно-

спортивным  комплексом «Готов  ктруду и обороне». 

2,3,5,6 

  Лёгкая атлетика 

Беговые упражнения Дальнейшее 

обучение технике спринтерского бега. 

Совершенствование двигательных 

способностей. Низкий старт до 30 м. Бег с 

ускорением от 70 до 80 м. Скоростной бег 

до 70 м.Совершенствование бег на 

результат 60 м.  

Прыжковые упражнения Прыжки в 

длину с 11-13 шагов разбега. Прыжок в 

длину с места. 

Метание. Метание гранаты700 г (юноши) 

500г (девушки) с места на дальность и с 4-

5 бросковых шагов с разбега в коридор 10 

м на дальность и заданное расстояние; 

Нормативы ГТО. 

14ч 

 

Применяют беговые упражнения для развития 

соответствующих физических качеств, выбирают 

индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют ее по частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения беговых упражнений, 

соблюдают правила безопасности. 

Описывают технику выполнения прыжковых 

упражнений. 

Применяют прыжковые упражнения для развития 

соответствующих физических способностей, выбирают 

индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных сокращений. 

Демонстрируют вариативное выполнение 

метательных упражнений. Применяют метательные 

упражнения для развития соответствующих 

2,3,5,6 
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 способностей. 

  Кроссовая подготовка 
Бег равномерный. Длительный бег. Кросс, 

ходьба, бег с препятствиями 

10ч Описывают технику выполнения  беговых упражнений, 

осваивают её самостоятельно применять правила 

подбора одежды для занятий по кроссовой подготовке. 

Дают оценку погодным условиям к подготовке к уроку 

на свежем воздухе. Познавательные: усваивать 

основные понятия и термины в беге, описывать и 

осваивать технику беговых упражнений на длинную 

дистанцию, выбирать индивидуальный темп 

передвижений, контролировать темп бега по частоте 

сердечных сокращений. Коммуникативные: 

конструктивно разрешать конфликты посредством 

учета интересов сторон и сотрудничества. 

Регулятивные: уметь планировать, контролировать и 

оценивать учебные действия в соответствии с 

поставленной задачей и условиями ее реализации. 

1,2,5,6,8 

  Спортивные игры 

Баскетбол. Овладение техникой 

передвижений, остановок, поворотов и 

стоек.Освоение ловли и передач 

мяча.Освоение техники ведения мяча. 

Овладение техникой бросков мяча. 

Освоение тактики игры 

18 ч 

12ч 

Изучают историю баскетбола и запоминают имена 

выдающихся отечественных спортсменов — 

олимпийских чемпионов. Овладевают основными 

приёмами игры в баскетбол. 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. 

Моделируют тактику освоенных игровых действий, 

варьируют её в зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе игровой деятельности. 

5,6 

  Волейбол. Овладение техникой 

передвижений, остановок, поворотов и 

стоек, освоение техники приёма и передачи 

мяча, подачи мяча, нападающий удар. 

Освоение тактики. Овладение игрой 

3ч Изучают историю волейбола и запоминают имена 

выдающихся отечественных волейболистов — 

олимпийских чемпионов. Овладевают основными 

приёмами игры в волейбол. Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и действий, осваивают их 

3,4,5,6,8 
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самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила безопасности. 

Организуют совместные занятия волейболом со 

сверстниками, осуществляют судейство игры. 

Выполняют правила игры, учатся уважительно 

относиться к сопернику и управлять своими эмоциями. 

Применяют правила подбора одежды для занятий на 

открытом воздухе, используют игру в волейбол как 

средство активного отдыха.  Моделируют тактику 

освоенных игровых действий, варьируют её в 

зависимости от ситуаций и условий, возникающих в 

процессе игровой деятельности. 

  Футбол. Овладевают и осваивают 

технику передвижений, ведение мяча  

удары по мячу.Освоение тактики игры 

3 ч 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. Моделируют технику 

освоенных игровых действий и приёмов, варьируют её 

в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в 

процессе игровой деятельности. Организуют 

совместные занятия футболом со сверстниками, 

осуществляют судейство игры. Выполняют правила 

игры, учатся уважительно относиться к сопернику и 

управлять своими эмоциями. 

3,4,5,6,8 

  Гимнастика с основами акробатики 

Организующие команды и приемы 
Перестроение из колонны по одному в 

колонну по четыре дроблением и 

сведением; из колонны по два и по четыре в 

колонну по одному разведением и 

слиянием, по восемь в движении. 

 

12 ч Раскрывают значение гимнастических упражнений 

для сохранения правильной осанки, развития 

физических способностей. Оказывают страховку и 

помощь во время занятий, соблюдают технику 

безопасности. Применяют упражнения для 

организации самостоятельных тренировок. Различают 

строевые команды, чётко выполняют строевые приёмы 

2,3,5,6,8 
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  Акробатические упражнения Кувырок 

вперёд и назад; стойка на лопатках. Стойка 

на голове и руках. 

 Описывают технику акробатических упражнений. 

Составляют акробатические комбинации из числа 

разученных упражнений. 

3,4,6,8 

  Снарядная гимнастика Мальчики: висы 

согнувшись и прогнувшись; подтягивание в 

висе; поднимание прямых ног в висе. 

Девочки: смешанные висы; подтягивание из 

виса лёжа. Вскок в упор присев; соскок 

прогнувшись (козёл в ширину, высота 80— 

100 см). 

 Описывают технику данных упражнений. 

Составляют гимнастические комбинации из числа 

разученных упражнений. 

4,6 

  Гимнастические упражнения 

прикладного характера Упражнения и 

простейшие программы по развитию 

силовых, координационных способностей и 

гибкости с предметами и без предметов, 

акробатические, Правила самоконтроля. 

Способы регулирования физической 

нагрузки 

 Используют разученные упражнения в 

самостоятельных занятиях при решении задач 

физической и технической подготовки. Осуществляют 

самоконтроль за физической нагрузкой во время этих 

занятий. Владеют вариативным выполнением 

прикладных упражнений, перестраивают их технику в 

зависимости от возникающих задач и изменяющихся 

условий. 

4,6 

  Элементы единоборств 
Требования к технике безопасности на 

уроках Самбо. Самостраховки. Перекаты. 

Падение на спину перекатом через 

партнера.Бросок захватом руки и 

одноименной голени изнутри:Бросок 

захватом руки и одноименной 

голени.Задняя подножка 

6 ч Знать и соблюдать технику безопасности на занятиях 

Самбо. Соблюдать правила техники безопасности при 

выполнении акробатических упражнений. Технически 

правильно выполнять двигательные действия. Уметь 

самоопределиться с заданием и принять решение по 

его выполнению. 

4,6 
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