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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Рабочая программа, далее Программа, учебного курса физической культуры для 

10 - 11 классов разработана на основе авторской программы «Физическая культура». 

Рабочие программы. Предметная линия В.И. Ляха. 10-11 классы. – М.: Просвещение, 

2020 г. 

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 деятельности и организации активного 

отдыха. 

Образовательный процесс учебного предмета «Физическая культура» в старшей 

школе направлен на решение следующих задач: 

 содействие гармоничному физическому развитию, выработку умений 

использовать физические упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней 

среды для укрепления состояния здоровья, противостояния стрессам; 

 формирование общественных и личностных представлений о престижности 

высокого уровня здоровья и разносторонней физической подготовленности; 

 расширение двигательного опыта посредством овладения новыми 

двигательными действиями базовых видов спорта, упражнений современных 

оздоровительных систем физической культуры и прикладной физической подготовки, а 

также формирование умений применять эти упражнения в различных по сложности 

условиях; 

 дальнейшее развитие кондиционных (силовых, скоростно-силовых, 

выносливости, скорости и гибкости) и координационных способностей (быстроты 

перестроения двигательных действий, согласования, способностей к произвольному 

расслаблению мышц, вестибулярной устойчивости и др.); 

 формирование знаний и представлений о современных оздоровительных 

системах физической культуры, спортивной тренировки и соревнований; 

 формирование знаний и  умений оценивать состояние собственного здоровья, 

функциональных возможностей организма, проводить занятия в соответствии с 

данными самонаблюдения и  самоконтроля; 

 формирование знаний о закономерностях двигательной активности, 

спортивной тренировке, значении занятий физической культурой для будущей 

трудовой деятельности, выполнения функций отцовства и материнства, подготовки к 

службе в армии; 

 формирование адекватной самооценки личности, нравственного самосознания, 

мировоззрения, коллективизма, развитие целеустремленности, уверенности, выдержки, 

самообладания; 

 дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психической 

регуляции; 

 закрепление потребности к регулярным занятиям физическими упражнениями 

и избранным видом спорта на основе овладения средствами и методами их 

организации, проведения и включения в режим дня, а также как формы активного 

отдыха и досуга. 

 

Для реализации рабочей программы используется учебно-методический комплект: 

1 Физическая культура. Рабочие программы.10-11 классы. Автор В.И. Лях,- М.: 

Просвещение, 2016 

3 Физическая культура: Учебник для учащихся 10– 11 классов, автор В.И. Лях, А.А. 

Зданевич, - Москва: Просвещение, 2019 
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Изменения, внесенные в авторскую учебную программу и их обоснование 

 

В связи с и материально- технической базой школы, время отведённое на раздел 

«Лыжная подготовка» и «Плавание» заменена на раздел «Спортивные игры» и «Легкая 

атлетика». 

Раздел «Элементы единоборств» реализуется в той части, которая не требует 

специального борцовского покрытия. 

Раздел «Основы знаний о физической культуре» изучается в процессе уроков. 

 

Место предмета в учебном плане 

В 10 и 11 классах продолжается обязательное изучение учебного предмета 

"Физическая культура" из расчета 3 часа в неделю.  Третий час на преподавание 

предмета "Физическая культура" был введен приказом Минобрнауки от 30 августа  

2010 г. №889. 

Общий объем учебного времени на курс составляет 208 часов: 10 класс -  105 часов, 

11 класс -102 часа. 

В Рамках календарно-тематического планирования решаются задачи, определенные 

рабочей программой воспитания. 

  

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ КУРСА 

 

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной 

образовательной программы среднего (полного) общего образования Федерального 

Государственного образовательного стандарта данная рабочая программа для 10 и 11 

классов направлена на достижение старшеклассниками личностных, метапредметных м 

предметных результатов по физической культуре. 

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 социуме. К ним относятся сформированная мотивация 

к обучению и стремление к познавательной деятельности, система межличностных и 

социальных отношений, ценностно-смысловые установки, правосознание и 

экологическая культура. 

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

В результате изучения физической культуры на уровне среднего общего 

образования у обучающегося будут сформированы следующие личностные результаты:  

1) гражданского воспитания: 

сформированность гражданской позиции обучающегося как активного и 

ответственного члена российского общества; 

осознание своих конституционных прав и обязанностей, уважение закона и 

правопорядка; 

принятие традиционных национальных, общечеловеческих гуманистических и 

демократических ценностей;  

готовность противостоять идеологии экстремизма, национализма, ксенофобии, 

дискриминации по социальным, религиозным, расовым, национальным признакам; 

готовность вести совместную деятельность в интересах гражданского общества, 

участвовать в самоуправлении в образовательной организации; 

умение взаимодействовать с социальными институтами в соответствии с их 

функциями и назначением; 

готовность к гуманитарной и волонтёрской деятельности; 
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2) патриотического воспитания: 

сформированность российской гражданской идентичности, патриотизма, 

уважения к своему народу, чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, свой язык и культуру, прошлое и настоящее многонационального 

народа России;  

ценностное отношение к государственным символам, историческому и 

природному наследию, памятникам, традициям народов России, достижениям России в 

науке, искусстве, спорте, технологиях, труде; 

идейную убеждённость, готовность к служению и защите Отечества, 

ответственность за его судьбу; 

3) духовно-нравственного воспитания: 

осознание духовных ценностей российского народа; 

сформированность нравственного сознания, этического поведения;  

способность оценивать ситуацию и принимать осознанные решения, 

ориентируясь на морально-нравственные нормы и ценности; 

осознание личного вклада в построение устойчивого будущего; 

ответственное отношение к своим родителям, созданию семьи на основе 

осознанного принятия ценностей семейной жизни в соответствии с традициями 

народов России; 

4) эстетического воспитания: 

эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и 

технического творчества, спорта, труда, общественных отношений; 

способность воспринимать различные виды искусства, традиции и творчество 

своего и других народов, ощущать эмоциональное воздействие искусства; 

убеждённость в значимости для личности и общества отечественного и мирового 

искусства, этнических культурных традиций и народного творчества; 

готовность к самовыражению в разных видах искусства, стремление проявлять 

качества творческой личности; 

5) физического воспитания: 

сформированность здорового и безопасного образа жизни, ответственного 

отношения к своему здоровью; 

потребность в физическом совершенствовании, занятиях  

спортивно-оздоровительной деятельностью; 

активное неприятие вредных привычек и иных форм причинения вреда 

физическому и психическому здоровью; 

6) трудового воспитания: 

готовность к труду, осознание приобретённых умений и навыков, трудолюбие; 

готовность к активной деятельности технологической и социальной 

направленности; способность инициировать, планировать и самостоятельно выполнять 

такую деятельность;  

интерес к различным сферам профессиональной деятельности, умение совершать 

осознанный выбор будущей профессии и реализовывать собственные жизненные 

планы; 

готовность и способность к образованию и самообразованию на протяжении всей 

жизни; 

7) экологического воспитания: 
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сформированность экологической культуры, понимание влияния социально-

экономических процессов на состояние природной и социальной среды, осознание 

глобального характера экологических проблем; 

планирование и осуществление действий в окружающей среде на основе знания 

целей устойчивого развития человечества; 

активное неприятие действий, приносящих вред окружающей среде;  

умение прогнозировать неблагоприятные экологические последствия 

предпринимаемых действий, предотвращать их; 

расширение опыта деятельности экологической направленности. 

8) ценности научного познания: 

сформированность мировоззрения, соответствующего современному уровню 

развития науки и общественной практики, основанного на диалоге культур, 

способствующего осознанию своего места в поликультурном мире; 

совершенствование языковой и читательской культуры как средства 

взаимодействия между людьми и познанием мира; 

осознание ценности научной деятельности; готовность осуществлять проектную 

и исследовательскую деятельность индивидуально и в группе. 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

К концу обучения в 10 классе обучающийся получит следующие предметные 

результаты по отдельным темам программы по физической культуре. 

Раздел «Знания о физической культуре»:  

характеризовать физическую культуру как явление культуры, её направления и 

формы организации, роль и значение в жизни современного человека и общества; 

ориентироваться в основных статьях Федерального закона «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации», руководствоваться ими при организации 

активного отдыха в разнообразных формах физкультурно-оздоровительной и 

спортивно-массовой деятельности; 

положительно оценивать связь современных оздоровительных систем 

физической культуры и здоровья человека, раскрывать их целевое назначение и формы 

организации, возможность использовать для самостоятельных занятий с учётом 

индивидуальных интересов и функциональных возможностей.  

Раздел «Организация самостоятельных занятий»: 

проектировать досуговую деятельность с включением в её содержание 

разнообразных форм активного отдыха, тренировочных и оздоровительных занятий, 

физкультурно-массовых мероприятий и спортивных соревнований;  

контролировать показатели индивидуального здоровья и функционального 

состояния организма, использовать их при планировании содержания и 

направленности самостоятельных занятий кондиционной тренировкой, оценке её 

эффективности;  

планировать системную организацию занятий кондиционной тренировкой, 

подбирать содержание и контролировать направленность тренировочных воздействий 

на повышение физической работоспособности и выполнение норм Комплекса «Готов к 

труду и обороне».  

