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1. Пояснительная записка  

Программа разработана в соответствии с требованиями к результатам освоения основной об-

разовательной программы среднего общего образования Федерального государственного об-

разовательного стандарта среднего (полного) общего образования и направлена на достиже-

ние учащимися личностных, метапредметных и предметных результатов по физической куль-

туре. Тематическое планирование программы соответствует структуре учебников для 10—11 

классов (автор — В. И. Лях) Физическая культура — обязательный учебный курс в общеобра-

зовательных организациях. 

 Содержание учебника по физической культуре ориентировано на формирование личности, 

готовой к активной и творческой самореализации в пространстве общечеловеческой культуры. 

Такая целевая установка сформулирована в Федеральном государственном образовательном 

стандарте (ФГОС).  

В сочетании с другими формами обучения — физкультурно-оздоровительными мероприятия-

ми в режиме учебного дня и второй половины дня, внеклассной работой по физической куль-

туре, физкультурно-массовыми и спортивными мероприятиями — достигается формирование 

физической культуры личности. Физическая культура личности включает в себя мотивацию и 

потребность в систематических занятиях физическими упражнениями и спортом, использова-

ние для укрепления здоровья и хорошего самочувствия оздоровительных упражнений и гиги-

енических процедур. Она предполагает также должную культуру освоенных двигательных 

действий (движений), телосложения, здоровья и соответствующий уровень физической подго-

товленности. В процессе освоения содержания предмета «Физическая культура» решаются 

задачи по разностороннему физическому, нравственному, эстетическому и этическому воспи-

танию личности старшеклассника, создаются возможности для межличностного общения и 

коллективного сотрудничества. Занятия по физической культуре создают неограниченные 

возможности для развития самостоятельности и активности, формируют у учащихся такие по-

требности, как стремление к саморазвитию, самосовершенствованию, самореализации и твор-

честву. 

Целью  школьного физического воспитания является формирование разносторонне физически 

развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для 

укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой дея-

тельности и организации активного отдыха. 

Образовательный процесс учебного предмета «Физическая культура» в старшей школе 

направлен на решение следующих задач: 

 содействие гармоничному физическому развитию, выработка умений использовать физиче-

ские упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления состо-

яния здоровья, противостояния стрессам;  

 формирование общественных и личностных представлений о престижности высокого 

уровня здоровья и разносторонней физической подготовленности; # расширение двигательно-

го опыта посредством овладения новыми двигательными действиями базовых видов спорта, 

упражнений современных оздоровительных систем физической культуры и прикладной физи-

ческой подготовки, а также формирование умений применять эти упражнения в различных по 

сложности условиях;  

  дальнейшее развитие кондиционных (силовых, скоростносиловых, выносливости, ско-

рости и гибкости) и координационных способностей (быстроты перестроения двигательных 

действий, их согласования, способностей к произвольному расслаблению мышц, вестибуляр-

ной устойчивости и др.);  

 формирование знаний и представлений о современных оздоровительных системах фи-

зической культуры, спортивной тренировки и соревнований; # формирование знаний и уме-

ний оценивать состояние собственного здоровья, функциональных возможностей организма, 

проводить занятия в соответствии с данными самонаблюдения и самоконтроля; # формирова-

ние знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировке, значении 



занятий физической культурой для будущей трудовой деятельности, выполнения функций от-

цовства и материнства, подготовки к службе в армии;  

 формирование адекватной самооценки личности, нравственного самосознания, миро-

воззрения, коллективизма, развитие целеустремлённости, уверенности, выдержки, самообла-

дания; # дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психической ре-

гуляции; # закрепление потребности в регулярных занятиях физическими упражнениями и 

избранным видом спорта (на основе овладения средствами и методами их организации, про-

ведения и включения в режим дня, а также как формы активного отдыха и досуга).  

Данная рабочая программа создавалась с учётом того, что система физического воспитания, 

объединяющая урочные и внеурочные формы занятий физическими упражнениями и спортом, 

должна содействовать решению вышеназванных задач и создавать максимально благоприят-

ные условия для развития учащихся и успешной работы учителя. В программе предусмотрен 

учёт индивидуальных интересов, запросов и способностей старшеклассников, региональной и 

национальной специфики, а также местных особенностей работы школы.  

Основными принципами, идеями и подходами при формировании данной программы были: 

демократизация и гуманизация педагогического процесса; педагогика сотрудничества, дея-

тельностный подход; интенсификация и оптимизация; соблюдение дидактических правил; 

расширение межпредметных связей.  

Принцип демократизации в педагогическом процессе выражается в предоставлении всем уче-

никам одинакового доступа к информации о физической культуре, максимальном раскрытии 

способностей юношей и девушек, построении преподавания на основе использования широ-

ких и гибких методов и средств обучения для развития учеников с разным уровнем двигатель-

ных. и психических способностей, изменении сути педагогических отношений, переходе от 

подчинения к сотрудничеству. 

 Гуманизация педагогического процесса заключается в учёте индивидуальных способностей 

каждого ребёнка и педагога. Она строится в соответствии с личным опытом и уровнем дости-

жений школьников, их интересов и склонностей. Учителя должны предоставлять разноуров-

невый по сложности и субъективной трудности усвоения материал программы. Осуществле-

ние принципов демократизации и гуманизации в педагогическом процессе возможно на осно-

ве педагогики сотрудничества, базирующейся на идее совместной развивающей деятельности 

детей и взрослых, в процессе которой они сближаются благодаря взаимопониманию и про-

никновению в духовный мир друг друга, совместному желанию проанализировать ход и ре-

зультаты этой деятельности. Деятельностный подход заключается в ориентировании ученика 

не только на усвоение готовых знаний и умений, но и на овладение способами физкультурно-

оздоровительной и спортивной деятельности, на развитие познавательных сил и творческого 

потенциала ребёнка. Это переход от вербальных методов и форм передачи готовой информа-

ции, пассивности учащихся на занятиях к активному усвоению знаний, умений и навыков, ре-

ализуемых в разнообразных видах физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельно-

сти. Интенсификация и оптимизация педагогического процесса состоят в усилении целена-

правленности обучения и мотивации занятий физической культурой и спортом; применении 

активных и творческих методов и форм обучения (проблемные, исследовательские, сопря-

жённого развития кондиционных и координационных способностей, акцентированного и все-

стороннего развития координационных способностей, методики программно-

алгоритмического типа, групповые и индивидуальные формы обучения, круговая тренировка 

и др.); развитии навыков учебного труда; широком использовании компьютеров и других но-

вых технических средств. В основу планирования учебного материала в логике поэтапного его 

освоения было положено соблюдение дидактических правил от известного к неизвестному и 

от простого к сложному. Задачу формирования целостного мировоззрения учащихся, всесто-

роннего раскрытия взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов в 

сфере физической культуры учитель реализует на основе расширения межпредметных связей 

из различных предметных областей: литературы, истории, математики, анатомии, гигиены, 

физиологии, психологии и др.. 



Формы организации учебного процесса по курсу 

Формы организации учебной деятельности 
 

Основные формы организации образовательного процесса в основной школе — уроки физи-

ческой культуры, физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня, спор-

тивные соревнования и праздники, занятия в спортивных секциях и кружках, самостоятельные 

занятия физическими упражнениями (домашние занятия). 

Уроки физической культуры — это основная форма организации учебной деятельности уча-

щихся в процессе освоения ими содержания предмета. В основной школе уроки физической 

культуры подразделяются на три типа: уроки с образовательно-познавательной направленно-

стью, уроки с образовательно-обучающей направленностью и уроки с образовательно-

тренировочной направленностью. При этом уроки по своим задачам и направленности учеб-

ного материала могут планироваться как комплексные (с решением нескольких педагогиче-

ских задач) и как целевые (с преимущественным решением одной педагогической задачи). В 

работе со старшеклассниками используются все известные способы организации урока: фрон-

тальный, групповой и индивидуальный. В 10—11 классах значительно шире, чем в предыду-

щих, рекомендуется применять метод индивидуальных заданий, дополнительных упражнений, 

заданий по овладению двигательными действиями, развитию физических способностей с учё-

том типа телосложения, склонностей, физической и технико-тактической подготовленности 

 

2.Общая характеристика учебного предмета  

 Понятийная база и содержание учебного курса основаны на положениях нормативно-

правовых актов Российской Федерации, в том числе:  требований к результатам освоения об-

разовательной программы среднего (полного) общего образования, представленной в Феде-

ральном государственном стандарте среднего общего образования;  

 Концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина; # Феде-

рального закона «Об образовании в Российской Федерации»;  

 Федерального закона «О физической культуре и спорте»;  

 Стратегии национальной безопасности Российской Федерации до 2020 г.;  

  примерной программы среднего общего образования;  

  приказа Минобрнауки от 30 августа 2010 г. № 889. Предметом обучения физической куль-

туре в старшей школе продолжает оставаться двигательная (физкультурная) деятельность, ко-

торая ориентирована на совершенствование целостной личности в единстве её психофизиче-

ских, нравственных, волевых и социальных качеств.  

I Ценностные ориентиры содержания учебного предмета 

Раздел «Знания о физической культуре» содержит учебный материал, в процессе освоения 

которого учащиеся 10—11 классов приобретают знания о роли и значении регулярных заня-

тий физической культурой и спортом для приобретения физической привлекательности, пси-

хической устойчивости, повышения умственной и физической работоспособности, профилак-

тики вредных привычек, поддержания репродуктивной функции человека, а также для подго-

товки к предстоящей жизнедеятельности, в том числе и службе в армии (юноши). Осваивая 

этот раздел, учащиеся узнают также о современных спортивно-оздоровительных системах фи-

зических упражнений, приобретают необходимые знания о современном олимпийском и физ-

культурно-массовом движении в России и в мире, усваивают сведения о порядке осуществле-

ния контроля и регулирования физических нагрузок во время занятий физическими упражне-



ниями, способах регулирования массы человека, формах и средствах контроля индивидуаль-

ной физкультурной деятельности 

 

Раздел «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» входят соответствую-

щие учебные задания, выполняя которые учащиеся осваивают основные способы организа-

ции, планирования, контроля и регулирования занятий физкультурной и спортивной направ-

ленности, проводимых с учётом индивидуальных предпочтений и интересов. В результате 

добровольного включения учащихся в самостоятельные занятия физической культурой и 

спортом у них вырабатываются такие важные качества, как целеустремлённость, дисциплини-

рованность, активность, самостоятельность, стремление к физическому и духовному совер-

шенству. Содержание этого раздела должно быть особенно тесно связано с разделом «Знания 

о физической культуре» 

Раздел «Физическое совершенствование», включает в себя учебный материал, направ-

ленный на овладение базовыми видами спорта школьной программы и основами физкультур-

но-оздоровительной, спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной деятельно-

сти. В процессе освоения этого материала задачи формирования необходимых знаний и уме-

ний наиболее тесно переплетаются с задачами повышения физической (кондиционной и коор-

динационной) подготовленности. Содержание данного раздела ориентировано на гармоничное 

физическое развитие, разностороннюю физическую подготовку, обогащение и расширение 

двигательного опыта (посредством овладения новыми, более сложными, чем в основной шко-

ле, двигательными действиями), формирование умений применять этот опыт в различных по 

сложности условиях. Разумеется, в ходе изучения данного материала учащиеся должны повы-

сить свои функциональные возможности и укрепить здоровье. 

Ш .Место учебного предмета в учебном плане 

В 10 и 11 классах продолжается обязательное изучение учебного предмета «Физическая куль-

тура» из расчёта 3 ч в неделю. Третий час на преподавание предмета «Физическая культура» 

был введён приказом Минобрнауки от 30 августа 2010 г. № 889. Нагрузка составляет 204 часа: 

102 ч 10 кл,102 ч 11 кл  Количество учебных недель 34.  

IV. Требованиями к результатам освоения основной образовательной программы ос-

новного общего образования Федерального государственного образовательного стандар-

та . В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной про-

граммы среднего (полного) общего образования Федерального государственного образова-

тельного стандарта данная рабочая программа для 10 и 11 классов направлена на достижение 

старшеклассниками личностных, метапредметных и предметных результатов по физической 

культуре. 

Личностные результаты 

• воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, уважения к своему народу, 

чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, прошлое и 

настоящее многонационального народа России, уважения государственных символов (герба, 

флага, гимна); формирование гражданской позиции активного и ответственного члена россий-

ского общества, осознающего свои конституционные права и обязанности, уважающего закон 

и правопорядок, обладающего чувством собственного достоинства, осознанно принимающего 

традиционные национальные и общечеловеческие гуманистические и демократические ценно-

сти; 

•   готовность к служению Отечеству, его защите;  сформированность мировоззрения, соответ-

ствующего современному уровню развития науки и общественной практики, основанного на 

диалоге культур, а также различных форм общественного сознания, осознание своего места в 

поликультурном мире; 

•   сформированность основ саморазвития и самовоспитания в соответствии с общечеловече-

скими ценностями и идеалами гражданского общества; готовность и способность к самостоя-

тельной, творческой и ответственной деятельности;  



• толерантное сознание и поведение в поликультурном мире, готовность и способность вести 

диалог с другими людьми, достигать в нём взаимопонимания, находить общие цели и сотруд-

ничать для их достижения;  

•  навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, взрослыми в образова-

тельной, общественно полезной, учебно-исследовательской, проектной и других видах дея-

тельности; # нравственное сознание и поведение на основе усвоения общечеловеческих цен-

ностей; # готовность и способность к образованию, в том числе самообразованию, на протя-

жении всей жизни; сознательное отношение к непрерывному образованию как условию 

успешной профессиональной и общественной деятельности;  

•  эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и технического творче-

ства, спорта, общественных отношений;  

• принятие и реализация ценности здорового и безопасного образа жизни, потребности в фи-

зическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью, 

неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков; 

  бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и психологическому 

здоровью, как собственному, так и других людей, формирование умения оказывать первую 

помощь; осознанный выбор будущей профессии и возможности реализации собственных жиз-

ненных планов; отношение к профессиональной деятельности как к возможности участия в 

решении личных, общественных, государственных и общенациональных проблем;  

• сформированнность экологического мышления, понимания влияния социально-

экономических процессов на состояние природной и социальной среды, опыта эколого-

направленной деятельности;  ответственное отношение к созданию семьи на основе осознан-

ного принятия ценностей семейной жизни. 