Раздел «Физическое совершенствование»: 

выполнять упражнения корригирующей и профилактической направленности, 

использовать их в режиме учебного дня и системе самостоятельных оздоровительных 

занятий;  
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выполнять комплексы упражнений из современных систем оздоровительной 

физической культуры, использовать их для самостоятельных занятий с учётом 

индивидуальных интересов в физическом развитии и физическом совершенствовании; 

выполнять упражнения общефизической подготовки, использовать их в 

планировании кондиционной тренировки; 

демонстрировать основные технические и тактические действия в игровых видах 

спорта в условиях учебной и соревновательной деятельности, осуществлять судейство 

по одному из освоенных видов (футбол, волейбол, баскетбол); 

демонстрировать приросты показателей в развитии основных физических 

качеств, результатов в тестовых заданиях Комплекса «Готов к труду и обороне».  

К концу обучения в 11 классе обучающийся получит следующие предметные 

результаты по отдельным темам программы по физической культуре: 

Раздел «Знания о физической культуре»:  

характеризовать адаптацию организма к физическим нагрузкам как основу 

укрепления здоровья, учитывать её этапы при планировании самостоятельных занятий 

кондиционной тренировкой;  

положительно оценивать роль физической культуры в научной организации 

труда, профилактике профессиональных заболеваний и оптимизации 

работоспособности, предупреждении раннего старения и сохранении творческого 

долголетия; 

выявлять возможные причины возникновения травм во время самостоятельных 

занятий физической культурой и спортом, руководствоваться правилами их 

предупреждения и оказания первой помощи.  

Раздел «Организация самостоятельных занятий»: 

планировать оздоровительные мероприятия в режиме учебной и трудовой 

деятельности с целью профилактики умственного и физического утомления, 

оптимизации работоспособности и функциональной активности основных психических 

процессов; 

организовывать и проводить сеансы релаксации, банных процедур и самомассажа 

с целью восстановления организма после умственных и физических нагрузок;  

проводить самостоятельные занятия по подготовке к успешному выполнению 

нормативных требований комплекса «Готов к труду и обороне», планировать их 

содержание и физические нагрузки, исходя из индивидуальных результатов в тестовых 

испытаниях.  

Раздел «Физическое совершенствование»: 

выполнять упражнения корригирующей и профилактической направленности, 

использовать их в режиме учебного дня и системе самостоятельных оздоровительных 

занятий;  

выполнять комплексы упражнений из современных систем оздоровительной 

физической культуры, использовать их для самостоятельных занятий с учётом 

индивидуальных интересов и потребностей в физическом развитии и физическом 

совершенствовании; 

демонстрировать технику приёмов и защитных действий из атлетических 

единоборств, выполнять их во взаимодействии с партнёром; 

демонстрировать основные технические и тактические действия в игровых видах 

спорта, выполнять их в условиях учебной и соревновательной деятельности (футбол, 

волейбол, баскетбол); 
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выполнять комплексы физических упражнений на развитие основных физических 

качеств, демонстрировать ежегодные приросты в тестовых заданиях Комплекса «Готов 

к труду и обороне». 

На основании полученных знаний во время урочных занятий и посредством 

изучения материала учебника учащиеся должны уметь объяснять: 

 роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и 

принципы современного олимпийского движения, его роль и значение в современном 

мире, влияние на развитие массовой физической культуры и спорта высших 

достижений;  

 роль и значение занятий физической культурой в  укреплении здоровья 

человека, профилактике вредных привычек, ведении здорового образа жизни.                  

Характеризовать: 

 индивидуальные особенности физического и  психического развития и их 

связь с регулярными занятиями физическими упражнениями; 

  особенности функционирования основных органов и структур организма во 

время занятий физическими упражнениями,  особенности планирования 

индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности и 

контроль за их эффективностью;    

 особенности организации и проведения индивидуальных занятий физическими 

упражнениями общей, профессионально-прикладной и оздоровительно-

корригирующей направленности;  

 особенности обучения и самообучения двигательным действиям, особенности 

развития физических способностей на занятиях физической культурой;  

 особенности форм урочных и внеурочных занятий физическими 

упражнениями, основы их структуры, содержания и направленности;  

 особенности содержания и направленности различных систем физических 

упражнений, характеристика  их оздоровительной и развивающей эффективности.             

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.  

Проводить: 

 самостоятельные и самодеятельные занятия физическими упражнениями с 

общей профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей 

направленностью;  

 контроль за индивидуальным физическим развитием и физической 

подготовленностью, физической работоспособностью, осанкой;  

 приемы страховки и самостраховки во время занятий физическими 

упражнениями, приемы оказания первой помощи при травмах и ушибах; 

 приемы 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;  
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 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. 

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 лежа на низкой 

перекладине, кол-во раз 

Прыжок в длину с места, см 

 

10 

 

 – 

 

215 

 

 – 

 

14  

 

170 

 

К выносливости 

 

Кроссовый бег на 3 км, мин. с 

 Кроссовый бег на 2 км, мин. с 

 

13.50 

 – 

  – 

10.00 

 

 

Двигательные умения, навыки и способности 

В метаниях на дальность и на меткость: метать различные по массе и форме 

снаряды (гранату, утяжеленные малые мячи, резиновые палки и др.) с места и с 

полного разбега (12–15 м) с использованием четырехшажного варианта  бросковых 

шагов; метать различные по массе и форме снаряды в горизонтальную цель 2,5 x 2,5 м 

с 10–12 м (девушки) и 15–25 м (юноши); метать теннисный мяч в вертикальную цель 1 

x 1 м с 10 м (девушки) и с 15–20 м (юноши). 

В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из 

пяти элементов на брусьях или перекладине (юноши), на бревне или равновысоких 

брусьях (девушки); выполнять опорный прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 

115–125 см (юноши); выполнять комбинацию из отдельных элементов со скакалкой, 

обручем или лентой (девушки); выполнять акробатическую комбинацию из пяти 

элементов, включающую длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см, 

стойку на руках, переворот боком и другие ранее освоенные элементы (юноши), и 

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 специально созданного комплексного упражнения основные технико-

тактические действия одной из спортивных игр. 

Физическая подготовленность: соответствовать не ниже, чем среднему уровню 

показателей развития физических способностей (табл. 1), с учетом региональных 

условий и индивидуальных возможностей учащихся. 
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Выпускник научится: 
-определять влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление 

здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек; 

-знать способы контроля и оценки физического развития и физической 

подготовленности; 

-знать правила и способы планирования системы индивидуальных занятий 

физическими упражнениями общей, профессионально-прикладной и оздоровительно-

корригирующей направленности; 

-характеризовать индивидуальные особенности физического и психического развития; 

-характеризовать основные формы организации занятий физической культурой, 

определять их целевое назначение и знать особенности проведения; 

-составлять и выполнять индивидуально ориентированные комплексы оздоровительной 

и адаптивной физической культуры; 

-выполнять комплексы упражнений традиционных и современных оздоровительных 

систем физического воспитания; 

-выполнять технические действия и тактические приемы базовых видов спорта, 

применять их в игровой и соревновательной деятельности; 

-практически использовать приемы самомассажа и релаксации; 

-практически использовать приемы защиты и самообороны; 

-составлять и проводить комплексы физических упражнений различной 

направленности; 

-определять уровни индивидуального физического развития и развития физических 

качеств; 

-проводить мероприятия по профилактике травматизма во время занятий физическими 

упражнениями; 

Выпускник получит возможность научиться: 
-самостоятельно организовывать и осуществлять физкультурную деятельность для 

проведения индивидуального, коллективного и семейного досуга; 

-выполнять требования физической и спортивной подготовки, определяемые 

вступительными экзаменами в профильные учреждения профессионального 

образования; 

-проводить мероприятия по коррекции индивидуальных показателей здоровья, 

умственной и физической работоспособности, физического развития и физических 

качеств по результатам мониторинга; 

-выполнять технические приемы и тактические действия национальных видов спорта; 

-осуществлять судейство в избранном виде спорта; 

-составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки. 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

В результате изучения физической культуры на уровне среднего общего 

образования у обучающегося будут сформированы познавательные универсальные 

учебные действия, коммуникативные универсальные учебные действия, регулятивные 

универсальные учебные действия, совместная деятельность. 

Познавательные универсальные учебные действия 

У обучающегося будут сформированы следующие базовые логические действия 

как часть познавательных универсальных учебных действий: 

самостоятельно формулировать и актуализировать проблему, рассматривать её 

всесторонне; 

устанавливать существенный признак или основания для сравнения, 

классификации и обобщения; 

определять цели деятельности, задавать параметры и критерии их достижения; 

выявлять закономерности и противоречия в рассматриваемых явлениях;  



10 

 

разрабатывать план решения проблемы с учётом анализа имеющихся 

материальных и нематериальных ресурсов; 

вносить коррективы в деятельность, оценивать соответствие результатов целям, 

оценивать риски последствий деятельности; 

координировать и выполнять работу в условиях реального, виртуального и 

комбинированного взаимодействия; 

развивать креативное мышление при решении жизненных проблем. 

У обучающегося будут сформированы следующие базовые исследовательские 

действия как часть познавательных универсальных учебных действий: 

владеть навыками учебно-исследовательской и проектной деятельности, 

навыками разрешения проблем; способностью и готовностью к самостоятельному 

поиску методов решения практических задач, применению различных методов 

познания;  

овладение видами деятельности по получению нового знания, его интерпретации, 

преобразованию и применению в различных учебных ситуациях (в том числе при 

создании учебных и социальных проектов);  

формирование научного типа мышления, владение научной терминологией, 

ключевыми понятиями и методами; 

ставить и формулировать собственные задачи в образовательной деятельности и 

жизненных ситуациях; 

выявлять причинно-следственные связи и актуализировать задачу, выдвигать 

гипотезу её решения, находить аргументы для доказательства своих утверждений, 

задавать параметры и критерии решения; 

анализировать полученные в ходе решения задачи результаты, критически 

оценивать их достоверность, прогнозировать изменение в новых условиях; 

давать оценку новым ситуациям, оценивать приобретённый опыт; 

осуществлять целенаправленный поиск переноса средств и способов действия в 

профессиональную среду; 

уметь переносить знания в познавательную и практическую области 

жизнедеятельности; 

уметь интегрировать знания из разных предметных областей;  

выдвигать новые идеи, предлагать оригинальные подходы и решения; ставить 

проблемы и задачи, допускающие альтернативные решения. 

У обучающегося будут сформированы следующие умения работать с 

информацией как часть познавательных универсальных учебных действий: 

владеть навыками получения информации из источников разных типов, 

самостоятельно осуществлять поиск, анализ, систематизацию и интерпретацию 

информации различных видов и форм представления; 

 создавать тексты в различных форматах с учётом назначения информации и 

целевой аудитории, выбирая оптимальную форму представления и визуализации; 

оценивать достоверность, легитимность информации, её соответствие правовым 

и морально-этическим нормам; 

использовать средства информационных и коммуникационных технологий в 

решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач с соблюдением 

требований эргономики, техники безопасности, гигиены, ресурсосбережения, правовых 

и этических норм, норм информационной безопасности; 

владеть навыками распознавания и защиты информации, информационной 

безопасности личности. 
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Коммуникативные универсальные учебные действия 

У обучающегося будут сформированы следующие умения общения как часть 

коммуникативных универсальных учебных действий: 

осуществлять коммуникации во всех сферах жизни; 

распознавать невербальные средства общения, понимать значение социальных 

знаков, распознавать предпосылки конфликтных ситуаций и смягчать конфликты; 

владеть различными способами общения и взаимодействия;  

аргументированно вести диалог, уметь смягчать конфликтные ситуации; 

развёрнуто и логично излагать свою точку зрения с использованием языковых 

средств. 

Регулятивные универсальные учебные действия 

У обучающегося будут сформированы следующие умения самоорганизации как 

часть регулятивных универсальных учебных действий: 

самостоятельно осуществлять познавательную деятельность, выявлять проблемы, 

ставить и формулировать собственные задачи в образовательной деятельности и 

жизненных ситуациях; 

самостоятельно составлять план решения проблемы с учётом имеющихся 

ресурсов, собственных возможностей и предпочтений; 

давать оценку новым ситуациям; 

расширять рамки учебного предмета на основе личных предпочтений; 

делать осознанный выбор, аргументировать его, брать ответственность за 

решение; 

оценивать приобретённый опыт; 

способствовать формированию и проявлению широкой эрудиции в разных 

областях знаний;  

постоянно повышать свой образовательный и культурный уровень; 

У обучающегося будут сформированы следующие умения самоконтроля, 

принятия себя и других как часть регулятивных универсальных учебных действий: 

давать оценку новым ситуациям, вносить коррективы в деятельность, оценивать 

соответствие результатов целям; 

владеть навыками познавательной рефлексии как осознанием совершаемых 

действий и мыслительных процессов, их результатов и оснований;  

использовать приёмы рефлексии для оценки ситуации, выбора верного решения; 

уметь оценивать риски и своевременно принимать решения по их снижению; 

принимать мотивы и аргументы других при анализе результатов деятельности; 

принимать себя, понимая свои недостатки и достоинства; 

принимать мотивы и аргументы других при анализе результатов деятельности; 

признавать своё право и право других на ошибки; 

развивать способность понимать мир с позиции другого человека. 

У обучающегося будут сформированы следующие умения совместной 

деятельности как часть коммуникативных универсальных учебных действий: 

понимать и использовать преимущества командной и индивидуальной работы; 

выбирать тематику и методы совместных действий с учётом общих интересов, и 

возможностей каждого члена коллектива; 

принимать цели совместной деятельности, организовывать и координировать 

действия по её достижению: составлять план действий, распределять роли с учётом 

мнений участников, обсуждать результаты совместной работы;  
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оценивать качество вклада своего и каждого участника команды в общий 

результат по разработанным критериям; 

предлагать новые проекты, оценивать идеи с позиции новизны, оригинальности, 

практической значимости;  

осуществлять позитивное стратегическое поведение в различных ситуациях; 

проявлять творчество и воображение, быть инициативным. 

 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО КУРСА 

 

Знания о физической культуре 

Социо-культурные основы. Физическая культура общества и 

человека, понятие физической культуры личности. Ценностные 

ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: всесторонность 

развития личности; укрепление здоровья и содействие творческому 

долголетию; физическое совершенствование и формирование здорового 

образа жизни; физическая подготовленность к воспроизводству и 

воспитанию здорового поколения, к активной жизнедеятельности, труду и 

защите Отечества. 

Современное олимпийское и физкультурно-массовое движения (на 

примере «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. 

Физическая культура как социальное явление. Истоки возникновения 

культуры как социального явления, характеристика основных направлений 

её развития (индивидуальная, национальная, мировая). Культура как 

способ развития человека, её связь с условиями жизни и деятельности. 

Физическая культура как явление культуры, связанное с преобразованием 

физической природы человека.  

Характеристика системной организации физической культуры в 

современном обществе, основные направления её развития и формы 

организации (оздоровительная, прикладно-ориентированная, 

соревновательно-достиженческая). 

Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и 

обороне» как основа прикладно-ориентированной физической культуры, 

история и развитие комплекса «Готов к труду и обороне» в Союзе 

советских социалистических республик (далее – СССР) и Российской 

Федерации. Характеристика структурной организации комплекса «Готов к 

труду и обороне» в современном обществе, нормативные требования 

пятой ступени для учащихся 16–17 лет. 
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Законодательные основы развития физической культуры в 

Российской Федерации. Извлечения из статей, касающихся соблюдения 

прав и обязанностей граждан в занятиях физической культурой и спортом: 

Федеральный закон Российской Федерации «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации», Федеральный закон Российской 

Федерации «Об образовании в Российской Федерации». 

Физическая культура как средство укрепления здоровья человека. 

Здоровье как базовая ценность человека и общества. Характеристика 

основных компонентов здоровья, их связь с занятиями физической 

культурой. Общие представления об истории и развитии популярных 

систем оздоровительной физической культуры, их целевая ориентация и 

предметное содержание.  

Психолого-педагогические основы. Способы индивидуальной 

организации, планирования, регулирования и контроля за физическими 

нагрузками во время занятий физическими упражнениями 

профессионально ориентированной и оздоровительно-корригирующей 

направленности. Основные формы и виды физических упражнений. 

Понятие телосложения и характеристика его основных типов, 

способы составления комплексов упражнений из современных систем 

физического воспитания. Способы регулирования массы тела, 

использование корригирующих упражнений для проведения 

самостоятельных занятий. 

Представление о соревновательной и трени ровочной деятельности. 

Понятие об основных видах тренировки: "теоретическая", "физическая", 

"техническая", "тактическая" и "психологическая подготовка", их 

взаимосвязь.  

Основные технико-тактические действия и приемы в игровых видах 

спорта, совершенствование техники движений в избранном виде спорта. 

Основы начальной военной физической подготовки, 

совершенствование основных прикладных двигательных действий 

(передвижение на лыжах, гимнастика, плавание, легкая атлетика) и 

развитие основных физических качеств (сила, выносливость, быстрота, 

координация, гибкость, ловкость) в процессе проведения индивидуальных 

занятий. 

Основы организации и проведения спортивно-массовых 

соревнований по видам спорта (спортивные игры, легкая атлетика, 

лыжные гонки, гимнастика, плавание). Особенности самостоятельной 

подготовки к участию в спортивно-массовых соревнованиях. 

Представление о назначении и особенности прикладной физической 

подготовки в разных видах трудовой деятельности.  