 Личностные результаты отражаются в готовности и способности учащихся к саморазвитию и 

личностному самоопределению. Они проявляются в способностях ставить цели и строить 

жизненные планы, осознавать российскую гражданскую идентичность в поликультурном со-

циуме. К ним относятся сформированная мотивация к обучению и стремление к познаватель-

ной деятельности, система межличностных и социальных отношений, ценностносмысловые 

установки, правосознание и экологическая культура. 

Метапредметные результаты 
• умение самостоятельно определять цели деятельности и составлять планы деятельности; са-

мостоятельно 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 задач, 

применению различных методов познания;  

•  готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной деятельности, 

включая умение ориентироваться в различных источниках информации, критически оцени-

вать 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 эти-

ческих норм, норм информационной безопасности; 

• умение определять назначение и функции различных социальных институтов; # умение са-

мостоятельно 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 мыс-



лительных процессов, их результатов и оснований, границ своего знания и незнания, новых 

познавательных задач и средств их достижения. Метапредметные результаты включают в себя 

освоенные учащимися межпредметные понятия и универсальные учебные действия (познава-

тельные, коммуникативные, регулятивные), способность использования этих действий в по-

знавательной и социальной практике. К метапредметным результатам относятся такие спо-

собности и умения, как самостоятельность в планировании и осуществлении учебной, физ-

культурной и спортивной деятельности, организация сотрудничества со сверстниками и педа-

гогами, способность к построению индивидуальной образовательной программы, владение 

навыками учебно-исследовательской и социальной деятельности. 

Предметные результаты 

 умение использовать разнообразные виды и формы физкультурной деятельности для органи-

зации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга; # овладение современными мето-

диками укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, профилактики 

заболеваний;  

  овладение способами контроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и физи-

ческой работоспособности, физического развития и физических качеств;  

  владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, использо-

вание их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики пере-

утомления и сохранения высокой работоспособности;  

  овладение техническими приёмами и двигательными действиями базовых видов спорта с 

помощью их активного применения в игровой и соревновательной деятельности. Изучение 

предмета должно создать предпосылки для освоения учащимися различных физических 

упражнений с целью использования их в режиме учебной и производственной деятельности, 

для профилактики переутомления и сохранения работоспособности. Наконец, одно из самых 

серьёзных требований — научение владению технико-тактическими приёмами (умениями) 

базовых видов спорта и их применение в игровой и соревновательной деятельности. 

На основании полученных знаний учащиеся должны уметь объяснять: 

 роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и принципы со-

временного олимпийского движения, его роль и значение в современном мире, влияние на 

развитие массовой физической культуры и спорта высших достижений; # роль и значение за-

нятий физической культурой в укреплении здоровья человека, профилактике вредных привы-

чек, ведении здорового образа жизни. Характеризовать:  

 индивидуальные особенности физического и психического развития и их связь с регу-

лярными занятиями физическими упражнениями;  

 особенности функционирования основных органов и структур организма во время за-

нятий физическими упражнениями, особенности планирования индивидуальных занятий фи-

зическими упражнениями различной направленности и контроль  за их эффективностью;  

 особенности организации и проведения индивидуальных занятий физическими упражнения-

ми общей, профессионально прикладной и оздоровительно-корригирующей направленности;  

  особенности обучения и самообучения двигательным действиям, особенности развития фи-

зических способностей на занятиях физической культурой;  

 особенности форм урочных и внеурочных занятий физическими упражнениями, основы их 

структуры, содержания и направленности; # особенности содержания и направленности раз-

личных систем физических упражнений, их оздоровительную и развивающую эффективность. 

Соблюдать правила: 

  личной гигиены и закаливания организма;  

  организации и проведения самостоятельных и самодеятельных форм занятий физическими 

упражнениями и спортом;  

  культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований;  

 профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах и ушибах; 



   экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях физической культурой. 

Осуществлять: 

  самостоятельные и самодеятельные занятия физическими упражнениями с общей професси-

онально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленностью; 

  контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, фи-

зической работоспособностью, осанкой; 

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

мы оказания первой помощи при травмах и ушибах; # приёмы массажа и самомассажа; 

   занятия физической культурой и спортивные соревнования с учащимися младших классов; 

# судейство соревнований по одному из видов спорта. Составлять: 

   индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности;  

  планы-конспекты индивидуальных занятий и систем занятий. Определять:  

 уровни индивидуального физического развития и двигательной подготовленности; 

   эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное состояние организма 

и физическую работоспособность; 

  дозировку физической нагрузки и направленность воздействий физических упражнений. 

 «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

 самостоятельно организовывать и осуществлять физкультурную деятельность для 

проведения индивидуального, коллективного и семейного досуга; 

 выполнять требования физической и спортивной подготовки, определяемые вступи-

тельными экзаменами в профильные учреждения профессионального образования; 

 проводить мероприятия по коррекции индивидуальных показателей здоровья, ум-

ственной и физической работоспособности, физического развития и физических ка-

честв по результатам мониторинга; 

 выполнять нормативные требования испытаний (тестов) Всероссийского физкуль-

турно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО); 

 осуществлять судейство в избранном виде спорта; 

 составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки. 

 

Демонстрировать:  

Физические способности Физические упражнения Юноши Девушки 

Скоростные Бег 30 м, с 

 Бег 100 м, с 

5,0  

14,3 

5,4  

17,5 

Силовые Подтягивание из виса на 

высокой перекладине, кол-

во раз Подтягивание в висе 

лёжа на низкой перекла-

дине, кол-во раз Прыжок в 

длину с места,см 

10  

 

—  

 

 

215 

—  

 

14  

 

 

170 

Выносливость Кроссовый бег на 3 км, 

мин/с Кроссовый бег на 2 

км, мин/с 

13.50 

- 

—  

 

10.00 

Освоить следующие двигательные умения, навыки и способности: 

  в метаниях на дальность и на меткость: метать различные по массе и форме снаряды (грана-

ту, утяжелённые малые мячи, резиновые палки и др.) с места и с полного разбега (12—15 м) с 

использованием четырёхшажного варианта бросковых шагов; метать различные по массе и 

форме снаряды в горизонтальную цель размером 2,5 2,5 м с 10—12 м (девушки) и с 15—25 м 

(юноши); метать теннисный мяч в вертикальную цель размером 1 1 м с 10 м (девушки) и с 

15—20 м (юноши);  

  в гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из пяти элемен-

тов на брусьях или перекладине (юноши), на бревне или равновысоких брусьях (девушки), 



опорный прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115—125 см (юноши), комбинацию 

из отдельных элементов со скакалкой, обручем или лентой (девушки); выполнять акробатиче-

скую комбинацию из пяти элементов, включающую длинный кувырок через препятствие на 

высоте до 90 см, стойку на руках, переворот боком и другие ранее освоенные элементы (юно-

ши), комбинацию из пяти ранее освоенных элементов (девушки), лазать по двум канатам без 

помощи ног и по одному канату с помощью ног на скорость (юноши), выполнять комплекс 

вольных упражнений (девушки);  

  в единоборствах: проводить учебную схватку в одном из видов единоборств (юноши); 

   в спортивных играх: демонстрировать и применять в игре или в процессе выполнения спе-

циально созданного комплексного упражнения основные технико-тактические действия одной 

из спортивных игр. Физическая подготовленность должна соответствовать уровню (не ниже 

среднего) показателей развития физических способностей (табл. 1) с учётом региональных 

условий и индивидуальных возможностей учащихся. 

Уровень физической подготовленности учащихся 16—17 лет 

 

№

 

п

/

п 

Физические 

способности 

Контрольное 

упражнение (тест) 

Во

зра

ст, 

лет 

                           Уровень 

Юноши Девушки 

Низ-

кий 

Сред

ний 

Вы-

сокий 

Низ-

кий 

Сре

дни

й 

Вы-

со-

кий 

1 Скоростные Бег 30 м, с 16 

17 

5,2 и 

ниже  

5,1 

5,1—

4,8 

5,0—

4,7 

4,4 и 

выше 

4,3 

6,1 и 

ниже 

6,1 

5,9

—

5,3 

4,8 и 

выше 

4,8 

2 Координаци-

онные 

Челночный бег 3 10 

м, с 

16 

17 

8,2 и 

ниже  

8,1 

8,0—

7,7 

7,9—

7,5 

7,3 и 

выше 

7,2 

9,7 и 

ниже 

9,6 

9,3

—

8,7 

9,3

—

8,7 

8,4 и 

выше 

8,4 

3 Скоростноси-

ловые 

Прыжки в длину с 

места, см 

16 

17 

180 и 

ниже 

190 

195—

210 

205—

220 

230 и 

выше 

240 

160 и 

ниже 

160 

170

—

190 

170

—

190 

210 и 

выше 

210 

4 Выносливость 6-минутный бег, м 16 

17 

1100 

и ни-

же 

1100 

1300

—

1400 

1300

—

1400 

1500 и 

выше  

 

1500 

900 и 

ниже 

900 

1050

—

1200 

1050

—

1200 

1300 

и 

выше 

1300 

5 Гибкость Наклон вперёд из 

положения стоя, см 

16 

 

17 

5 и 

ниже 

5 

9—12 

 

 9-12 

15 и 

выше 

15 

7 и 

ниже 

7 

12—

14 

12—

14 

20 и 

выше 

20 

6 Силовые Подтягивание: на 

высокой перекла-

дине из виса, кол-

во раз (юноши), на 

низкой перекла-

дине из виса лежа, 

16-

17 

4 и 

ниже 

5 

8—9 

9—10 

11 и 

выше 

12 

6 и 

ниже 

6 

13—

15 

13—

15 

18 и 

выше 

18 



кол-во раз (девуш-

ки) 

 

Должны быть освоены: Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: использование 

различных видов физических упражнений с целью самосовершенствования, организации до-

суга и здорового образа жизни; осуществление коррекции недостатков физического развития; 

проведение самоконтроля и саморегуляции физических и психических состояний. Способы 

спортивной деятельности: участие в соревнованиях по легкоатлетическому четырёхборью: бег 

100 м, прыжок в длину или высоту, метание мяча, бег на выносливость; осуществление сорев-

новательной деятельности по одному из видов спорта. Правила поведения на занятиях физи-

ческими упражнениями: согласование своего поведения с интересами коллектива; при выпол-

нении упражнений критическое оценивание собственных достижений, поддержка товарищей, 

имеющих низкий уровень физической подготовленности; сознательные тренировки и стрем-

ление к лучшему результату. Требования к уровню физической культуры, составляющему ва-

риативную часть (материал по выбору учителя, учащихся, определяемый самой школой, по 

углублённому изучению одного или нескольких видов спорта), разрабатывает и определяет 

сам учитель, согласуя его с советом учителей, дирекцией школы и учащимися конкретного 

класса. 

 

5.СОДЕРЖАНИЕ КУРСА 

Знания о физической культуре 

 Социокультурные основы.  

Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности. Ценност-

ные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: всесторонность развития лич-

ности, укрепление здоровья, физическое совершенствование и формирование здорового обра-

за жизни, физическая подготовленность к воспроизводству и воспитанию здорового поколе-

ния, к активной жизнедеятельности, труду и защите Отечества. Современное олимпийское и 

физкультурно-массовое движения (на примере движения «Спорт для всех»), их социальная 

направленность и формы организации. Спортивно-оздоровительные системы физических 

упражнений в отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и 

формы организации. Основы законодательства Российской Федерации в области физической 

культуры, спорта, туризма, охраны здоровья.  

Психолого-педагогические основы. Способы индивидуальной организации, планирования, 

регулирования физических нагрузок и контроля за ними во время занятий физическими 

упражнениями профессионально ориентированной и оздоровительно-корригирующей направ-

ленности. Основные формы и виды физических упражнений. Понятие телосложения и харак-

теристика его основных типов, способы составления комплексов упражнений по современным 

системам физического воспитания. Способы регулирования массы тела, использование корри-

гирующих упражнений для проведения самостоятельных занятий. Представление о соревно-

вательной и тренировочной деятельности. Понятие об основных видах тренировки: теоретиче-

ской, физической, технической, тактической и психологической подготовке, их взаимосвязи. 

Основные технико-тактические действия и приёмы в игровых видах спорта, совершенствова-

ние техники движений в избранном виде спорта. Основы начальной военной физической под-

готовки, совершенствование основных прикладных двигательных действий (передвижение на 

лыжах, гимнастика, плавание, лёгкая атлетика) и развитие основных физических качеств (си-

ла, выносливость, быстрота, координация, гибкость, ловкость) в процессе проведения индиви-

дуальных занятий. Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по 

видам спорта (спортивные игры, лёгкая атлетика, лыжные гонки, гимнастика, плавание). Осо-

бенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовых соревнованиях. 

Представление о назначении и особенности прикладной физической подготовки в разных ви-

дах трудовой деятельности.  



Медико-биологические основы. Роль физической культуры и спорта в профилактике заболе-

ваний и укреплении здоровья; поддержание репродуктивных функций человека, сохранение 

его творческой активности и долголетия. Основы организации двигательного режима (в тече-

ние дня, недели и месяца), характеристика упражнений и подбор форм занятий в зависимости 

от особенностей индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и показателей здоро-

вья. Основы техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические меропри-

ятия (гигиенические процедуры, закаливание) и восстановительные мероприятия (водные 

процедуры, массаж) при организации и проведении спортивно-массовых и индивидуальных 

занятий физической культурой и спортом. Вредные привычки (курение, алкоголизм, наркома-

ния), причины их возникновения и пагубное влияние на организм человека, его здоровье, в 

том числе здоровье детей. Основы профилактики вредных привычек средствами физической 

культуры и формирование индивидуального здорового стиля жизни.  