Медико-биологические основы. Роль физической культуры и спорта в 

профилактике заболеваний и укреплении здоровья; поддержание 

репродуктивных функций человека, сохранение его творческой активности 

и долголетия.  
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Основы организации двигательного режима (в течение дня, недели и 

месяца), характеристика упражнений и подбор форм занятий в 

зависимости от особенностей индивидуальной учебной деятельности, 

самочувствия и показателей здоровья. 

Основы техники безопасности и профилактики травматизма, 

профилактические мероприятия (гигиенические процедуры, закаливание) 

и восстановительные мероприятия (гидропроцедуры, массаж) при 

организации и проведении спортивно-массовых и индивидуальных форм 

занятий физической культурой и спортом. 

Вредные привычки (курение, алкоголизм, наркомания), 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, 

пользование баней. Дозировка данных процедур указана в программах 1–9 

классов. Изменение дозировки следует проводить с учетом 

индивидуальных особенностей юношей и девушек. 

Закрепление приемов саморегуляции. Повторение приемов 

саморегуляции, освоенных в начальной и основной школе. Аутогенная 

тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировки. 

Элементы йоги. 

Закрепление приемов самоконтроля. Повторение приемов 

самоконтроля, освоенных ранее. 

Физкультурно-оздоровительные мероприятия в условиях активного 

отдыха и досуга. Общее представление о видах и формах деятельности в 

структурной организации образа жизни современного человека 

(профессиональная, бытовая и досуговая). Основные типы и виды 

активного отдыха, их целевое предназначение и содержательное 

наполнение. 

Кондиционная тренировка как системная организация комплексных и 

целевых занятий оздоровительной физической культурой, особенности 

планирования физических нагрузок и содержательного наполнения.  

Медицинский осмотр учащихся как необходимое условие для 

организации самостоятельных занятий оздоровительной физической 

культурой. Контроль текущего состояния организма с помощью пробы 

Руфье, характеристика способов применения и критериев оценивания. 

Оперативный контроль в системе самостоятельных занятий кондиционной 

тренировкой, цель и задачи контроля, способы организации и проведения 

измерительных процедур. 

 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 
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Организация и планироваание самостоятельных занятий 

физическими упражнениями (самостоятельной оздоровительной 

тренировки,утренней гимнастики и др.). Закрепление навыков закаливания 

(воздушные и солнечные ванны, обтирание, обливание, душ, купание в 

реке, хождение босиком,  пользование баней), приобретенных в начальной 

и основной школе. 

Выполнение комплексов, составленных из упражнений 

оздоровительных систем физического воспитания: атлетической 

гимнастики (юноши), ритмической гимнастики (девушки), с 

использованием роликовых коньков, оздоровительного бега, аэробики, 

дартса. 

Контроль за индивидуальным здоровьем на основе: методов 

измерения морфо-функциональных показателей по определению массы и 

длины тела, весоростового соотношения, кистевой и становой 

динамометрии, окружности грудной клетки, ЧСС в покое и после 

физической нагрузки,  артериального давления, жизненной емкости 

легких, частоты дыхания, физической работоспособности; методов оценки 

физической подготовленности (силовых, скоростных, выносливости, 

гибкости и координационных способностей). 

Ведение дневника самоконтроля о собственном физическом 

состоянии (по признакам утомления разной степени при занятиях 

физическими упражнениями, по показателям физического развития, 

физической подготовленности и работоспособности). 

Упражнения оздоровительной гимнастики как средство 

профилактики нарушения осанки и органов зрения, предупреждения 

перенапряжения мышц опорно-двигательного аппарата при длительной 

работе за компьютером. 

Атлетическая и аэробная гимнастика как современные 

оздоровительные системы физической культуры: цель, задачи, формы 

организации. Способы индивидуализации содержания и физических 

нагрузок при планировании системной организации занятий 

кондиционной тренировкой. 

 

 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

Организация и планирование содержания индивидуальной 

спортивной подготовки в избранном виде спорта. Способы контроля и 

регулирования физической нагрузки во время индивидуальных 

тренировочных занятий. 

Тестирование физической и технической подготовленности по 

базовым видам спорта школьной программы. Ведение дневника 

спортсмена. 
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Упражнения оздоровительной гимнастики как средство 

профилактики нарушения осанки и органов зрения, предупреждения 

перенапряжения мышц опорно-двигательного аппарата при длительной 

работе за компьютером. 

Атлетическая и аэробная гимнастика как современные 

оздоровительные системы физической культуры: цель, задачи, формы 

организации. Способы индивидуализации содержания и физических 

нагрузок при планировании системной организации занятий 

кондиционной тренировкой. 

 

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность 

 

Умение разрабатывать   и применять упражнения прикладной 

физической подготовки в связи с будущей трудовой деятельностью и 

службой в армии (юноши). 

Владение способами прикладных упражнений из базовых видов 

спорта школьной программы. 

Спортивные игры: игровые упражнения и  эстафеты с набивными 

мячами с продолением полос препятствий. 

Футбол. Техники игровых действий: вбрасывание мяча с лицевой 

линии, выполнение углового и штрафного ударов в изменяющихся 

игровых ситуациях. Закрепление правил игры в условиях игровой и 

учебной деятельности.  

Баскетбол. Техника выполнения игровых действий: вбрасывание мяча 

с лицевой линии, способы овладения мячом при «спорном мяче», 

выполнение штрафных бросков. Выполнение правил 3–8–24 секунды в 

условиях игровой деятельности. Закрепление правил игры в условиях 

игровой и учебной деятельности. 

Волейбол. Техника выполнения игровых действий: «постановка 

блока», атакующий удар (с места и в движении). Тактические действия в 

защите и нападении. Закрепление правил игры в условиях игровой и 

учебной деятельности. 

 

Гимнастика (юноши): лазание по горизонтальному, наклонному и 

вертикальному канату с помощью и без помощи ног; различные виды 

ходьбы и приседания с партнером, сидящим на плечах; опорные прыжки 

через препятствия; передвижения в висах и упорах на руках; длинный 

кувырок через препятствия. 

Легкая атлетика (юноши): метание утяжеленных мячей весом 150 г 

и гранаты весом до 700 г на расстояние и в цели; кросс по пересеченной 

местности; бег с препятствиями, эстафеты с метанием, бегом, прыжками, 

переноской груза или товарища. 
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Единоборства (юноши): приемы самостраховки; средства защиты и 

самообороны в виде захватов, бросков, упреждающих ударов руками и 

ногами, действий против ударов. 

Модуль «Плавательная подготовка». Спортивные и прикладные 

упражнения в плавании: брасс на спине, плавание на боку, прыжки в воду 

вниз ногами.  

Модуль «Спортивная и физическая подготовка». Техническая и 

специальная физическая подготовка по избранному виду спорта, 

выполнение соревновательных действий в стандартных и вариативных 

условиях. Физическая подготовка к выполнению нормативов комплекса 

«Готов к труду и обороне» с использованием средств базовой физической 

подготовки, видов спорта и оздоровительных систем физической 

культуры, национальных видов спорта, культурно-этнических игр. 

 

Физическое совершенствование 

Спортивные игры: совершенствование техники передвижений, владения 

мячом, техники защитных действий, индивидуальных, групповых и 

командных тактических действий в нападении и защите (баскетбол, 

гандбол, волейбол, футбол). 

Гимнастика с элементами акробатики: освоение и совершенствование 

висов и упоров, опорных прыжков, акробатических упражнений, 

комбинаций из ранее изученных элементов. 

Легкая атлетика: совершенствование техники спринтерского бега, 

эстафетного бега, длительного бега, прыжка в высоту и длину с разбега, 

метаний в цель и на дальность. 

Элементы единоборств: совершенствование техники приемов 

самостраховки, приемов борьбы лежа, приемов борьбы стоя, проведение 

учебной схватки. 
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ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 
10    класс 

3 часа в неделю, всего 102 ч 

№

 

п/п 

Наименование раздела и тем Часы 

учебного 

времени 

Характеристика видов деятельности учащихся 

1. Раздел 1. Общетеоретические и исторические сведения о физической культуре и спорте 

 Правовые основы физической культуры и 

спорта. 

 Конституция Российской Федерации, в которой 

установлены права граждан на занятия физической 

культурой и спортом. Федеральный Закон "О 

физической культуре и спорте в РФ (принят в 2007 

г). Закон Российской Федерации об образовании 

(принят в 1992 г). 

В процессе 

уроков 

(I четверть) 

Раскрывают цели и  назначение статей "Конституции", 

Федерального закона "О физической культуре и спорте", 

Закона Российской Федерации "Об образовании" 

 

 Понятие о физической культуре личности. 

 Физическая культура - важная часть культуры 

общества. Физическая культура личности, ее 

основные составляющие. Условия и факторы, от 

которых зависит уровень развития физической 

культуры личности 

В процессе 

уроков 

(I четверть) 

Раскрывают и объясняют понятия "физическая культура", 

"Физическая культура личности"; характеризуют основные 

компоненты физической культуры личности; анализируют 

условия и факторы, которые определяют уровень физической 

культуры общества и личности 

 Физическая культура и спорт в профилактике 

заболеваний и укреплении здоровья. 