Закрепление навыков закаливания. Воздушные и солнечные ванны, обтирание, обливание, 

душ, купание в реке, хождение босиком, банные процедуры. Изменения следует проводить с 

учётом индивидуальных особенностей учащихся.  

Закрепление приёмов саморегуляции. Повторение приёмов саморегуляции, освоенных в 

начальной и основной школе.  

Закрепление приёмов самоконтроля. Повторение приёмов самоконтроля, освоенных ранее. 

Способы двигательной (физкультурно-оздоровительной, спортивно-оздоровительной и 

прикладной) деятельности 

 Физкультурно-оздоровительная деятельность  

Содержание раздела «Физкультурно-оздоровительная деятельность» дополнено следующей 

единицей: «Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмот-

ренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне». 

Организация и планирование самостоятельных занятий физическими упражнениями (самосто-

ятельной оздоровительной тренировки, утренней гимнастики и др.). Закрепление навыков за-

каливания (воздушные и солнечные ванны, обтирание, обливание, душ, купание в реке, хож-

дение босиком, банные процедуры), приобретённых в начальной и основной школе. Выполне-

ние комплексов, составленных из упражнений оздоровительных систем физического воспита-

ния: атлетической гимнастики (юноши), ритмической гимнастики (девушки), упражнений с 

использованием роликовых коньков, оздоровительного бега, аэробики, дартса. Контроль за 

индивидуальным здоровьем на основе методов измерения морфофункциональных показателей 

по определению массы и длины тела, соотношения роста и веса, кистевой и становой динамо-

метрии, окружности грудной клетки, ЧСС в покое и после физической нагрузки, артериально-

го давления, жизненной ёмкости лёгких, частоты дыхания, физической работоспособности; 

методов оценки физической подготовленности (выносливости, гибкости, силовых, скоростных 

и координационных способностей). Ведение дневника контроля собственного физического 

состояния (признаки утомления разной степени при занятиях физическими упражнениями, 

показатели физического развития, физической подготовленности и работоспособности).  

Спортивно-оздоровительная деятельность Организация и планирование содержания инди-

видуальной спортивной подготовки в избранном виде спорта. Способы контроля и регулиро-

вания физической нагрузки во время индивидуальных тренировочных занятий. Тестирование 

физической и технической подготовленности по базовым видам спорта школьной программы. 

Ведение дневника спортсмена. 

 Прикладная физкультурная деятельность Умение разрабатывать и применять упражнения 

прикладной физической подготовки (это связано с будущей трудовой деятельностью и служ-

бой в армии (юноши)). Владение различными способами выполнения прикладных упражне-

ний из базовых видов спорта школьной программы. Спортивные игры: игровые упражнения и 

эстафеты с набивными мячами с преодолением полос препятствий. Гимнастика (юноши): ла-

зание по горизонтальному, наклонному и вертикальному канату с помощью и без помощи ног; 

различные виды ходьбы и приседания с партнёром, сидящим на плечах; опорные прыжки че-

рез препятствия; передвижения в висах и упорах на руках; длинный кувырок через препят-



ствия. Лёгкая атлетика (юноши): метание утяжелённых мячей весом 150 г и гранаты весом до 

700 г на расстояние и в цели; кросс по пересечённой местности; бег с препятствиями, эстафе-

ты с метанием, бегом, прыжками, переноской груза или товарища. Лыжная подготовка (юно-

ши): преодоление подъёмов и препятствий (заграждений, канав, рвов, стенок, заборов и др.); 

эстафеты с преодолением полос препятствий. Плавание (юноши): плавание в одежде; осво-

бождение от одежды в воде; ныряние в длину; прыжок в воду способом «ногами вниз» (высо-

та 3 м); спасение утопающего. Единоборства (юноши): приёмы самостраховки; средства защи-

ты и самообороны в виде захватов, бросков, упреждающих ударов руками и ногами, действий 

против ударов. 

 Физическое совершенствование Спортивные игры: совершенствование техники передвиже-

ний, владения мячом, техники защитных действий, индивидуальных, групповых и командных 

тактических действий в нападении и защите (баскетбол, гандбол, волейбол, футбол). Гимна-

стика с элементами акробатики: освоение и совершенствование висов и упоров, опорных 

прыжков, акробатических упражнений, комбинаций из ранее изученных элементов. Лёгкая 

атлетика: совершенствование техники спринтерского, эстафетного, длительного бега, прыжка 

в высоту и длину с разбега, метаний в цель и на дальность. Лыжная подготовка: совершен-

ствование техники переходов с одновременных ходов на попеременные, техники спортивных 

ходов и тактики прохождения дистанции. Элементы единоборств: совершенствование техники 

приёмов самостраховки, приёмов борьбы лёжа, борьбы стоя, проведение учебной схватки. 

Распределение учебных часов по разделам программы 

Для прохождения теоретических сведений можно выделять время, как в процессе уро-

ков, так и один час урочного времени в каждой четверти. 

 В программу входят: основы знаний о физкультурной деятельности: история спорта, 

психолого-социальные основы, медико-биологические основы; способы физкультурной дея-

тельности: практические умения, двигательные действия и навыки, общеразвивающие физи-

ческие упражнения, распределение учебного материала на разделы программы 

№ Вид программного материала Количество часов 

10 11 

    

1.1 Основы знаний о физической 

культуре,  способы физкуль-

турной деятельности 

Физическое совершенствование 

В процессе урока 

 7 7 

1.2 Спортивные и подвижные игры 25 

 

25 

1.3 Гимнастика с элементами акро-

батики и( единоборств) 

18(3) 18(3) 

 

1.4 Лёгкая атлетика 32 32 

1.5 Лыжная подготовка 24 24 

Количество уроков в неделю 3 3 

Количество учебных недель 34 34 

Итого 102 

 

102 

 

 

 

 

 



     6. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 10-11 клас 

 

Содержание курса Тематическое планирование Характеристика видов дея-

тельности учащихся 

           Раздел 1. Общетеоретические и исторические сведения о физической культуре 

Правовые основы фи-

зической культуры и 

спорта 

Конституция Российской Федера-

ции, в которой установлены права 

граждан на занятия физической 

культурой и спортом. Федеральный 

закон «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации» 

(принят в 2007 г.). Закон Российской 

Федерации «Об образовании» (при-

нят в 1992 г.) 

Раскрывают цели и назначение 

статей Конституции, Феде-

рального закона «О физиче-

ской культуре и спорте в Рос-

сийской Федерации», закона 

Российской Федерации «Об 

образовании» 

Понятие о физической 

культуре личности 

Физическая культура — важная 

часть культуры общества. Физиче-

ская культура личности, её основ-

ные составляющие. Условия и фак-

торы, от которых зависит уровень 

развития физической культуры лич-

ности 

Раскрывают и объясняют по-

нятия «физическая культура», 

«физическая культура лично-

сти»; характеризуют основные 

компоненты физической куль-

туры личности; анализируют 

условия и факторы, которые 

определяют уровень физиче-

ской культуры общества и 

личности 

Физическая культура 

и спорт в профилакти-

ке заболеваний и 

укреплении здоровья 

Исторические сведения о пользе за-

нятий физической культурой и 

спортом на примере Древней Гре-

ции и Древнего Рима. Состояние 

здоровья и уровень физического со-

стояния молодёжи и взрослых в со-

временных условиях. Понятие «здо-

ровье» и характеристика факторов, 

от которых оно зависит. Регулярные 

и правильно дозируемые физиче-

ские упражнения как основной фак-

тор расширения функциональных и 

приспособительных возможностей 

сердечно-сосудистой, дыхательной 

и других систем организма человека 

и главное профилактическое сред-

ство в борьбе со всевозможными 

заболеваниями. Физические упраж-

нения, которые приносят наиболь-

шую пользу 

Готовят доклад о пользе заня-

тий физической культурой и 

спортом для профилактики 

всевозможных заболеваний и 

укрепления здоровья; анали-

зируют факторы, от которых 

зависит здоровье; приводят 

доказательства пользы регу-

лярных и правильно дозируе-

мых физических упражнений, 

остоящей в улучшении функ-

ционирования различных си-

стем организма (сердечно-

сосудистой, дыхательной, об-

мена веществ и энергии, цен-

трально-нервной и других); 

объясняют, почему из всех ви-

дов физических упражнений 

наибольшую пользу здоровью 

приносят так называемые 

аэробные упражнения 

Правила поведения, 

техника безопасности 

и предупреждение 

травматизма на заня-

тиях физическими 

упражнениями 

Общие правила поведения на заня-

тиях физической культурой. Прави-

ла эксплуатации спортивных и тре-

нажёрных залов, пришкольных 

площадок и стадионов, нестандарт-

ного оборудования. Правила техни-

ки безопасности на уроках физиче-

Анализируют правила поведе-

ния на занятиях физической 

культурой, правила эксплуата-

ции спортивного оборудова-

ния; объясняют правила тех-

ники безопасности на уроках 

физической культуры и анали-



ской культуры. Основные меропри-

ятия, которые способствуют профи-

лактике травматизма при занятиях 

физическими упражнениями. Ос-

новные санитарно-гигиенические 

требования при занятиях физиче-

скими упражнениями 

зируют основные мероприятия 

и санитарно-гигиенические 

требования при занятиях фи-

зическими упражнениями 

Основные формы и 

виды физических 

упражнений 

Понятие «физическое упражнение». 

Внутреннее и внешнее содержание 

физического упражнения. Класси-

фикация физических упражнений по 

анатомическому признаку, по при-

знаку физиологических зон мощно-

сти, по признаку преимущественной 

направленности на развитие отдель-

ных физических качеств (способно-

стей) 

Анализируют понятие «физи-

ческое упражнение», объяс-

няют его внутреннее и внеш-

нее содержание; сравнивают 

разные классификации физи-

ческих упражнений; приводят 

примеры упражнений макси-

мальной, субмаксимальной, 

большой и умеренной мощно-

стью; называют виды спорта с 

преимущественным воздей-

ствием на те или иные физиче-

ские качества. 

Особенности урочных 

и неурочных форм за-

нятий физическими 

упражнениями 

Урочные и неурочные формы заня-

тий и их особенности. Урок — ос-

новная форма физического воспита-

ния школьников. Формы организа-

ции физического воспитания в се-

мье 

Раскрывают особенности ос-

новных форм занятий физиче-

скими упражнениями. Описы-

вают преимущества физкуль-

турнооздоровительных меро-

приятий в режиме учебного 

дня, занятий во внешкольных 

заведениях, в семье и на уро-

ках физической культуры 

Адаптивная физиче-

ская культура 

Проблема инвалидности. Её соци-

альное значение. Роль занятий фи-

зическими упражнениями и спортом 

для лиц с ограниченными психиче-

скими и физическими возможно-

стями. Понятие «адаптивная физи-

ческая культура», её основные ви-

ды. Польза, история и характери-

стика адаптивного спорта. Класси-

фикация и характеристика видов 

спорта для инвалидов. Адаптивная 

двигательная реабилитация. Адап-

тивная физическая рекреация 

Готовят доклады на тему 

«Адаптивная физическая куль-

тура», включая информацию о 

её основных видах: адаптив-

ном физическом воспитании, 

спорте, двигательной реабили-

тации, физической рекреации; 

истории Паралимпийских игр. 

Способы регулирова-

ния и контроля физи-

ческих нагрузок во 

время занятий физи-

ческими упражнения-

ми 

Понятие «физическая нагрузка»; 

объём, интенсивность физической 

нагрузки. Способы регулирования 

физической нагрузки. Факторы, 

определяющие величину нагрузки. 

Контроль и самоконтроль перено-

симости физических нагрузок по 

внешним и внутренним признакам 

утомления, по ЧСС, частоте дыха-

ния, с помощью функциональных 

Готовят доклады на тему «Фи-

зические нагрузки» на основе 

упражнений базовых видов 

спорта школьной программы; 

анализируют реакции орга-

низма на нагрузку по показа-

телям внешних и внутренних 

признаков, по ЧСС, частоте 

дыхания, на основе простых 

функциональных проб. 



проб 

Формы и средства 

контроля индивиду-

альной физкультурной 

деятельности 

Основная направленность индиви-

дуальных самостоятельных занятий 

физическими упражнениями. Фор-

мы самостоятельных индивидуаль-

ных занятий. Объективные и субъ-

ективные показатели состояния ор-

ганизма в процессе индивидуальной 

физкультурной деятельности, инди-

видуальный контроль занятий на 

основе простейших проб и кон-

трольных упражнений (тестов) 

Обосновывают пользу инди-

видуальных самостоятельных 

занятий физическими упраж-

нениями; объясняют преиму-

щества и недостатки разных 

форм самостоятельных заня-

тий; работают в парах с целью 

усвоения и проведения разных 

форм индивидуального кон-

троля за состоянием организма 

и физической подготовленно-

стью. 

Основы организации 

двигательного режима 

Режим дня старшеклассников. Ори-

енти- ровочные возрастные нормы 

суточной двигательной активности 

школьников, не занимающихся ре-

гулярно спортом 

Раскрывают возможные нега-

тивные последствия непра-

вильной организации режима 

дня и ограниченной двига-

тельной активности; сравни-

вают в парах показатели сред-

несуточного числа совершае-

мых локомоций 

Организация и прове-

дение спортивно-

массовых соревнова-

ний 

Спортивно-массовые соревнования 

— одна из форм внеклассной рабо-

ты по физическому воспитанию в 

школе. Назначение, программа, ор-

ганизация и проведение. Командные 

и лично-командные соревнования 

Раскрывают значение спор-

тивно-массовых мероприятий 

и объясняют основные пунк-

ты, которые включаются в по-

ложение о соревнованиях (це-

ли и задачи соревнования, ру-

ководство, время и место про-

ведения, участники, програм-

ма, условия проведения и за-

чёт, порядок награждения 

лучших участников и команд, 

форма заявки и сроки её 

предоставления). На основе 

публикаций журнала «Физиче-

ская культура в школе» гото-

вят доклады на тему «Спор-

тивно-массовые соревнования 

в школе» 

Понятие телосложе-

ния и характеристика 

его основных типов 

Основные типы телосложения. Си-

стемы занятий физическими упраж-

нениями, направленные на измене-

ние телосложения и улучшение 

осанки. Методы контроля за изме-

нением показателей телосложения 

Сравнивают особенности раз-

ных типов телосложения; ана-

лизируют достоинства различ-

ных систем занятий физиче-

скими упражнениями, направ-

ленных на изменение тело-

сложения; объясняют, для чего 

человеку нужна хорошая 

осанка и называют средства 

для её формирования. 