Исторические сведения о пользе занятий 

физической культурой и спортом   в Древней 

Греции и в Древнем Риме. Состояние здоровья и 

уровень физического состояния молодежи и 

взрослых в современных условиях. Понятие 

"здоровье" и характеристика факторов, от которых 

оно зависит. Регулярные и правильно дозируемые 

физические упражнения как основной фактор 

расширения функциональных и  

приспособительных возможностей сердечно-

В процессе 

уроков 

(I четверть) 

Готовят доклад и ищут в Интернете сведения о пользе занятий 

физической культурой и спортом в профилактике 

всевозможных заболеваний и укреплении здоровья; 

анализируют факторы, от которых зависит здоровье; приводят 

доказательства о пользе регулярных и правильно дозируемых 

физических упражнений в улучшении функционирования 

различных систем организма (сердечно-сосудистой, 

дыхательной, обмена веществ и энергии, центрально-нервной 

и других); объясняют почему, из всех видов физических 

упражнений наибольшую пользу для здоровья приносят так 

называемые аэробные упражнения 
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сосудистой, дыхательной и других систем 

организма человека и главное профилактическое  

средство в борьбе со всевозможными 

заболеваниями. Физические упражнения, которые 

приносят наибольшую  пользу для здоровья 

 Правила поведения, техника безопасности и 

предупреждение травматизма на занятиях 

физическими упражнениями. 

Общие правила поведения на занятиях физической 

культурой. Правила эксплуатации  спортивных и 

тренажерных залов, пришкольных площадок и 

стадионов, нестандартного оборудования. Правила 

техники безопасности на уроках физической 

культурой. Основные мероприятия, которые 

способствуют профилактике травматизма при 

занятиях физическими упражнениями. Основные 

санитарно-гигиенические требования при занятиях 

физическими упражнениями. 

В процессе 

уроков 

(II четверть) 

Анализируют правила поведения на занятиях физической 

культурой, правила эксплуатации спортивного оборудования; 

объясняют правила техники безопасности на уроках 

физической культуры и анализируют основные мероприятия и 

санитарно-гигиенические требования при занятиях 

физическими упражнениями 

 

 Основные формы и виды физических 

упражнений. 

Понятие "Физические упражнения". Внутреннее и 

внешнее содержание физического упражнения. 

Классификация физических упражнений по 

анатомическому признаку, по признаку 

физиологических зон мощности, по признаку 

преимущественной направленности на развитие 

отдельных физических качеств (способностей) 

В процессе 

уроков 

(II четверть) 

Анализируют понятие "Физическое упражнение", объясняют 

его внутреннее и внешнее содержание; сравнивают разные 

классификации физических упражнений; приводят примеры 

упражнений с максимальной, субмаксимальной, большой и 

умеренной мощности; называют виды спорта с 

преимущественным воздействием на те либо другие 

физические качества 

 Особенности урочных и неурочных форм 

занятий физическими упражнениями. 

 Урочные и неурочные формы занятий и их 

особенности. Урок - основная форма физического 

воспитания школьников. Формы организации 

физического воспитания в семье. 

В процессе 

уроков 

(II четверть) 

Раскрывают особенности основных форм занятий 

физического воспитания школьников. Раскрывают 

преимущества физкультурно-оздоровительных мероприятий в 

режиме учебного дня, занятий во внешкольных заведениях, в 

семье и на уроках физической культуры 

 Способы регулирования и контроля физических В процессе Готовят доклады на тему "Физические нагрузки" на основе 
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нагрузок во время занятий физическими 

упражнениями. Понятие "физическая нагрузка"; ее 

объем, интенсивность. Способы регулирования 

физической нагрузки. Факторы, определяющие 

величину нагрузки. Контроль и самоконтроль за 

переносимостью физических нагрузок    по 

внешним и внутренним признакам утомления, по 

частоте сердечных сокращений, частоте дыхания, с 

помощью функциональных проб. 

уроков 

(Ш четверть) 

упражнений базовых видов спорта школьной программы; 

анализируют реакции организма на нагрузку по показателям 

внешних и внутренних признаков, по ЧСС, частоте дыхания, 

на основе простых функциональных проб 

 

 Формы и средства контроля индивидуальной 

физкультурной деятельности. Основная 

направленность индивидуальных самостоятельных 

занятий физическими упражнениями. Формы 

самостоятельных индивидуальных занятий. 

Объективные и субъективные показатели состояния 

организма в процессе индивидуальной 

физкультурной деятельности, индивидуальный 

контроль занятий на основе простейших проб и 

контрольных упражнений (тестов) 

В процессе 

урока 

(Ш четверть) 

Обосновывают пользу индивидуальных самостоятельных 

занятий физическими упражнениями; объясняют 

преимущества и недостатки разных форм самостоятельных 

занятий; работают в парах с целью усвоения и проведения 

разных форм индивидуального контроля за состоянием 

организма и физической подготовленностью 

 

 Основы организации двигательного режима. 
Режим дня старшеклассников. Ориентировочные 

возрастные нормы суточной двигательной 

активности школьников, не занимающихся 

регулярно спортом. 

В процессе 

урока 

(Ш четверть) 

Раскрывают возможные негативные последствия 

неправильной организации режима дня и ограниченной 

двигательной активности; сравнивают в парах показатели 

среднесуточного числа совершаемых локомоций 

 Организация и проведение спортивно-массовых 

соревнований. Спортивно-массовые соревнования 

- одна из форм внеклассной работы по физическому 

воспитанию в школе. Назначение, программа, 

организация и проведение. Командные и лично-

командные соревнования. 

В процессе 

урока 

(Ш четверть) 

Раскрывают значение и объясняют основные пункты, которые 

включаются в положение о соревнованиях: цели и задачи 

соревнования; руководство; время и место проведения; 

участники; программа; условия проведения и зачет; порядок 

награждения дучших участников и команд; форма заявки и 

сроки ее предоставления; на основе публикаций журнала 

"Физическая культура в школе" готовят доклады на тему 

"Спортивно-массовые соревнования в школе" 

 Понятие телосложения и характеристика его 

основных типов. Основные типы телосложения. 

В процессе 

урока 

Сравнивают особенности разных типов  телосложения; 

анализируют достоинства различных систем занятий 



21 

 

Системы занятий физическими упражнениями, 

направленные на регулирование телосложения и 

осанку. Методы контроля за изменением 

показателей телосложения. 

(Ш четверть) физическими упражнениями, направленных на регулирование 

телосложения; объясняют для чего человеку нужна хорошая 

осанка и называют средства для ее формирования 

 Способы регулирования массы тела человека. 
Основные компоненты массы тела человека. 

Методика применения упражнений по увеличению 

массы тела. Методика применения упражнений по 

снижению массы тела. 

В процессе 

урока 

(IV четверть) 

Анализируют и сравнивают особенности методик применения 

упражнений по увеличению и по снижению массы тела 

человека; Раскрывают причины, приводящие к избыточному 

весу, ожирению и перечисляют основные средства в 

профилактике ожирения 

 Вредные привычки и их профилактика 

средствами физической культуры. Вредные 

привычки и их опасность для здоровья человека. 

Вред молодому человеку от употребления 

наркотиков, алкоголя, табакокурения, 

анаболических препаратов. 

В процессе 

урока 

(IV четверть) 

Раскрывают негативные последствия от употребления 

наркотиков, алкоголя, табака, анаболических препаратов; 

готовят доклады на эту тему 

 Современные спортивно-оздоровительные 

системы физических 

упражнений.Характеристика современных 

спортивно-оздоровительных систем физическими 

упражнениями по формированию культуры 

движений и телосложения: ритмическая 

гимнастика, шейпинг, степ-аэробика, велоаэробика, 

аквааэробика, бодибилдинг (атлетическая 

гимнастика), тренажеры и тренажерные устройства. 

В процессе 

урока 

(IV четверть) 

Сравнивают достоинства и ограничения в применении 

современных спортивно-оздоровительных систем физических 

упражнений; ищут в Интернете и готовят доклады 

 

 Современное олимпийское и физкультурно-

массовое движение. Понятия: "Олимпийское 

движение", "Олимпийские игры", "Международный 

олимпийский комитет"  (МОК). Краткие сведения 

об истории древних и современных Олимпийских 

игр. 

В процессе 

урока 

(IV четверть) 

Раскрывают основные понятия, связанные с олимпийским 

движением, Олимпийскими играми, используя материал 

учебников для 8-9 и 10-11 классов, Интернет, готовят доклады 

об истории Олимпийских игр современности 

2. Раздел 2. Базовые виды спорта школьной программы 

 Баскетбол (20 часов) 

 Совершенствование техники передвижений, 1 Составляют комбинации из освоенных элементов техники 
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остановок, поворотов, стоек. 

Комбинации из освоенных элементов техники 

передвижений. 