Способы регулирова-

ния массы тела чело-

века 

Основные компоненты массы тела 

человека. Методика применения 

упражнений по увеличению массы 

Анализируют и сравнивают 

особенности методик приме-

нения упражнений по увели-



тела. Методика применения упраж-

нений по снижению массы тела 

чению и по снижению массы 

тела человека; раскрывают 

причины, приводящие к избы-

точному весу, ожирению и пе-

речисляют основные средства 

в профилактике ожирения 

Вредные привычки и 

их профилактика 

средствами физиче-

ской культуры 

Вредные привычки и их опасность 

для здоровья человека. Вред упо-

требления наркотиков, алкоголя, 

табакокурения, анаболических пре-

паратов 

Раскрывают негативные по-

следствия употребления 

наркотиков, алкоголя, табака, 

анаболических препаратов; 

готовят доклады на эту тему 

Современные спор-

тивно-

оздоровительные си-

стемы физических 

упражнений 

Характеристика современных спор-

тивнооздоровительных систем по 

формированию культуры движений 

и телосложения: ритмической гим-

настики, шейпинга, степаэробики, 

велоаэробики, аквааэробики, боди-

билдинга (атлетической гимнасти-

ки), тренажёров и тренажёрных 

устройств 

Сравнивают достоинства и 

ограничения в применении со-

временных спортивно-

оздоровительных систем фи-

зических упражнений; ищут 

информацию и готовят докла-

ды. 

Современное олим-

пийское и физкуль-

турномассовое движе-

ния 

Понятия: олимпийское движение, 

Олимпийские игры, Международ-

ный олимпийский комитет (МОК). 

Краткие сведения об истории древ-

них и современных Олимпийских 

игр 

Раскрывают основные поня-

тия, связанные с олимпийским 

движением, Олимпийскими 

играми, используя материал 

учебников для 8—9 и 10—11 

классов, Интернет, готовят до-

клады об истории Олимпий-

ских игр современности 

Раздел 2. Базовые виды спорта школьной программы 

Баскетбол 

Совершенствование 

техники передвиже-

ний, остановок, пово-

ротов, стоек. 

Комбинации из освоенных элемен-

тов техники передвижений 

Составляют комбинации из 

освоенных элементов техники 

передвижений; оценивают 

технику передвижений, оста-

новок, поворотов, стоек; выяв-

ляют ошибки и осваивают 

способы их устранения; взаи-

модействуют со сверстниками 

в процессе совместного обуче-

ния техникам игровых приё-

мов и действий; соблюдают 

правила безопасности 

Совершенствование 

ловли и передачи мя-

ча. 

Варианты ловли и передачи мяча 

без со- противления и с сопротивле-

нием защитника (в различных по-

строениях) 

Составляют комбинации из 

освоенных элементов техники 

ловли и передачи мяча; оцени-

вают технику их выполнения; 

выявляют ошибки и осваивают 

способы их устранения; взаи-

модействуют со сверстниками 

в процессе совместного обуче-

ния техникам игровых приё-

мов и действий; соблюдают 



правила безопасности 

Совершенствование 

техники ведения мяча 

Варианты ведения мяча без сопро-

тивления и с сопротивлением за-

щитника 

Составляют комбинации из 

освоенных элементов техники 

ведения мяча; оценивают тех-

нику ведения мяча; выявляют 

ошибки и осваивают способы 

их устранения; взаимодей-

ствуют со сверстниками в 

процессе совместного обуче-

ния техникам игровых приё-

мов и действий; соблюдают 

правила безопасности. 

Совершенствование 

техники бросков мяча 

Варианты бросков мяча без сопро-

тивления и с сопротивлением за-

щитника 

Составляют комбинации из 

освоенных элементов техники 

бросков мяча; оценивают тех-

нику бросков мяча; выявляют 

ошибки и осваивают способы 

их устранения; взаимодей-

ствуют со сверстниками в 

процессе совместного обуче-

ния техникам игровых приё-

мов и действий; соблюдают 

правила безопасности. 

Совершенствование 

техники защитных 

действий 

Действия против игрока без мяча и 

игрока с мячом (вырывание, выби-

вание, перехват, накрывание) 

Составляют комбинации из 

освоенных элементов техники 

защитных действий; оценива-

ют технику защитных дей-

ствий; выявляют ошибки и 

осваивают способы их устра-

нения; взаимодействуют со 

сверстниками в процессе сов-

местного обучения техникам 

игровых приёмов и действий; 

соблюдают правила безопас-

ности.. 

Совершенствование 

техники перемещения, 

владения мячом и раз-

витие кондиционных 

и координационных 

способностей 

Комбинация из освоенных элемен-

тов техники перемещения и владе-

ния мячом 

Составляют комбинации из 

освоенных элементов техники 

передвижения и владения мя-

чом; оценивают технику пере-

движения и владения мячом; 

выявляют ошибки и осваивают 

способы их устранения; взаи-

модействуют со сверстниками 

в процессе совместного обуче-

ния техникам игровых приё-

мов и действий; соблюдают 

правила безопасности. 

Совершенствование 

тактики игры 

Индивидуальные, групповые и ко-

мандные тактические действия в 

нападении и защите 

Взаимодействуют со сверст-

никами в процессе совместно-

го совершенствования так- ти-

ки игровых действий; соблю-

дают правила безопасности. 



Моделируют тактику освоен-

ных взаимодействий, меняют 

её в зависимости от ситуаций 

и условий, возникающих в 

процессе игровой деятельно-

сти . 

Овладение игрой и 

комплексное развитие 

психомоторных спо-

собностей 

Игра по упрощённым правилам бас-

кетбола. Игра по правилам 

Организуют совместные заня-

тия баскетболом со сверстни-

ками, осуществляют судейство 

игры. Выполняют правила иг-

ры, уважительно относятся к 

соперникам и управляют сво-

ими эмоциями. Определяют 

степень утомления организма 

во время игровой деятельно-

сти, используют игровые дей-

ствия для комплексного разви-

тия физических способностей. 

Применяют правила подбора 

одежды для занятий на откры-

том воздухе, используют игру 

как средство активного отды-

ха. 

Совершенствование 

техники передвиже-

ния, остановок, пово-

ротов, стоек 

Комбинации из освоенных элемен-

тов техники передвижений 

Составляют комбинации из 

освоенных элементов техники 

передвижения; оценивают 

технику передвижения, оста-

новок, поворотов, стоек; выяв-

ляют ошибки и осваивают 

способы их устранения; взаи-

модействуют со сверстниками 

в процессе совместного обуче-

ния техникам игровых приё-

мов и действий; соблюдают 

правила безопасности. 

Совершенствование 

ловли и передачи мяча 

Варианты ловли и передачи мяча 

без со- противления и с сопротивле-

нием защит- ника (в различных по-

строениях) 

Составляют комбинации из 

освоенных элементов техники 

ловли и передачи мяча; оцени-

вают технику их выполнения; 

выявляют ошибки и осваивают 

способы 

Овладение игрой и 

комплексное развитие 

психомоторных спо-

собностей. 

Игра по упрощённым правилам бас-

кетбола. Игра по правилам 

Организуют совместные заня-

тия баскетболом со сверстни-

ками, осуществляют судейство 

игры. Выполняют правила иг-

ры, уважительно относятся к 

соперникам и управляют сво-

ими эмоциями. Определяют 

степень утомления организма 

во время игровой деятельно-

сти, используют игровые дей-

ствия для комплексного разви-



тия физических способностей. 

Применяют правила подбора 

одежды для занятий на откры-

том воздухе, используют игру 

как средство активного отды-

ха. 

Волейбол 

Совершенствование 

техники передвиже-

ния, остановок, пово-

ротов и стоек 

Комбинации из освоенных элемен-

тов техники передвижения 

Составляют комбинации из 

освоенных элементов техники 

передвижения; оценивают 

технику передвижения, оста-

новок, поворотов, стоек; выяв-

ляют ошибки и осваивают 

способы их устранения; взаи-

модействуют со сверстниками 

в процессе совместного обуче-

ния техникам игровых приё-

мов и действий; соблюдают 

правила безопасности 

Совершенствование 

техники приёма и пе-

редачи мяча 

Варианты техники приёма и переда-

чи мяча 

Составляют комбинации из 

освоенных элементов техники 

приёма и передачи мяча; оце-

нивают технику их выполне-

ния; выявляют ошибки и осва-

ивают способы их устранения; 

взаимодействуют со сверстни-

ками в процессе совместного 

обучения техникам игровых 

приёмов и действий; соблю-

дают правила безопасности 

Совершенствование 

техники подачи мяча 

Варианты подачи мяча Составляют комбинации из 

освоенных элементов техники 

подачи мяча; оценивают тех-

нику их выполнения; выявля-

ют ошибки и осваивают спо-

собы их устранения; взаимо-

действуют со сверстниками в 

процессе совместного обуче-

ния техникам игровых приё-

мов и действий; соблюдают 

правила безопасности. 

Совершенствование 

техники нападающего 

удара. 

Варианты нападающего удара через 

сетку 

Составляют комбинации из 

освоенных элементов техники 

нападающего удара; оценива-

ют технику его выполнения; 

выявляют ошибки и осваивают 

способы их устранения; взаи-

модействуют со сверстниками 

в процессе совместного обуче-

ния техникам игровых приё-

мов и действий; соблюдают 

правила безопасности. 



Совершенствование 

техники защитных 

действий. 

Варианты блокирования нападаю-

щих уда- ров (одиночное и вдвоём), 

страховка. 

Составляют комбинации из 

освоенных элементов техники 

защитных действий; оценива-

ют технику их выполнения; 

выявляют ошибки и осваивают 

способы их устранения; взаи-

модействуют со сверстниками 

в процессе совместного обуче-

ния техникам игровых приё-

мов и действий; соблюдают 

правила безопасности 

Совершенствование 

тактики игры. 

Индивидуальные, групповые и ко-

мандные тактические действия при 

нападении и защите. 

Взаимодействуют со сверст-

никами в про- цессе совмест-

ного совершенствования так-

тики игровых действий; со-

блюдают правила безопасно-

сти. Моделируют тактику 

освоенных взаимодействий, 

меняют её в зависимости от 

ситуаций и условий, возника-

ющих в процессе игровой дея-

тельности. 

Овладение игрой и 

комплексное развитие 

психомоторных спо-

собностей. 

Игра по упрощённым правилам во-

лейбола. Игра по правилам. 

Организуют совместные заня-

тия волейбо- лом со сверстни-

ками, осуществляют судей- 

ство игры. Выполняют прави-

ла игры, важительно относятся 

к соперникам и управляют 

своими эмоциями. Определя-

ют степень утомления орга-

низма во время игровой дея-

тельности, используют игро-

вые действия для комплексно-

го развития физических спо-

собностей. Применяют прави-

ла подбора одежды для заня-

тий на открытом воздухе, ис-

пользуют игру как средство 

активного отдыха. 

Футбол 

Совершенствование 

техники передвиже-

ния, остановок, пово-

ротов и стоек 

Комбинации из освоенных элемен-

тов техники передвижения 

Составляют комбинации из 

освоенных элементов техники 

передвижения; оценивают 

технику передвижения, оста-

новок, поворотов, стоек; выяв-

ляют ошибки и осваивают 

способы их устранения; взаи-

модействуют со сверстниками 

в процессе совместного обуче-

ния техникам игровых приё-

мов и действий; соблюдают 

правила безопасности. 



Совершенствование 

техники ударов по мя-

чу и остановок мяча 

Варианты ударов по мячу ногой и 

головой без сопротивления и с со-

противлением защитника. Варианты 

остановок мяча ногой, грудью 

Составляют комбинации из 

освоенных элементов техники 

ударов по мячу и остановок 

мяча; оценивают технику их 

выполнения; выявляют ошиб-

ки и осваивают способы их 

устранения; взаимодействуют 

со сверстниками в процессе 

совместного обучения техни-

кам игровых приёмов и дей-

ствий; соблюдают правила 

безопасности. 

Совершенствование 

техники ведения мяча 

Варианты ведения мяча без сопро-

тивления и с сопротивлением за-

щитника. 

Составляют комбинации из 

освоенных элементов техники 

ведения мяча; оценивают тех-

нику ведения мяча; выявляют 

ошибки и осваивают способы 

их устранения; взаимодей-

ствуют со сверстниками в 

процессе совместного обуче-

ния техникам игровых приё-

мов и действий; соблюдают 

правила безопасности 

Совершенствование 

техники перемещения, 

владения мячом и раз-

витие кондиционных 

и координационных 

способностей. 

Комбинации из освоенных элемен-

тов техники перемещения и владе-

ния мячом. 

Составляют комбинации из 

освоенных элементов техники 

передвижения и владения мя-

чом; оценивают технику пере-

движения и владения мячом; 

выявляют ошибки и осваивают 

способы их устранения; взаи-

модействуют со сверстниками 

в процессе совместного обуче-

ния техникам игровых приё-

мов и действий; соблюдают 

правила безопасности. 

Совершенствование 

техники защитных 

действий 

Действия против игрока без мяча и 

игрока с мячом (выбивание, отбор, 

перехват). 