передвижений; оценивают технику передвижений, остановок 

поворотов, стоек; выявляют ошибки и владеют способами их 

устранения; взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного осваивания техники игровых приемов и 

действий; соблюдают правила безопасности 

 Совершенствование ловли и передач мяча. 
Варианты ловли и передач мяча без сопротивления и 

с сопротивлением защитника (в различных 

построениях) 

 

1 Составляют комбинации из освоенных элементов техники 

ловли и передач мяча; оценивают технику их выполнения ; 

выявляют ошибки и владеют способами их устранения; 

взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

осваивания техники игровых приемов и действий; соблюдают 

правила безопасности 

 Совершенствование техники ведения мяча. 
Варианты ведения мяча без сопротивления и с 

сопротивлением защитника. 

 

1 Составляют комбинации из освоенных элементов техники 

ведения мяча; оценивают технику ведения мяча; выявляют 

ошибки и владеют способами их устранения; 

взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

осваивания техники игровых приемов и действий; соблюдают 

правила безопасности 

 Совершенствование техники бросков мяча. 
Варианты бросков мяча без сопротивления и с 

сопротивлением защитника. 

 

2 Составляют комбинации из освоенных элементов техники 

бросков мяча; оценивают технику бросков мяча; выявляют 

ошибки и владеют способами их устранения; 

взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

осваивания техники игровых приемов и действий; соблюдают 

правила безопасности 

 Совершенствование техники защитных действий. 
Действия против игрока без мяча и с мячом 

(вырывание, выбивание, перехват, накрывание) 

 

4 Составляют комбинации из освоенных элементов техники 

защитных действий; оценивают технику защитных действий; 

выявляют ошибки и владеют способами их устранения; 

взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

осваивания техники игровых приемов и действий; соблюдают 

правила безопасности 

 Совершенствование техники перемещений, 

владения мячом и развитие кондиционных и 

координационных способностей. 

Комбинация из освоенных элементов техники 

перемещений и владения мячом. 

1 Составляют комбинации из освоенных элементов техники 

передвижений и владения мячом; оценивают технику 

передвижений и владения мячом; выявляют ошибки и 

владеют способами их устранения; взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного осваивания техники 
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игровых приемов и действий; соблюдают правила 

безопасности 

 Совершенствование тактики игры. 
Индивидуальные, групповые и командные 

тактические действия в нападении и защите. 

 

4 Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

совершенствования тактики игровых действий; соблюдают 

правила безопасности. Моделируют тактику освоенных 

взаимодействий, варьируют ее в зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в процессе игровой деятельности 

 Овладение игрой и комплексное развитие 

психомоторных способностей. 

Игра по упрощенным правилам баскетбола. 

Игра по правилам 

6 Организуют совместные занятия баскетболом со 

сверстниками, осуществляют судейство игры. Выполняют 

правила игры, уважительно относятся к соперникам и 

управляют своими эмоциями. Определяют степень утомления 

организма во время игровой деятельности, используют 

игровые действия для комплексного развития физических 

способностей. Применяют правила подбора одежды для 

занятий на открытом воздухе, используют игру как средство 

активного отдыха 

 Развитие выносливости. Всевозможные эстафеты, 

круговая тренировка, подвижные игры, 

двусторонние игры и игровые задания с акцентом на 

анаэробный или аэробный механизм длительностью 

от 20 с до 18 мин 

 

В процессе 

урока 

Определяют степень утомления организма во время игровой 

деятельности; используют игровые упражнения для развития 

выносливости 

 Развитие скоростных и скоростно-силовых 

способностей. Бег с ускорением, изменением 

направления, темпа, ритма, из различных 

положений на расстояние от 10 до 25 м, ведение 

мяча в разных стойках, с максимальной частотой 

10–13 с, подвижные игры и эстафеты с мячом в 

сочетании с прыжками, метаниями и бросками 

мячей разного веса в цель и на дальность 

 

В процессе 

урока 

Используют игровые упражнения для развития скоростных и 

скоростно-силовых способностей 

  Углубление знаний о спортивных играх. 
Терминология избранной спортивной игры, техника 

владения мячом, перемещений, индивидуальные, 

В процессе 

урока 

Характеризуют особенности тренировочной и 

соревновательной деятельности; объясняют понятия: 

«физическая», «техническая», «тактическая», 
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групповые и командные атакующие и защитные 

тактические действия. Влияние игровых 

упражнений на развитие координационных и 

кондиционных способностей, психические 

процессы, воспитание нравственных и волевых 

качеств. Правила игры. Техника безопасности при 

занятиях спортивными играми 

 

«психологическая» подготовка; характеризуют технику и 

тактику соответствующих игровых двигательных действий; 

объясняют правила и основы организации игры 

3. Волейбол (20 часов) 

 Совершенствование техники передвижений, 

остановок, поворотов и стоек. Комбинации из 

освоенных элементов техники передвижений. 

 

 

2 

Составляют комбинации из освоенных элементов техники 

передвижений; оценивают технику передвижений, остановок 

поворотов, стоек; выявляют ошибки и владеют способами их 

устранения; взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного осваивания техники игровых приемов и 

действий; соблюдают правила безопасности 

 Совершенствование техники приема и передач 

мяч. 

Варианты техники приема и передач мяча. 

2 Составляют комбинации из освоенных элементов техники 

приема и передач мяча; оценивают технику их выполнения ; 

выявляют ошибки и владеют способами их устранения; 

взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

осваивания техники игровых приемов и действий; соблюдают 

правила безопасности 

 Совершенствование техники подач мяча. 
Варианты подач мяча. 

 

2 Составляют комбинации из освоенных элементов техники 

подач мяча; оценивают технику их выполнения ; выявляют 

ошибки и владеют способами их устранения; 

взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

осваивания техники игровых приемов и действий; соблюдают 

правила безопасности 

 Совершенствование техники нападающего удара. 

Варианты нападающего удара через сетку. 

2 Составляют комбинации из освоенных элементов техники 

нападающего удара; оценивают технику его выполнения ; 

выявляют ошибки и владеют способами их устранения; 

взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

осваивания техники игровых приемов и действий; соблюдают 

правила безопасности 
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 Совершенствование техники защитных действий. 
Варианты блокирования нападающих ударов 

(одиночное и вдвоем), страховка. 

 

2 Составляют комбинации из освоенных элементов техники 

защитных действий; оценивают технику их выполнения ; 

выявляют ошибки и владеют способами их устранения; 

взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

осваивания техники игровых приемов и действий; соблюдают 

правила безопасности 

 Совершенствование тактики игры. 
Индивидуальные, групповые и командные 

тактические действия в нападении и защите. 

4 Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

совершенствования тактики игровых действий; соблюдают 

правила безопасности. Моделируют тактику освоенных 

взаимодействий, варьируют ее в зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в процессе игровой деятельности 

 Овладение игрой и комплексное развитие 

психомоторных способностей. Игра по 

упрощенным правилам волейбола. 

Игра по правилам 

 

6 Организуют совместные занятия волейболом со 

сверстниками, осуществляют судейство игры. Выполняют 

правила игры, уважительно относятся к соперникам и 

управляют своими эмоциями. Определяют степень утомления 

организма во время игровой деятельности, используют 

игровые действия для комплексного развития физических 

способностей. Применяют правила подбора одежды для 

занятий на открытом воздухе, используют игру как средство 

активного отдыха 

4. Гимнастика с элементами акробатики (20 часов) 

 Совершенствование строевых упражнений. 
Пройденный в предыдущих классах материал. 

Повороты кругом в движении. Перестроение из 

колонны по одному в колонну по два, по четыре, по 

восемь в движении 

В процессе 

урока 

Четко выполняют строевые упражнения 

 Совершенствование общеразвивающих 

упражнений без предметов. Комбинации из 

различных положений и движений рук, ног, 

туловища на месте и в движении. 

В процессе 

урока 

Описывают технику общеразвивающих упражнений и 

составляют комбинации из числа разученных упражнений 

 Совершенствование общеразвивающих 

упражнений с предметами. Юноши: с  набивными 

мячами (весом до 5 кг), гантелями (до 8 кг), гирями 

В процессе 

урока 

Составляют комплексы  общеразвивающих упражнений с 

предметами.  Демонстрируют комплекс упражнений с 

предметами 
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(16 и 24 кг), штангой, на тренажерах, с эспандерами. 

Девушки:: комбинации упражнений с обручами, 

булавами, лентами, скакалкой, большими мячами 

 Освоение и совершенствование висов и упоров. 
Юноши: пройденный в предыдущих классах 

материал. Подъем в упор силой; вис согнувшись, 

прогнувшись, сзади; сгибание и разгибание рук в 

упоре на брусьях, угол в упоре, стойка на плечах из 

седа ноги врозь. Подъем переворотом, подъем 

разгибом до седа ноги врозь, соскок махом назад. 

Девушки: Толчком ног подъем в упор на верхнюю 

жердь; толчком двух ног вис углом.  

Равновесие на нижней; упор присев на одной ноге, 

махом соскок 

 

 

5 

Описывают, анализируют и сравнивают технику выполнения 

упражнений в висах и упорах.  Составляют комплекс 

упражнений из числа изученных  

 Освоение и совершенствование опорных 

прыжков. Юноши: прыжок ноги врозь через коня в 

длину высотой 115–120 см (10 кл.) и 120–125 см (11 

кл.) 

Девушки: Прыжок углом с разбега под углом к 

снаряду и толчком одной ногой (конь в ширину, 

высота 110 см) 

5 Описывают технику данных упражнений  

 Освоение и совершенствование акробатических 

упражнений. Юноши: длинный кувырок через 

препятствие на высоте до 90 см; стойка на руках с 

помощью; кувырок назад через стойку на руках с 

помощью. Переворот боком; прыжки в глубину, 

высота 150–180 см. Комбинации из ранее освоенных 

элементов. 

Девушки: сед углом; стоя на коленях наклон назад; 

стойка на лопатках. Комбинации из ранее освоенных 

элементов. 

6 Описывают технику акробатических упражнений и 

составляют акробатические комбинации из числа разученных 

упражнений 

 Развитие координационных способностей. 
Комбинации общеразвивающих упражнений без 

2 Используют гимнастические и акробатические упражнения 

для развития координациоонных способностей 
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предметов и с предметами; то же с различными 

способами ходьбы, бега, прыжков, вращений, 

акробатических упражнений 

Упражнения с гимнастической скамейкой, на 

гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, 

гимнастических снарядах. Акробатические 

упражнения. Упражнения на батуте, подкидном 

мостике, прыжки в глубину с вращениями. 

Эстафеты, игры, полосы препятствий с 

использованием гимнастического инвентаря и 

упражнений. Ритмическая гимнастика. 

 Развитие силовых способностей и силовой 

выносливости.  
Юноши: лазанье по двум канатам без помощи ног и 

по одному канату с помощью ног на скорость. 

Лазанье по шесту, гимнастической лестнице, стенке 

без помощи ног. Подтягивания. Упражнения в висах 

и упорах, со штангой, гирей, гантелями, набивными 

мячами. 

Девушки: упражнения в висах и упорах, 

общеразвивающие упражнения без предметов и с 

предметами, в парах 

2 Используют данные упражнения для развития силовых 

способностей и силовой выносливости 

 Развитие скоростно-силовых способностей. 
Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, метания 

набивного мяча 

В процессе 

урока 

Используют данные упражнения для развития скоростно-

силовых способностей 

 Развитие гибкости. Общеразвивающие упражнения 

с повышенной амплитудой для различных суставов. 

Упражнения с партнером, акробатические, на 

гимнастической стенке, с предметами. 

В процессе 

урока 

Используют данные упражнения для развития гибкости 

 Знания . Основы биомеханики гимнастических 

упражнений. Их влияние на телосложение, 

воспитание волевых качеств. Особенности методики 

занятий с младшими школьниками. Техника 

безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание 

В процессе 

урока 

Раскрывают значение гимнастических упражненитй для 

сохранения правильной осанки, развития физических 

способностей. Оказывают страховку и помощь во время 

занятий, соблюдают технику безопасности. Владеют 

упражнениями для организации самостоятельных тренировок 
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первой помощи при травмах. 

5. Легкая атлетика (36 часов) 

 Совершенствование техники спринтерского бега. 
Высокий и низкий старт до 40 м 

Стартовый разгон 

 Бег на результат на 100 м 

Эстафетный бег. 

8 Описывают и анализируют технику выполнения скоростных 

беговых упражнений, выявляют и устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения и совершенствования. 

Демонстрируют вариативное выполнение беговых 

упражнений. Применяют беговые упражнения для развития 

соотвествующих физических способностей, выбирают 

индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют 

ее по частоте сердечных сокращений. Взаимодействуют со 

сверстниками  в процессе совместного выполнения беговых 

упражнений, соблюдают правила безопасности 

 Совершенствование техники длительного бега. 
Юноши: бег в равномерном и переменном темпе 20–

25 мин 

Бег на 3000 м. 

Девушки: бег в равномерном и переменном темпе 

15–20 мин 

Бег на 2000 м 

9 Описывают и анализируют технику выполнения беговых 

упражнений, выявляют и устраняют характерные ошибки в 

процессе освоения и совершенствования. Демонстрируют 

вариативное выполнение беговых упражнений. Применяют 

беговые упражнения для развития соотвествующих 

физических способностей, выбирают индивидуальный режим 

физической нагрузки, контролируют ее по частоте сердечных 

сокращений. Взаимодействуют со сверстниками  в процессе 

совместного освоения беговых упражнений, соблюдают 

правила безопасности. 

 Совершенствование техники прыжка в длину с 

разбега. Прыжки в длину с 13–15 шагов разбега. 

5 Описывают и анализируют технику выполнения прыжка в 

длину с разбега, выявляют и устраняют характерные ошибки 

в процессе освоения и совершенствования. Применяют 

прыжковые упражнения для развития соответствующих 

физических способностей, выбирают индивидуальный режим 

физической нагрузки, контролируют ее по частоте сердечных 

сокращений. Взаимодействуют со сверстниками  в процессе 

совместного освоения прыжковых упражнений, соблюдают 

правила безопасности. 

 Совершенствование техники метания в цель и на 

дальность. Юноши: метание мяча весом 150 г с 4–5 

8 Описывают и анализируют технику выполнения метательных 

упражнений, выявляют и устраняют характерные ошибки в 
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бросковых шагов с полного разбега на дальность в 

коридор 10 м и заданное расстояние; в 

горизонтальную и вертикальную цель (1х1 м) с 

расстояния до 20 м. Метание гранаты 500–700 г с 

места на дальность, с колена, лежа;  с 4–5 

бросковых шагов с укороченного и полного разбега 

на дальность в коридор 10 м  и  заданное 

расстояние; в горизонтальную   цель (2х2 м) с 

расстояния 12–15 м, по движущейся цели (2х2 м) с 

расстояния 10–12 м. 

Бросок набивного мяча (3 кг) двумя руками из 

различных исходных положений с места, с одного–

четырех шагов вперед-вверх на дальность и 

заданное расстояние. 

Девушки: Метание теннисного мяча и мяча весом 

150 г с места на дальность, с 4–5 бросковых шагов с 

укороченного и полного разбега на дальность и 

заданное расстояние в коридор 10 м; в 

горизонтальную и вертикальную цель (1х1 м) с 

расстояния 12–14 м. 

Метание гранаты 300–500 г с места на дальность, с 

4–5 бросковых шагов с укороченного  и  полного  

разбега на дальность в коридор 10 м и заданного 

расстояния  

Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из 

различных исходных положений с места,  с одного–

четырех шагов вперед-вверх на дальность и 

заданное расстояние. 

 

 

процессе освоения и совершенствования. Демонстрируют 

вариативное выполнение метательных упражнений. 

Применяют метательные упражнения для развития 

соотвествующих физических способностей, выбирают 

индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют 

ее по частоте сердечных сокращений. Взаимодействуют со 

сверстниками  в процессе совместного освоения метательных 

упражнений, соблюдают правила безопасности. 

 Развитие выносливости. Юноши: длительный бег 

до 25 мин, кросс, бег с препятствиями, бег с  

гандикапом, в парах, группой, эстафеты, круговая 

тренировка. 

В процессе 

урока 

Используют данные упражнения для развития выносливости 
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Девушки: Длительный бег до 20 мин 

 

 Развитие скоростно-силовых способностей. 
Прыжки и многоскоки, метания в цель и на 

дальность разных снарядов из разных исходных 

положений, толкание ядра, набивных мячей, 

круговая тренировка. 

В процессе 

урока 

Используют данные упражнения для развития скоростно-

силовых способностей 

 Развитие скоростных способностей. Эстафеты, 

старты из различных исходных положений, бег с 

ускорением, с максимальной скоростью, изменением 

темпа и ритма шагов. 

4 Используют данные упражнения для развития скоростных 

способностей. 

 Развитие координационных способностей. 
Варианты челночного бега, бега с изменением 

направления, скорости, способа перемещения; бег с 

преодолением препятствий и на местности; 

барьерный бег; прыжки через препятствия и на 

точность приземления; метание различных 

предметов из различных исходных положений в цель 

и на дальность обеими руками 

2 Используют данные упражнения для развития 

координационных способностей 

 Знания. Биомеханические основы техники бега, 

прыжков и метаний. Основные механизмы 

энергообеспечения легкоатлетических упражнений. 

Виды соревнований по легкой атлетике и рекорды. 

Дозирование нагрузки при занятиях бегом, 

прыжками и метанием. Прикладное значение 

легкоатлетических упражнений. Техника 

безопасности при занятиях легкой атлетикой. 

Доврачебная помощь при травмах. Правила 

соревнований. 

В процессе 

урока 

Раскрывают значение легкоатлетических упражнений для 

укрепления здоровья, развития физических способностей. 