Составляют комбинации из 

освоенных элементов техники 

защитных действий; оценива-

ют технику защитных дей-

ствий; выявляют ошибки и 

осваивают способы их устра-

нения; взаимодействуют со 

сверстниками в процессе сов-

местного обучения техникам 

игровых приёмов и действий; 

соблюдают правила безопас-

ности. 

Совершенствование 

тактики игры. 

Индивидуальные, групповые и ко-

мандные тактические действия в 

нападении и защите. 

Взаимодействуют со сверст-

никами в про- цессе совмест-

ного совершенствования так- 

тики игровых действий; со-

блюдают правила безопасно-



сти. Моделируют тактику 

освоенных взаимодействий, 

меняют её в зависимости от 

ситуаций и условий, возника-

ющих в процессе игровой дея-

тельности. 

Овладение игрой и 

комплексное развитие 

психомоторных спо-

собностей. 

Игра по упрощённым правилам на 

площадках разных размеров. Игра 

по правилам. 

Организуют совместные заня-

тия футболом со сверстника-

ми, осуществляют судейство. 

Выполняют правила игры, 

уважительно относятся к со-

перникам и управляют своими 

эмоциями. Определяют сте-

пень утомления организма во 

время игровой деятельности, 

используют игровые действия 

для комплексного развития 

физических способностей. 

Применяют правила подбора 

одежды для занятий на откры-

том воздухе, используют игру 

как средство активного отды-

ха. 

Совершенствование 

координационных 

способностей (ориен-

тирование в простран-

стве, быстрота пере-

строения двигатель-

ных действий и реак-

ций, дифференциро-

вание силовых, про-

странственных и вре-

менных. параметров 

движений, способно-

стей к согласованию и 

ритму) 

Упражнения 1 по овладению и со-

вершенствованию техники переме-

щений и владения мячом, метания в 

цель различными мячами, жонгли-

рование (индивидуально, в парах, у 

стенки), упражнения на быстроту и 

точность реакции, прыжки в задан-

ном ритме; комбинации из освоен-

ных элементов техники перемеще-

ний и владения мячом, выполняе-

мые также в сочетании с акробати-

ческими упражнениями и др.; вари-

анты круговой тренировки, комби-

нированные упражнения и эстафеты 

с разнообразными предметами (мя-

чами, шайбой, теннисными ракет-

ками, бадминтонной ракеткой, воз-

душными ша- рами). Подвижные 

игры с мячом, приближенные к 

спортивным. 

Используют игровые упраж-

нения для развития названных 

координационных способно-

стей 

Развитие выносливо-

сти 

Всевозможные эстафеты, круговая 

тренировка, подвижные игры, дву-

сторонние игры и игровые задания с 

акцентом на анаэробный или аэроб-

ный механизм длительностью от 20 

с до 18 мин. 

Определяют степень утомле-

ния организма во время игро-

вой деятельности; используют 

игровые упражнения для раз-

вития выносливости. 

Развитие скоростных 

и скоростно-силовых 

способностей. 

Бег с ускорением, изменением 

направления, темпа, ритма, из раз-

личных положений на расстояние от 

Используют игровые упраж-

нения для развития скорост-

ных и скоростно-силовых спо-



10 до 25 м, ведение мяча в разных 

стойках, с максимальной частотой 

10—13 с, подвижные игры и эста-

феты с мячом в сочетании с прыж-

ками, метаниями и бросками мячей 

разного веса в цель и на дальность. 

собностей. 

Углубление знаний о 

спортивных играх. па-

раметров движений, 

способностей к согла-

сованию и ритму) 

Терминология избранной спортив-

ной игры, техника владения мячом, 

техника перемещений, индивиду-

альные, групповые и командные 

атакующие и защитные тактические 

действия. Влияние игровых упраж-

нений на развитие координацион-

ных и кондиционных способностей, 

психические процессы, воспитание 

нравственных и волевых качеств. 

Правила игры. Техника безопасно-

сти при занятиях спортивными иг-

рами. бадминтонной ракеткой, воз-

душными ша- рами). Подвижные 

игры с мячом, приближенные  к 

спортивным. 

Характеризуют особенности 

тренировочной и соревнова-

тельной деятельности; объяс-

няют понятия физической, 

технической, тактической, 

психологической подготовки; 

характеризуют технику и так-

тику соответствующих игро-

вых двигательных действий; 

объясняют правила и основы 

организации игры. 

Развитие выносливо-

сти 

Всевозможные эстафеты, круговая 

тренировка, подвижные игры, дву-

сторонние игры и игровые задания с 

акцентом на анаэробный или аэроб-

ный механизм длительностью от 20 

с до 18 мин 

Определяют степень утомле-

ния организма во время игро-

вой деятельности; используют 

игровые упражнения для раз-

вития выносливости. 

Развитие скоростных 

и скоростно-силовых 

способностей 

Бег с ускорением, изменением 

направления, темпа, ритма, из раз-

личных положений на расстояние от 

10 до 25 м, ведение мяча в разных 

стойках, с максимальной частотой 

10—13 с, подвижные игры и эста-

феты с мячом в сочетании с прыж-

ками, метаниями и бросками мячей 

разного веса в цель и на дальность 

Используют игровые упраж-

нения для развития скорост-

ных и скоростно-силовых спо-

собностей. 

Углубление знаний о 

спортивных играх па-

раметров движений, 

способностей к согла-

сованию и ритму) 

Терминология избранной спортив-

ной игры, техника владения мячом, 

техника перемеще- ний, индивиду-

альные, групповые и командные 

атакующие и защитные тактические 

действия. Влияние игровых упраж-

нений на развитие координацион-

ных и кондиционных способностей, 

психические процессы, воспитание 

нравственных и волевых качеств. 

Правила игры.  

Характеризуют особенности 

тренировочной и соревнова-

тельной деятельности; объяс-

няют понятия физической, 

технической, тактической, 

психологической подготовки; 

характеризуют технику и так-

тику соответствующих игро-

вых двигательных действий; 

объясняют правила и основы 

организации игры. 

Развитие выносливо-

сти 

Всевозможные эстафеты, круговая 

тренировка, подвижные игры, дву-

сторонние игры и игровые задания с 

акцентом на анаэробный или аэроб-

Определяют степень утомле-

ния организма во время игро-

вой деятельности; используют 

игровые упражнения для раз-



ный механизм длительностью от 20 

с до 18 мин 

вития выносливости 

Развитие скоростных 

и скоростно-силовых 

способностей. 

Бег с ускорением, изменением 

направления, темпа, ритма, из раз-

личных положений на расстояние от 

10 до 25 м, ведение мяча в разных 

стойках, с максимальной частотой 

10—13 с, подвижные игры и эста-

феты с мячом в сочетании с прыж-

ками, метаниями и бросками мячей 

разного веса в цель и на дальность 

Используют игровые упраж-

нения для развития скорост-

ных и скоростно-силовых спо-

собностей 

Углубление знаний о 

спортивных играх 

Терминология избранной спортив-

ной игры, техника владения мячом, 

техника перемеще- ний, индивиду-

альные, групповые и командные 

атакующие и защитные тактические 

действия. Влияние игровых упраж-

нений на развитие координацион-

ных и кондиционных способностей, 

психические процессы, воспитание 

нравственных и волевых качеств. 

Правила игры. Техника безопасно-

сти при занятиях спортивными иг-

рами 

Характеризуют особенности 

тренировочной и соревнова-

тельной деятельности; объяс-

няют понятия физической, 

технической, тактической, 

психологической подготовки; 

характеризуют технику и так-

тику соответствующих игро-

вых двигательных действий; 

объясняют правила и основы 

организации игры. 

Самостоятельные за-

нятия 

Упражнения по совершенствованию 

координационных, скоростно-

силовых, скоростных способностей 

и выносливости; игровые упражне-

ния по совершенствованию техни-

ческих приёмов; подвижные игры, 

игровые задания, приближенные к 

содержанию разучиваемых спор-

тивных игр; спортивные игры. Са-

моконтроль и дозирование нагрузки 

при занятиях спортивными играми. 

Используют названные 

упражнения, подвижные игры 

и игровые задания в самостоя-

тельных занятиях при реше-

нии задач физической, техни-

ческой, тактической и спор-

тивной подготовки; осуществ-

ляют самоконтроль за физиче-

ской нагрузкой во время этих 

занятий. 

Овладение организа-

торскими умениями 

Организация и проведение спортив-

ной игры с учащимися младших 

классов и сверстниками, судейство 

и комплектование команды, подго-

товка мест для проведения занятий. 

Организуют со сверстниками и 

учениками младших классов 

совместные занятия по спор-

тивным играм, осуществляют 

судейство, комплектуют ко-

манды, готовят места проведе-

ния игр. 

Гимнастика с элементами акробатики 

 юноши девушки  

Совершенствование 

строевых упражнений 

Пройденный в предыдущих классах 

материал. Повороты кругом в дви-

жении. Перестроение из колонны по 

одному в колонну по два, по четыре, 

по восемь в движении. 

Чётко выполняют строевые 

упражнения 

Совершенствование 

общеразвивающих 

упражнений без пред-

Комбинации из различных положе-

ний и движений рук, ног, туловища 

на месте и в движении. 

Описывают технику общераз-

вивающих упражнений и со-

ставляют комбинации из ра-



метов. зученных упражнений. 

Совершенствование 

общеразвивающих 

упражнений с предме-

тами 

Упражнения с 

набивными мя-

чами (весом до 

5 кг), антелями 

(до 8 кг), гиря-

ми (16 и 24 кг), 

штангой, на 

тренажёрах, с 

эспандерами 

Комбинации 

упражнений с об-

ручами, булавами, 

лентами, скакал-

кой, большими 

мячами. 

Составляют комплексы обще-

развивающих упражнений с 

предметами. Демонстрируют 

комплекс упражнений с пред-

метами. 

Освоение и совершен-

ствование висов и 

упоров 

Пройденный в 

предыдущих 

классах мате-

риал. Подъём в 

упор силой; 

вис согнув-

шись, про-

гнувшись, сза-

ди; сгибание и 

разгибание рук 

в упоре на 

брусьях, угол в 

упоре, стойка 

на плечах из 

седа ноги 

врозь. Подъём 

переворотом, 

подъём раз-

гибом до седа 

ноги врозь, со-

скок махом 

назад. 

Толчком ног 

подъём в упор на 

верхнюю жердь; 

толчком двух ног 

вис углом. Равно-

весие на нижней; 

упор присев на 

одной ноге, соскок 

махом. 

Описывают, анализируют и 

сравнивают технику выполне-

ния упражнений в висах и 

упорах. Составляют комплекс 

из числа изученных упражне-

ний. 

Освоение и совершен-

ствование опорных 

прыжков 

Прыжок ноги 

врозь через ко-

ня в длину вы-

сотой 115—120 

см (10 кл.) и 

120— 125 см 

(11 кл.) 

Прыжок углом с 

разбега под углом 

к снаряду и толч-

ком одной ногой 

(конь в ширину, 

высота 110 см) 

Описывают технику данных 

упражнений 

Освоение и совершен-

ствование акробатиче-

ских упражнений 

Длинный ку-

вырок через 

препятствие на 

высоте до 90 

см; стойка на 

руках с чьей-

либо помощью; 

кувырок назад 

через стойку на 

руках с чьей-

либо помощью. 

Переворот бо-

ком; прыжки в 

Сед углом; стоя на 

коленях наклон 

назад; стойка на 

лопатках. Комби-

нации из ранее 

освоенных эле-

ментов. 

Описывают технику акробати-

ческих упражнений и состав-

ляют акробатические комби-

нации из разученных упраж-

нений. 



глубину, высо-

та 150—180 см. 

Комбинации из 

ранее освоен-

ных элементов. 

Развитие координаци-

онных способностей. 

Комбинации общеразвивающих 

упражнений без предметов и с 

предметами; то же с различными 

способами ходьбы, бега, прыжков, 

вращений, акробатических упраж-

нений. Упражнения с гимнастиче-

ской скамейкой, на гимнастическом 

бревне, на гимнастической стенке, 

на гимнастических снарядах. Акро-

батические упражнения. Упражне-

ния на подкидном мостике, прыжки 

в глубину с вращениями. Эстафеты, 

игры, полосы препятствий с исполь-

зованием гимнастического инвента-

ря и упражнений. Ритмическая гим-

настика. 

Используют гимнастические и 

акробатические упражнения 

для развития координациоон-

ных способностей 

Развитие силовых 

способностей и сило-

вой выносливости 

Лазанье по 

двум канатам 

без помощи ног 

и по одному 

канату с помо-

щью ног на 

скорость. Лаза-

нье гимнасти-

ческой лестни-

це, стенке без 

помощи ног. 

Подтягивания. 

Упражнения в 

висах и упорах, 

со штангой, ги-

рей, гантелями, 

набивными мя-

чами 

Упражнения в ви-

сах и упорах, об-

щеразвивающие 

упражнения без 

предметов и с 

предметами, в па-

рах. 

Используют данные упражне-

ния для развития силовых спо-

собностей и силовой выносли-

вости. 

Развитие скоростно-

силовых способностей 

Опорные прыжки, прыжки со ска-

калкой, метания набивного мяча 

Используют данные упражне-

ния для развития скоростно-

силовых способностей. 

Развитие гибкости Общеразвивающие упражнения с по 

вышенной амплитудой для различ-

ных суставов. Упражнения с парт-

нёром, акробатические, на гимна-

стической стенке, с предметами. 

Используют данные упражне-

ния для развития гибкости. 

Знания Основы биомеханики гимнастиче-

ских упражнений. Их влияние на 

телосложение, воспитание волевых 

качеств. Особенности методики за-

нятий с младшими школьниками. 

Раскрывают значение гимна-

стических упражнений для со-

хранения правильной осанки, 

развития физических способ-

ностей. Оказывают страховку 



Техника безопасности при занятиях 

гимнастикой. Оказание первой по-

мощи при травмах. 

и помощь во время занятий, 

соблюдают технику безопас-

ности. Владеют упражнениями 

для организации самостоя-

тельных тренировок. 

Самостоятельные за-

нятия 

Программы тренировок с использо-

ванием гимнастических снарядов и 

упражнений. Самоконтроль при за-

нятиях гимнастическими упражне-

ниями 

Составляют комбинации 

упражнений, направленные на 

развитие соответствующих 

физических способностей. 

Выполняют обязанности ко-

мандира отделения. Оказыва-

ют помощь в установке и 

уборке снарядов. Соблюдают 

правила соревнований. 

Лёгкая атлетика 

 Юноши Девушки  

Совершенствование 

техники спринтерско-

го бега. 

Высокий и низкий старт до 40 м, 

стартовый разгон, бег на результат 

на 100 м, эстафетный бег 

Описывают и анализируют 

технику выполнения скорост-

ных беговых упражнений, вы-

являют и устраняют характер-

ные ошибки в процессе освое-

ния и совершенствования тех-

ники бега. Демонстрируют ва-

риативное выполнение бего-

вых упражнений. Применяют 

беговые упражнения для раз-

вития соотвествующих физи-

ческих способностей, выбира-

ют индивидуальный режим 

физической нагрузки, контро-

лируют её по частоте сердеч-

ных сокращений. Взаимодей-

ствуют со сверстниками в 

процессе совместного выпол-

нения беговых упражнений, 

соблюдают правила безопас-

ности. 

Совершенствование 

техники длительного 

бега 

Бег в равномер-

ном и перемен-

ном темпе 20—

25 мин, бег на 

3000 м 

Бег в равномер-

ном и перемен-

ном темпе 15—20 

мин, бег на 2000 

м 

Описывают и анализируют 

технику выполнения беговых 

упражнений, выявляют и 

устраняют характерные ошиб-

ки в процессе освоения и со-

вершенствования. Демонстри-

руют вариативное выполнение 

беговых упражнений. Приме-

няют беговые упражнения для 

развития соотвествующих фи-

зических способностей, выби-

рают индивидуальный режим 

физической нагрузки, контро-

лируют её по частоте сердеч-

ных сокращений. Взаимодей-



ствуют со сверстниками в 

процессе совместного освое-

ния беговых упражнений, со-

блюдают правила безопасно-

сти. 

Совершенствование 

техники прыжка в 

длину с разбега 

Прыжки в длину с 13—15 шагов 

разбега 

Описывают и анализируют 

технику выполнения прыжка в 

длину с разбега, выявляют и 

устраняют характерные ошиб-

ки в процессе освоения и со-

вершенствования. Применяют 

прыжковые упражнения для 

развития соответствующих 

физических способностей, вы-

бирают индивидуальный ре-

жим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте 

сердечных сокращений. Взаи-

модействуют со сверстниками 

в процессе совместного освое-

ния прыжковых упражнений, 

соблюдают правила безопас-

ности. 

Совершенствование 

техники прыжка в вы-

соту с разбега 

Прыжки в высоту с 9—11 шагов 

разбега 

Описывают и анализируют 

технику выполнения прыжка в 

высоту с разбега, выявяют и 

устраняют характерные ошиб-

ки в процессе освоения и со-

вершенствования техники 

прыжка. Применяют прыжко-

вые упражнения для развития 

соответствующих физических 

способностей, выбирают ин-

дивидуальный режим физиче-

ской нагрузки, контролируют 

её по частоте сердечных со-

кращений. Взаимодействуют 

со сверстниками в процессе 

совместного освоения прыж-

ковых упражнений, соблюда-

ют правила безопасности. 

Совершенствование 

техники метания в 

цель и на дальность. 

Метание мяча 

весом 150 г с 

4—5 бросковых 

шагов, с полно-

го разбега, на 

дальность в ко-

ридор 10 м и 

заданное рас-

стояние; в гори-

зонтальную и 

вертикальную 

Метание теннис-

ного мяча и мяча 

весом 150 г с ме-

ста на дальность, 

с 4—5 бросковых 

шагов, с укоро-

ченного и полно-

го разбега, на 

дальность и за-

данное расстоя-

ние в коридор 10 

Описывают и анализируют 

технику выполнения мета-

тельных упражнений, выявля-

ют и устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения и 

совершенствования. Демон-

стрируют вариативное выпол-

нение метательных упражне-

ний. Применяют метательные 

упражнения для развития со-

отвествующих физических 



цель (1 1 м) с 

расстояния до 

20 м. Метание 

гранаты весом 

500—700 г с 

места на даль-

ность, с колена, 

лёжа; с 4—5 

бросковых ша-

гов с укорочен-

ного и полного 

разбега на 

дальность в ко-

ридор 10 м и 

заданное рас-

стояние; в гори-

зонтальную 

м; в горизонталь-

ную и вертикаль-

ную цель (1 1 м) с 

расстояния 12—

14 м. Метание 

гранаты весом 

300—500 г с ме-

ста на дальность, 

с 4—5 бросковых 

шагов с укоро-

ченного и полно-

го разбега. 

способностей, выбирают ин-

дивидуальный режим физиче-

ской нагрузки, контролируют 

её по частоте сердечных со-

кращений. Взаимодействуют 

со сверстниками в процессе 

совместного освоения мета-

тельных упражнений, соблю-

дают правила безопасности. 

Совершенствование 

техники метания в 

цель и на дальность. 

Метание мяча 

весом 150 г с 

4—5 бросковых 

шагов, с полно-

го разбега, на 

дальность в ко-

ридор 10 м и 

заданное рас-

стояние; в гори-

зонтальную и 

вертикальную 

цель (1 1 м) с 

расстояния до 

20 м. Метание 

гранаты весом 

500—700 г с 

места на даль-

ность, с колена, 

лёжа; с 4—5 

бросковых ша-

гов с укорочен-

ного и полного 

разбега на 

дальность в ко-

ридор 10 м и 

заданное рас-

стояние; в гори-

зонтальную 

цель (2 2 м) с 

расстояния 

12— 15 м, по 

движущейся 

цели (2 2 м) с 

расстояния 

10— 12 м. Бро-

Метание теннис-

ного мяча и мяча 

весом 150 г с ме-

ста на дальность, 

с 4—5 бросковых 

шагов, с укоро-

ченного и полно-

го разбега, на 

дальность и за-

данное расстоя-

ние в коридор 10 

м; в горизонталь-

ную и вертикаль-

ную цель (1 1 м) с 

расстояния 12—

14 м. Метание 

гранаты весом 

300—500 г с ме-

ста на дальность, 

с 4—5 бросковых 

шагов с укоро-

ченного и полно-

го разбега а даль-

ность в коридор 

10 м и заданного 

расстояния. Бро-

сок набивного 

мяча (2 кг) двумя 

руками из раз-

личных исходных 

положений с ме-

ста, с одного—

четырёх шагов 

вперёд-вверх на 

дальность и за-

Описывают и анализируют 

технику выполнения мета-

тельных упражнений, выявля-

ют и устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения и 

совершенствования. Демон-

стрируют вариативное выпол-

нение метательных упражне-

ний. Применяют метательные 

упражнения для развития со-

отвествующих физических 

способностей, выбирают ин-

дивидуальный режим физиче-

ской нагрузки, контролируют 

её по частоте сердечных со-

кращений. Взаимодействуют 

со сверстниками в процессе 

совместного освоения мета-

тельных упражнений, соблю-

дают правила безопасности 



сок набивного 

мяча (3 кг) дву-

мя руками из 

различных ис-

ходных поло-

жений с места, 

с одного—

четырёх шагов 

вперёд-вверх на 

дальность и за-

данное рассто-

яние. 

данное расстоя-

ние. 

Развитие выносливо-

сти. 

Длительный бег 

до 25 мин, 

кросс, бег с 

препятствиями,  

в парах, груп-

пой, эстафеты, 

круговая тре-

нировка. 

Длительный бег 

до 20 мин. 

Используют данные упражне-

ния для развития выносливо-

сти. 

Развитие скоростно-

силовых способностей 

Прыжки и многоскоки, метания в 

цель и на дальность разных снаря-

дов из разных исходных положений, 

толкание ядра, набивных мячей, 

круговая тренировка 

Используют данные упражне-

ния для развития скоростно-

силовых способностей 

Развитие скоростных 

способностей 

Эстафеты, старты из различных ис-

ходных положений, бег с ускорени-

ем, с максимальной скоростью, из-

менением темпа и ритма шагов 

Используют данные упражне-

ния для развития скоростных 

способностей 

Развитие координаци-

онных способностей 

Варианты челночного бега, бега с 

изменением направления, скорости, 

способа перемещения; бег с преодо-

лением препятствий и на местности; 

барьерный бег; прыжки через пре-

пятствия и на точность приземле-

ния; метание различных предметов 

из различных исходных положений 

в цель и на дальность обеими рукам 

Используют данные упражне-

ния для развития координаци-

онных способностей. 

Знания Биомеханические основы техники 

бега, прыжков и метаний. Основные 

механизмы энергообеспечения лег-

коатлетических упражнений. Виды 

соревнований по лёгкой атлетике и 

рекорды. Дозирование нагрузки при 

занятиях бегом, прыжками и мета-

нием. Прикладное значение легко-

атлетических упражнений. Техника 

безопасности при занятиях лёгкой 

атлетикой. Доврачебная помощь 

при травмах. Правила соревнований 

Раскрывают значение легкоат-

летических упражнений для 

укрепления здоровья, развития 

физических способностей. 

Раскрывают понятие техники 

выполнения легкоатлетиче-

ских упражнений и правила 

соревнований. 

Самостоятельные за-

нятия 

Тренировка в оздоровительном беге 

для развития и совершенствования 

Используют изученные 

упражнения в самостоятель-



основных двигательных способно-

стей. Самоконтроль при занятиях 

лёгкой атлетикой 

ных занятиях при решении за-

дач физической и технической 

подготовки. Осуществляют 

самоконтроль за физической 

нагрузкой во время этих заня-

тий 

Совершенствование 

организаторских уме-

ний. 

Выполнение обязанностей судьи на 

легко- атлетических соревнованиях 

и инструктора на занятиях с млад-

шими школьниками 

Составляют комбинации 

упражнений, направленные на 

развитие соответствующих 

физических способностей; из-

меряют. 

Лыжная подготовка 

 10 класс 11 класс  

Освоение техники 

лыжных ходов. 

Переход с од-

но- временных 

ходов на попе-

ременные. 

Преодоление 

подъёмов и 

препятствий. 

Прохождение 

дистанции до 5 

км (девушки), 

и до 6 км 

(юноши) 

Переход с хода на 

ход в зависимости 

от условий ди-

станции и состоя-

ния лыжни. Эле-

менты тактики 

лыжных гонок: 

распределение 

сил, лидирование, 

обгон, финиширо-

вание и др. Про-

хождение дистан-

ции до 5 км (де-

вушки) и до 8 км 

(юноши). 

Описывают технику изучае-

мых лыжных ходов, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверст-

никами в процессе совместно-

го освоения техники лыжных 

ходов, соблюдают правила 

безопасности. Моделируют 

технику освоенных лыжных 

ходов, меняют её в зависимо-

сти от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе про-

хождения дистанции 

Знания Правила проведения самостоятель-

ных занятий. Особенности физиче-

ской подготовки лыжника. Основ-

ные элементы тактики в лыжных 

гонках. Правила соревнований. Тех-

ника безопасности при занятиях 

лыжным спортом. Первая помощь 

при травмах и обморожениях 

Объясняют значение зимних 

видов спорта для укрепления 

здоровья, основных систем 

организма и для развития фи-

зических способностей, со-

блюдают технику безопасно-

сти. Применяют изученные 

упражнения при организации 

самостоятельных тренировок. 

Раскрывают понятие техники 

Элементы единоборств 

Освоение техники 

владения приёмами 

Приёмы самостраховки. Приёмы 

борьбы лежа и стоя. Учебная схват-

ка. 

Описывают технику выполне-

ния приёмов в единоборствах, 

осваивают её самостоятельно, 

выявляют и устраняют харак-

терные ошибки в процессе 

освоения. Применяют упраж-

нения в единоборствах для 

развития соответстующих фи-

зических способностей. Взаи-

модействуют со сверстниками 

в процессе совместного освое-

ния упражнений в единобор-

ствах; соблюдают правила 



техники безопасности. 

Развитие координаци-

онных способностей. 

Пройденный материал по приёмам 

единоборства, подвижные игры ти-

па «Сила и ловкость», «Борьба 

всадников», «Борьба «двое против 

двоих» и т. д 

Применяют освоенные упраж-

нения и подвижные игры для 

развития координационных 

способностей. 

Знания Самостоятельная разминка перед 

поединком. Правила соревнований 

по одному из видов. Влияние заня-

тий единоборствами на развитие 

нравственных и волевых качеств. 

Техника безопасности. Гигиена 

борца. 

Раскрывают значение упраж-

нений в единоборствах для 

укрепления здоровья, основ-

ных систем организма и для 

развития физических способ-

ностей. Соблюдают технику 

безопасности. Применяют 

изученные упражнения при 

организации. 

Самостоятельные за-

нятия 

Упражнения в парах, овладение 

приёмами страховки, подвижные 

игры. Самоконтроль при занятиях 

единоборствами. 

Используют названные 

упражнения в самостоятель-

ных занятиях при решении за-

дач физической и технической 

подготовки. Осуществляют 

самоконтроль за физической 

нагрузкой во время этих заня-

тий. 

 

   

 

ПОЯСНЕНИЯ К ТЕМАТИЧЕСКОМУ ПЛАНИРОВАНИЮ  

Спортивные игры. В 10—11 классах продолжается углублённое изучение одной из спортив-

ных игр1 , закрепляются и совершенствуются ранее освоенные элементы техники перемеще-

ния, остановок, поворотов, владения мячом (ловля, способы передачи, ведение, броски и др.), 

защитных действий, усложняется набор технико-тактических взаимодействий в нападении и 

защите. Одновременно с техническим и тактическим совершенствованием игры продолжается 

процесс разностороннего развития координационных и кондиционных способностей, психи-

ческих процессов, воспитание нравственных и волевых качеств. Учитывая, что к 10 классу 

учащиеся владеют техникой основных приёмов (с мячом и без мяча), увеличивается значи-

мость упражнений с мячом для сопряжённого воздействия на технику, тактику, развитие спо-

собностей. Больший удельный вес приобретают игровой и соревновательный методы. Наряду 

с совершенствованием ранее усвоенных приёмов и способов взаимодействия в 10—11 классах 

продолжается освоение более сложных приёмов техники владения мячом, групповыми и ко-

мандными тактическими действиями. В процессе занятий необходимо больше использовать 

индивидуальные и дополнительные задания с целью устранения отдельных недостатков в тех-

нике владения основными игровыми приемами, при развитии тех или иных двигательных спо-

собностей. Среди способов организации учащихся на занятиях целесообразно чаще выбирать 

метод круговой тренировки, включая на станциях упражнения с мячом, направленные на раз-

витие конкретных координационных и кондиционных способностей, совершенствование ос-

новных приёмов. В старшем школьном возрасте увеличивается роль игровых заданий и форм, 

направленных на овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. 

Вместе с тем к командным тактическим действиям следует приступать тогда, когда учащиеся 

хорошо овладеют приёмами группового взаимодействия в нападении и защите. В противном 



случае учащийся может попросту не освоить необходимое тактическое упражнение или за-

крепить неправильные координации. Осваивать программный материал можно последова-

тельно в течение всего времени, отведённого на спортивные игры, или в два этапа. Гимнасти-

ка с элементами акробатики. В старших классах продолжается более углублённое изучение и 

совершенствование техники гимнастических упражнений: в висах и упорах, опорных прыж-

ках, акробатике, общеразвивающих и строевых упражнениях. Вместе с тем в программный 

материал включены для освоения новые гимнастические упражнения. На занятиях с юношами 

используются новые общеразвивающие упражнения силовой направленности: с гирями, ган-

телями, штангой, на гимнастической стенке, скамейке и тренажёрах; на занятиях с девушками 

— более сложные упражнения с предметами: булавами, скакалкой, обручем, мячом — и ком-

бинации этих упражнений. Большей координационной сложностью отличаются общеразвива-

ющие упражнения без предметов. Это происходит благодаря соединению различных движе-

ний и положений рук, ног, туловища с упражнениями в равновесии, ходьбой, бегом, прыжка-

ми, акробатическими упражнениями, объединёнными в различные комбинации. Гимнастиче-

ские упражнения, включённые в программу старших классов, направлены прежде всего на 

развитие силы, силовой и скоростной выносливости различных групп мышц. В этом плане их 

отличает бóльшая избирательная направленность. Материал программы включает также зна-

чительный набор упражнений, влияющих на развитие различных координационных способно-

стей и гибкости. Гимнастические упражнения для юношей играют большую роль, поскольку 

готовят их к будущей трудовой деятельности и службе в армии. Материал для девушек со-

держит упражнения для развития грациозности, красоты движений, способствует развитию 

мышечных групп, важных для благополучного материнства в будущем. Во время уроков учи-

тель должен обращать внимание учащихся на большую роль гимнастических упражнений не 

только в развитии физических способностей, но и в воспитании волевых качеств (особенно 

это касается упражнений на снарядах), формировании красивой осанки, фигуры, походки, 

движений. С этой целью он сообщает необходимые сведения о значении гимнастических 

упражнений и об особенностях методики самостоятельных занятий. Лёгкая атлетика. В 10—11 

классах продолжается работа по совершенствованию техники спринтерского и длительного 

бега, прыжков в длину и высоту с разбега, метаний. Усиливается акцент на дальнейшее разви-

тие кондиционных (выносливости, скоростно-силовых, скоростных) и координационных спо-

собностей (ориентирование в пространстве, ритм, способность к согласованию движений и 

реакции, точность дифференцирования основных параметров движений). Увеличивается про-

цент упражнений, сопряжённо воздействующих на совершенствование техники и развитие 

кондиционных и координационных способностей. Уроки в значительной мере приобретают 

черты тренировки. По сравнению с основной школой увеличивается длина спринтерских ди-

станций, время длительного бега, длина разбега и ко-личество способов прыжков и метаний. С 

юношами и девушками продолжается углублённое изучение освоенных в 8—9 классах раз-

личных спортивных способов прыжков. При наличии условий и обеспечении техники без-

опасности допустимо ознакомление старшеклассников с техникой прыжка с шестом, тройного 

прыжка, метания копья, диска, молота, толкания ядра. Для усиления прикладной роли занятий 

и разностороннего воздействия на кондиционные и координационные способности рекомен-

дуется чаще проводить занятия на местности в условиях преодоления естественных и искус-

ственных препятствий. Занятия на открытом воздухе обеспечивают выраженный оздорови-

тельный эффект и способствуют закаливанию организма, укреплению здоровья. На уроках по 

лёгкой атлетике следует создавать условия для воспитания у старшеклассников стремления к 

объективной оценке своих возможностей, самоопределению и самосовершенствованию. Вы-



полнение трудных, но посильных заданий по развитию физических способностей, особенно 

выносливости, создаёт благоприятные условия для воспитания нравственных и волевых ка-

честв. На уроках физической культуры следует давать знания и вырабатывать умения творче-

ски применять освоенные легкоатлетические упражнения в беге, прыжках и метаниях с тем 

расчётом, чтобы учащиеся могли использовать их во время самостоятельных тренировок, вне-

классных занятий в школе и дома. При планировании занятий с юношами следует предусмот-

реть использование материала по лёгкой атлетике для подготовки их к службе в армии. Лыж-

ная подготовка. Общая схема проведения занятий по лыжной подготовке остаётся той же, что 

и в предыдущих классах. Обучение элементам лыжной подготовки должно строиться с учётом 

возросших функциональных возможностей организма учащихся. Для этого постепенно увели-

чивается длина дистанций, проходимых с равномерной и переменной интенсивностью пре-

имущественно на среднепересечённой местности. Чаще, чем в средних классах, устраиваются 

эстафеты и различные соревнования. Паузы, возникающие во время отдыха, нужно заполнять 

малоинтенсивными упражнениями, желательно с закреплением ранее изученной техники пе-

редвижения на лыжах. Для этого можно использовать спуски с гор, отработку элементов тех-

ники лыжных ходов в медленном темпе, обращая особое внимание на координацию движений 

и правильность их выполнения. Интервалы для отдыха после интенсивной работы устанавли-

ваются таким образом, чтобы частота пульса снизилась примерно до 130 уд./мин. Не следует 

резко увеличивать скорость, её нужно повышать постепенно от урока к уроку. Учитель дол-

жен указать учащимся на конкретные участки дистанции, где необходимо повысить скорость. 

Нужно научить учащихся равномерно распределять силы для прохождения всей дистанции, 

что позволит улучшить функциональные возможности их организма. Элементы единоборств. 

В средней школе учащиеся должны закрепить ранее освоенные, а также изучить новые приё-

мы борьбы лежа и стоя. Результатом обучения является умение вести учебную схватку. Как и 

в 8—9 классах, следует широко применять материал по видам единоборств для разносторон-

него развития координационных (ориентирование в пространстве, быстрота реагирования и 

перестроения двигательных действий, равновесие, вестибулярная устойчивость, способность к 

произвольному расслаблению мышц, дифференцирование силовых параметров движения) и 

кондиционных способностей (силовых, силовой выносливости, скоростно-силовых). В этот 

период усиливается сопряжённое совершенствование сложной техники единоборства и разви-

тие соответствующих координационных и кондиционных способностей. Освоению программ-

ного материала можно отводить время всего урока или включать элементы единоборств при 

прохождении материала других разделов, прежде всего гимнастики. Учитывая ограничен-

ность времени, выделяемого на базовую часть для глубокого освоения этого вида, следует ис-

пользовать часы вариативной части, а также внеклассные и самостоятельные занятия. Наряду 

с юношами единоборства могут осваивать и девушки, проявившие к этому интерес.  

Вариативная часть содержания программного материала.  При выборе материала вариа-

тивной части, прежде всего упражнениям зимних видов спорта. 

 

VII. Материально-техническое обеспечение образовательного процесса, осуществляемо-

го по курсу «Физическая культура» 

№ 

п/п 

 

Наименование объектов и средств материально-

технического обеспечения 

Количес 

тво 
 

1 Основная литература для  учителя   д 



2 Стандарт  основного общего образования по физической 

культуре 
1 Д 

1.2 Лях В.И., Зданевич А.А. Комплексная программа физи-

ческого воспитания учащихся 1–11-х классов. – М.: Про-

свещение 
1 Д 

1.3 Учебник М.Я Виленский. – Физическая культура  5,6,7 

классы. Москва «Просвещение» 2010 г 
 Д 

1.4 Рабочая программа по физической культуре  1 Д 

2 Дополнительная литература для учителя   

2.1 Физическая культура В.С Кузнецов Планирование и ор-

ганизация занятий 5 класс 

Физкульура поурочные планы 5 класс издательство Вол-

гоград СD  физическая культура  1-11 класс 

 Интернет-ресурсы в помощь учителю физической 

культуры: http://cnit.ssau.ru/do/articles/fizo/fizo1  Инфор-

мационные технологии обучения в преподавании физи-

ческой культуры. 

 http://method.novgorod.rcde.ru    Методическое храни-

лище предназначено для дистанционной поддержки 

учебного процесса. 

 http://www.fisio.ru/fisioinschool.html  Сайт, посвящен-

ный Здоровому образу  жизни, оздоровительной, адап-

тивной физкультуре. 

http://www.abcsport.ru/  Обзор спортивных школ и 

спортивных обществ. Новости спорта, освещение со-

бытий Тематический каталог по различным видам 

 Ф 

3 Дополнительная литература для обучающихся   

3.1 Научно-популярная и художественная литература по фи-

зической культуре, спорту, олимпийскому движению.  Д 

4 Технические средства обучения    

4.1 Музыкальный центр  Д 

Учебные темы Оборудование Количество  

http://cnit.ssau.ru/do/articles/fizo/fizo1
http://method.novgorod.rcde.ru/
http://www.fisio.ru/fisioinschool.html
http://nsportal.ru/shkola/fizkultura-i-sport/library/rabochaya-programma-po-lyakhu-5-9-klassy


Гимнастика Козел гимнастический 

Мат гимнастический для кувырков 

Мостик гимнастический подкидной 

жесткий 

Стенка гимнастическая 

Обручи гимнастические 

Палки гимнастические 

Мячи резиновые 

Скакалки 

Ручной тренажер 

1 

6 

1 

1 

5 

2 

 

6 

8 

1 

 

Легкая  атлетика Граната для метания 0,5кг и 0,7кг 

Мячи для метания 

Мячи теннисные 

Секундомер 

Эстафетные палочки 

1+1 

3 

1 

1 

2 

 

Лыжная подготовка Лыжи 

Ботинки  

Палки  

13 пар 

13 пар 

13 пар 

 

Спортивные  и подвижные 

игры 

Мяч баскетбольный 

Мяч футбольный 

Мяч волейбольный 

Набор для настольного тенниса ( ракетки, 

сетка, шарик) 

Набор для бадминтона 

2 

1 

2 

2 

 

1 

 

Шашки и шахматы Шашки  

Шахматы 

Шахматные доски 

1 

1 

2 

 

 

Интернет- ресурсы: 

http://festival.1september.ru/ 

http://www.uchportal.ru/ 

http://www.k-yroky.ru/ 

http://www.it-n.ru/ 

http://pedsovet.su/ 

http://www.proshkolu.ru/ 

 

 

  

 

 

VIII.  Планируемые результаты изучения предмета «физическая культура» 

 Выпускник научится:  

http://festival.1september.ru/
http://www.uchportal.ru/
http://www.k-yroky.ru/
http://www.it-n.ru/
http://pedsovet.su/
http://www.proshkolu.ru/


 использовать правовые основы физической культуры и спорта на основании знания Консти-

туции Российской Федерации и Федерального закона РФ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации»;  

 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы её 

развития, характеризовать основные направления и формы её организации в современном об-

ществе;  

  характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимо-

связь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, 

формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек; # определять базовые 

понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий фи-

зическими упражнениями со своими сверстниками, рассказывать об особенностях выполнения 

техники двигательных действий и физических упражнений, развития физических качеств 

(способностей); 

 # разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, опреде-

лять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим дня и 

учебной недели;  

  руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, пра-

вильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий;  

  руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время са-

мостоятельных занятий физическими упражнениями. Выпускник получит возможность 

научиться:  

  характеризовать современное олимпийское и физкультурно-массовое движение в мире и в 

Российской Федерации; # характеризовать современные спортивно-оздоровительные системы 

физических упражнений; # характеризовать исторические вехи развития отечественного спор-

тивного движения, великих спортсменов, принесших славу российскому спорту; 

  определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укреп-

ление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем 

организма;  

  давать характеристику избранной будущей профессии с учётом необходимых физических и 

других качеств, которые имеют большое значение для достижения успеха в данной про-

фессиональной деятельности и которые необходимо развивать для восстановления работоспо-

собности, снижения утомления и нервно-психической нагрузки; 

  характеризовать основные виды адаптивной физической культуры (адаптивного физическо-

го воспитания, адаптивного спорта, адаптивной двигательной реабилитации, адаптивной фи-

зической рекреации) и объяснять их важное социальное значение. Способы двигательной 

(физкультурной) деятельности Выпускник научится: # использовать занятия физической куль-

турой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отды-

ха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций;  

  составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корриги-

рующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учётом функциональных 

особенностей и возможностей собственного организма;  

  классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, плани-

ровать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укрепле-

нию здоровья и развитию физических качеств (способностей); # самостоятельно проводить 

занятия по обучению двигательным действиям, анализировать особенности их выполнения, 



выявлять ошибки и своевременно устранять их; # тестировать показатели физического разви-

тия и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролиро-

вать особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физическими упражнени-

ями; 

  взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, 

оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении новых двигательных дей-

ствий, развитии физических качеств, тестировании физического развития и физической подго-

товленности. Выпускник получит возможность научиться:  

  вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов прове-

дения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной функциональной направ-

ленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и подготовлен-

ности;  

 # проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бе-

га, лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их оздоровительную направлен-

ность; 

 проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов 

оздоровительного массажа. Физическое совершенствование Выпускник научится: 

  выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организ-

ма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности; # вы-

полнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие ос-

новных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации); # вы-

полнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; # выполнять 

гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражне-

ний; # выполнять легкоатлетические упражнения в беге, прыжках (в высоту и длину) и в ме-

таниях (лёгкими и тяжёлыми предметами); 

  выполнять передвижения на лыжах одновременными и переменными ходами, коньковым 

способом, демонстрировать технику умения чередовать их в процессе прохождения трениро-

вочных дистанций (для снежных регионов России); 

  выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона разученными способами; # 

выполнять основные технические действия и приёмы в футболе, волейболе, баскетболе, руч-

ном мяче в условиях учебной и игровой деятельности; 

 выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных фи-

зических качеств (способностей). Выпускник получит возможность научиться: # выполнять 

комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом имеющихся индивидуаль-

ных нарушений в показателях здоровья; 

  преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных спосо-

бов лазания, прыжков и бега;  

  осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

  выполнять тестовые нормативы по физической подготовке;  

 самостоятельно заниматься популярными видами физических упражнений (коньки, ролико-

вые коньки, аэробика, ритмическая гимнастика, атлетическая гимнастика, скейтборд, дартс и 

др.). 

 

 

 



IX.    Критерии  оценки успеваемости по физической культуре. 

                 Критерии  оценки успеваемости по физической культуре. 

На основании Методических рекомендаций (по механизму учёта результатов выполне-

ния нормативов ВФСК ГТО при осуществлении текущего контроля и промежуточной атте-

стации обучающихся по учебному предмету «Физическая культура») Минобрнауки от 

02.12.2015 г. № 08-1447 требование обязательной сдачи нормативов испытаний (тестов) Ком-

плекса ГТО всем обучающимся законодательством в сфере образования не установлено. В 

связи с этим невыполнение нормативов Комплекса ГТО не может являться основанием для 

неудовлетворенной отметки в ходе текущей, промежуточной  и итоговой  аттестации учащих-

ся по учебному предмету «Физическая культура».  

Основными функциями текущего контроля являются обучающая и стимулирующая. В ходе 

текущего контроля результатов освоения программы учебного предмета, отслеживается дина-

мика изменения уровня физической подготовленности учащихся. Выполнения нормативов ис-

пытаний (тестов) Комплекса ГТО на золотой, серебряный и бронзовый знаки Комплекса  ГТО 

являются качественным показателем решения поставленной перед обучающимся задачи в со-

ответствии с ФГОС и может соответствовать оценке «отлично». 

Формы контроля и критерии оценки 
Основными формами контроля являются зачетные занятия. 

Критериями оценки являются: 

 уровень овладения теоретическими и методическими знаниями, практическими умениями и 

навыками; 

 общая физическая подготовленность; 

 уровень спортивно-технической подготовленности по базовым видам спорта и жизненно-

важными умениями. 

 спортивно-техническая подготовленность и уровня овладения жизненно необходимыми 

навыками. 

 Критерии и нормы оценки уровня подготовленности учащихся по предмету «Физическая 

культура». Уровень теоретической подготовленности учащихся основной школы оценивается 

по пятибалльной шкале с выставлением следующих отметок:  

 Отметка «5» - выставляется ученику в том случае, если он в полном объеме владеет опреде-

ленной (для данного этапа) системой знаний. При этом ученик способен творчески охаракте-

ризовать основные понятия и факты; установить причинно-следственные связи; владеет спо-

собами и умениями применять полученные знания в практической деятельности (т.е. при ор-

ганизации самостоятельных занятиях физической культурой). 

  Отметка «4» выставляется тогда, когда ученик достаточно уверенно владеет полученными 

знаниями; способен раскрыть основное их содержание, привести некоторые факты; умеет 

применять некоторые знания в практической деятельности, но под контролем учителя.  

 Отметку «3» заслуживает ученик, уровень освоенности знаний которого недостаточен для 

практического использования, даже при подсказке учителя; при воспроизведении незначи-

тельного количества знаний ученик не способен охарактеризовать их основное содержание и 

указать взаимосвязь понятий и фактов.  

 Отметка «2» выставляется при неудовлетворительном владении знаниями; в случае, 

когда ученик может привести лишь отрывочные сведения об основных понятиях и фактах; не 

способен использовать знания на практике. В соответствии с процессами обучения двигатель-

ным действиям, развития физических способностей оценка успеваемости включает в себя виды 

учета: предварительный, текущий и итоговый 



Учащиеся, отнесённые по состоянию здоровья к подготовительной медицинской  группе, оце-

ниваются на общих основаниях, за исключением тех видов двигательных действий, которые 

им противопоказаны. 

Учащиеся специальной медицинской группы оцениваются по овладению ими разде-

лом «Основы знаний», умению осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность и 

доступные им двигательные действия. 

Комплексы упражнений для домашнего задания. 

Комплекс 1 
1. Беговая работа рук в макс. темпе (2-4 серии по 8-10 сек с интервалом 30-40 сек). 

2. Бег на месте в максимальном темпе (3-4 серии по 8-10сек с интервалом 45-60 сек) 

3. Приседание и выпрыгивание из полуприседа с отягощением (2-3 серии по 12-15 раз); 

4. подскоки на прямых ногах (3-4 серии по 30-40 сек. с интервалом 60 сек.); 

5. Упражнения на расслабление. 

6. Лечь на спину, руки вдоль туловища. Смена положения ног встречными маховыми 

движениями. Повторить 15-25 раз. Выполнять в медленном темпе с большой амплиту-

дой 

7. Лечь на спину, ноги вместе, руки в стороны. Подняв ноги, опустить их влево, потом 

вправо. Повторить 6-10 раз. 

Комплекс 2 
1. Упражнения для увеличения подвижности локтевых и плечевых суставов 

2. Упражнения для увеличения подвижности позвоночного столба (различные наклоны 

повороты и вращения туловища). 

3. Упражнения для увеличения подвижности тазобедренного, коленного и голеностопно-

го суставов (различные маховые движения с выпадами, “шпагаты). 

4. Упражнения на расслабление. 

Комплекс 3 
1. Отжимание в упоре лежа 2-3 серии до отказа и подтягивание в висе 2-3 серии до отказа 

2. прыжки через препятствия различной высоты на одной и двух ногах 

3. Броски набивного мяча (1 кг из положения сидя и лежа на спине одной или двумя ру-

ками) всего 20-30 раз. 

4. Подскоки на одной и двух ногах с места, доставая руками до высокого подвешенного 

предмета (2-3 серии по 15-20 прыж. с отдыхом 1 мин) 

5. Приседание и выпрыгивание из полуприседа с отягощением (3-4 серии по 15-20 раз); 

6. (для мышц туловища) опускание и поднимание туловища в положении лежа на спине 

или животе с закрепленными ногами (2-3 серии по 10-12 раз); 

7. Лечь на спину, руки в стороны, ноги вместе. Круги ногами в обе стороны. Повторить в 

каждую сторону 4-8 раз. Круговые движения проделывать с большой амплитудой, ноги 

держать вместе. Выполнять в среднем темпе 

8. Упражнения на расслабление. 

Комплекс 4 
1. Беговая работа рук в макс. темпе (2-4 серии по 12-15 сек с интервалом 25-35 сек). 

2. Бег на месте в максимальном темпе (3-4 серии по 12-15сек с интервалом 40-50 сек) 

3. Приседание из полуприседа с отягощением (3-4 серии по 15-20 раз); 

4. Лечь на спину, руки вытянуть за головой, ноги вместе. Одновременное встречное под-

нимание ног и туловища. Повторить 6-12 раз. Выполнять в среднем и быстром темпе 

5. Лечь на спину, руки вдоль туловища. Поднять прямые ноги, опустить их за голову и 

медленно возвратиться в и.п. Повторить 8-15 раз. Выполнять в среднем темпе 

6. Сесть на пол и опереться руками сзади. Подняв правую ногу вверх, одновременно про-

гнуться в пояснице, поставить ногу в сторону и возвратиться в и.п. То же в другую сто-



рону. Повторить в каждую сторону 6-10 раз. Выполнять в медленном темпе с большой 

амплитудой 

7. Упражнения на расслабление. 

8. Бег с высоким подниманием бедра (2-3 серии по 15-20 сек с интервалом 20-30 сек) 

 

     

ПРИЛОЖЕНИЯ 

ПРИЛОЖЕНИЕ 1. ВНЕУРОЧНАЯ РАБОТА 
 

ПРИЛОЖЕНИЯ  

Приложение 1. Физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня 

 Цели и задачи, содержание и организационно-методические указания физкультурно-

оздоровительных мероприятий в режиме учебного дня представлены выше.  

Приложение 2. Внеклассная работа Данный раздел программы объединяет содержание вне-

классных форм физического воспитания: в спортивных секциях, группах общей физической 

подготовки. Содержание занятий в раз личных формах внеклассной работы определяется с 

учётом пола и интересов. Для спортивных секций материал по общей физической подготовке 

является единым. По специальной физической подготовке он представлен в программе от-

дельно по основным видам спорта. Примерное содержание занятий 

 Группы общей физической подготовки 

 Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами, на гимнастических снарядах, 

акробатические упражнения, прыжки в высоту и в длину с разбега, со скакалкой; метание мя-

ча, ходьба и бег; подвижные игры; спортивные игры; упражнения ритмической гимнастики; 

передвижение на лыжах, коньках, велосипеде и др.  

Спортивные секции Общая физическая подготовка. Упражнения для развития физических 

способностей: скоростных, силовых, координационных, скоростно-силовых, выносливости. 

Специальная подготовка и освоение техники в отдельных видах спорта 

. Гимнастика. Девушки: опорный прыжок боком (конь в ширину, высота 110 см); акробатика 

— два кувырка вперёд, перекатом назад, стойка на лопатках, переворот в сторону; висы и упо-

ры; брусья разной высоты, наскок в упор, перемах правой в упор верхом, вис лёжа на бедрах, 

вис присев, подъём рывком вперёд в упор, спад в вис лёжа, соскок; равновесие (бревно) — 

упор присев, стойка на носках, шаги «полька», полушпагат, повороты, соскок прогнувшись с 

поворотом. Юноши: опорный прыжок ноги врозь (конь в длину, высота 125 см); акробатика — 

кувырок вперёд, назад, два переворота в сторону, стойка на голове и руках силой; висы и упо-

ры — перекладина: подъём разгибом, оборот в упоре, мах дугой в вис, соскок махом назад; 

брусья — из размахивания в упоре — угол махом вперёд силой, согнувшись стойка на плечах, 

махом вперёд соскок поворотом. Классификационная программа категории Б (юноши и де-

вушки).  

Волейбол. Подачи — нижняя прямая, верхняя прямая, передачи — верхняя, верхняя в прыж-

ке; нападающие удары — прямой, прямой с переводом, боковой; блокирование; приём снизу 

двумя руками, одной рукой; тактические действия в нападении и защите — индивидуальные, 

групповые и командные; двусторонняя игра. Футбол. Передвижения и прыжки; удары по мячу 

серединой подъёма, с полулёта, внутренней и внешней частью подъёма, внутренней и внеш-

ней стороной стопы, носком; удары головой — лбом, боковой частью стопы, серединой подъ-

ёма, голенью, головой, грудью; финты; тактические приёмы в нападении — индивидуальные, 

групповые и командные действия; игра вратаря — при ловле низких мячей, полувысоких, вы-

соких, отбивание, вбрасывание, выбивание 

 

. Ритмическая гимнастика. И. п. — о. с., ноги врозь. Движения головы вправо, влево, вверх, 

вниз. Поочерёдное и одновременное поднимание плеч с подниманием на носки. Поднимание 

рук в стороны-вверх с одновременными круговыми вращениями кистей рук и подниманием на 

носки на каждый счёт. Поворот туловища вправо и влево с одновременным подниманием рук 



в стороны. Полуприседы со сведением коленей и прижатием согнутых рук в локтях предпле-

чьями перед собой. Наклоны прогнутого туловища вперёд с одновременным подниманием од-

ной руки вперёд, другой в сторону. Наклоны туловища с одновременным сгибанием одно-

имённой ноги с различными положениями рук. Круговые движения таза с одновременными 

круговыми движениями туловища. Высокое, многократное и поочерёдное поднимание согну-

тых в коленях ног. Бег на месте и в разнообразных направлениях с одновременными различ-

ными движениями рук. Прыжки на двух ногах с поворотом таза в стороны. Упражнения на 

расслабление. Лёжа на полу с опорой на предплечья махи ногами. Из положения лёжа на 

спине касание ногами пола за головой. Бег прыжками, танцевальными шагами, с движениями 

рук, поворотами туловища и т. д. Упражнения на расслабление. Дыхательные упражнения. 

Приложение 3. Физкультурно-массовые и спортивные мероприятия 

В содержание общешкольных физкультурно-массовых и спортивных мероприятий входят: 

дни здоровья и спорта, внутришкольные соревнования, физкультурные праздники. Цель этих 

мероприятий — пропаганда физической культуры и спорта, приобщение школьников к систе-

матическим занятиям физическими упражнениями и видами спорта, подведение итогов физ-

культурно-спортивной работы, активный отдых. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 





 

 

 

 

 