Раскрывают понятие техники выполнения легкоатлетических 

упражнений и  правила соревнований 

6. Эменты единоборств (6 часов) 

 Развитие координационных способностей. 
Пройденный материал по приемам единоборства, 

подвижные игры типа «Сила и ловкость», «Борьба 

3 Применяют освоенные упражнения и подвижные игры для 

развития координационных способностей 
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всадников», «Борьба двое против двоих» и т.д. 

 Развитие силовых способностей и силовой 

выносливости. Силовые упражнения и 

единоборства в парах. 

3 Применяют освоенные упражнения для развития силовых 

способностей и силовой выносливости 

 Знания. Самостоятельная разминка перед 

поединком. Правила соревнований по одному из 

видов. Влияние занятий единоборствами на развитие 

нравственных и волевых качеств. Техника 

безопасности. Гигиена борца 

В процессе 

урока 

Раскрывают значение упражнений в единоборствах  для 

укрепления здоровья, основных систем организма и для 

развития физических способностей. Соблюдают технику 

безопасности. Применяют изученные упражнения при 

организации самостоятельных тренировок. Раскрывают 

понятие техники выполнения упражнений в единоборствах. 

Овладевают правилами первой помощи при травмах 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 
11      класс 

3 часа в неделю, всего 102 ч 

№

 

п/п 

Наименование раздела и тем Часы 

учебного 

времени 

Характеристика видов деятельности учащихся 

1. Раздел 1. Общетеоретические и исторические сведения о физической культуре и спорте 

 Правовые основы физической культуры и 

спорта. 

 Конституция Российской Федерации, в которой 

установлены права граждан на занятия физической 

культурой и спортом. Федеральный Закон "О 

физической культуре и спорте в РФ (принят в 2007 

г). Закон Российской Федерации об образовании 

(принят в 1992 г). 

В процессе 

уроков 

(I четверть) 

Раскрывают цели и  назначение статей "Конституции", 

Федерального закона "О физической культуре и спорте", 

Закона Российской Федерации "Об образовании" 

 

 Понятие о физической культуре личности. 

 Физическая культура - важная часть культуры 

общества. Физическая культура личности, ее 

основные составляющие. Условия и факторы, от 

которых зависит уровень развития физической 

В процессе 

уроков 

(I четверть) 

Раскрывают и объясняют понятия "физическая культура", 

"Физическая культура личности"; характеризуют основные 

компоненты физической культуры личности; анализируют 

условия и факторы, которые определяют уровень физической 

культуры общества и личности 
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культуры личности 

 Физическая культура и спорт в профилактике 

заболеваний и укреплении здоровья. 

Исторические сведения о пользе занятий 

физической культурой и спортом   в Древней 

Греции и в Древнем Риме. Состояние здоровья и 

уровень физического состояния молодежи и 

взрослых в современных условиях. Понятие 

"здоровье" и характеристика факторов, от которых 

оно зависит. Регулярные и правильно дозируемые 

физические упражнения как основной фактор 

расширения функциональных и  

приспособительных возможностей сердечно-

сосудистой, дыхательной и других систем 

организма человека и главное профилактическое  

средство в борьбе со всевозможными 

заболеваниями. Физические упражнения, которые 

приносят наибольшую  пользу для здоровья 

В процессе 

уроков 

(I четверть) 

Готовят доклад и ищут в Интернете сведения о пользе занятий 

физической культурой и спортом в профилактике 

всевозможных заболеваний и укреплении здоровья; 

анализируют факторы, от которых зависит здоровье; приводят 

доказательства о пользе регулярных и правильно дозируемых 

физических упражнений в улучшении функционирования 

различных систем организма (сердечно-сосудистой, 

дыхательной, обмена веществ и энергии, центрально-нервной 

и других); объясняют почему, из всех видов физических 

упражнений наибольшую пользу для здоровья приносят так 

называемые аэробные упражнения 

 

 Правила поведения, техника безопасности и 

предупреждение травматизма на занятиях 

физическими упражнениями. 

Общие правила поведения на занятиях физической 

культурой. Правила эксплуатации  спортивных и 

тренажерных залов, пришкольных площадок и 

стадионов, нестандартного оборудования. Правила 

техники безопасности на уроках физической 

культурой. Основные мероприятия, которые 

способствуют профилактике травматизма при 

занятиях физическими упражнениями. Основные 

санитарно-гигиенические требования при занятиях 

физическими упражнениями. 

В процессе 

уроков 

(II четверть) 

Анализируют правила поведения на занятиях физической 

культурой, правила эксплуатации спортивного оборудования; 

объясняют правила техники безопасности на уроках 

физической культуры и анализируют основные мероприятия и 

санитарно-гигиенические требования при занятиях 

физическими упражнениями 

 

 Основные формы и виды физических 

упражнений. 

Понятие "Физические упражнения". Внутреннее и 

В процессе 

уроков 

(II четверть) 

Анализируют понятие "Физическое упражнение", объясняют 

его внутреннее и внешнее содержание; сравнивают разные 

классификации физических упражнений; приводят примеры 
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внешнее содержание физического упражнения. 

Классификация физических упражнений по 

анатомическому признаку, по признаку 

физиологических зон мощности, по признаку 

преимущественной направленности на развитие 

отдельных физических качеств (способностей) 

упражнений с максимальной, субмаксимальной, большой и 

умеренной мощности; называют виды спорта с 

преимущественным воздействием на те либо другие 

физические качества 

 Особенности урочных и неурочных форм 

занятий физическими упражнениями. 

 Урочные и неурочные формы занятий и их 

особенности. Урок - основная форма физического 

воспитания школьников. Формы организации 

физического воспитания в семье. 

В процессе 

уроков 

(II четверть) 

Раскрывают особенности основных форм занятий 

физического воспитания школьников. Раскрывают 

преимущества физкультурно-оздоровительных мероприятий в 

режиме учебного дня, занятий во внешкольных заведениях, в 

семье и на уроках физической культуры 

 Способы регулирования и контроля физических 

нагрузок во время занятий физическими 

упражнениями. Понятие "физическая нагрузка"; ее 

объем, интенсивность. Способы регулирования 

физической нагрузки. Факторы, определяющие 

величину нагрузки. Контроль и самоконтроль за 

переносимостью физических нагрузок    по 

внешним и внутренним признакам утомления, по 

частоте сердечных сокращений, частоте дыхания, с 

помощью функциональных проб. 

В процессе 

уроков 

(Ш четверть) 

Готовят доклады на тему "Физические нагрузки" на основе 

упражнений базовых видов спорта школьной программы; 

анализируют реакции организма на нагрузку по показателям 

внешних и внутренних признаков, по ЧСС, частоте дыхания, 

на основе простых функциональных проб 

 

 Формы и средства контроля индивидуальной 

физкультурной деятельности. Основная 

направленность индивидуальных самостоятельных 

занятий физическими упражнениями. Формы 

самостоятельных индивидуальных занятий. 

Объективные и субъективные показатели состояния 

организма в процессе индивидуальной 

физкультурной деятельности, индивидуальный 

контроль занятий на основе простейших проб и 

контрольных упражнений (тестов) 

В процессе 

урока 

(Ш четверть) 

Обосновывают пользу индивидуальных самостоятельных 

занятий физическими упражнениями; объясняют 

преимущества и недостатки разных форм самостоятельных 

занятий; работают в парах с целью усвоения и проведения 

разных форм индивидуального контроля за состоянием 

организма и физической подготовленностью 

 

 Основы организации двигательного режима. 
Режим дня старшеклассников. Ориентировочные 

В процессе 

урока 

Раскрывают возможные негативные последствия 

неправильной организации режима дня и ограниченной 
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возрастные нормы суточной двигательной 

активности школьников, не занимающихся 

регулярно спортом. 

(Ш четверть) двигательной активности; сравнивают в парах показатели 

среднесуточного числа совершаемых локомоций 

 Организация и проведение спортивно-массовых 

соревнований. Спортивно-массовые соревнования 

- одна из форм внеклассной работы по физическому 

воспитанию в школе. Назначение, программа, 

организация и проведение. Командные и лично-

командные соревнования. 

В процессе 

урока 

(Ш четверть) 

Раскрывают значение и объясняют основные пункты, которые 

включаются в положение о соревнованиях: цели и задачи 

соревнования; руководство; время и место проведения; 

участники; программа; условия проведения и зачет; порядок 

награждения дучших участников и команд; форма заявки и 

сроки ее предоставления; на основе публикаций журнала 

"Физическая культура в школе" готовят доклады на тему 

"Спортивно-массовые соревнования в школе" 

 Понятие телосложения и характеристика его 

основных типов. Основные типы телосложения. 

Системы занятий физическими упражнениями, 

направленные на регулирование телосложения и 

осанку. Методы контроля за изменением 

показателей телосложения. 

В процессе 

урока 

(Ш четверть) 

Сравнивают особенности разных типов  телосложения; 

анализируют достоинства различных систем занятий 

физическими упражнениями, направленных на регулирование 

телосложения; объясняют для чего человеку нужна хорошая 

осанка и называют средства для ее формирования 

 Способы регулирования массы тела человека. 
Основные компоненты массы тела человека. 

Методика применения упражнений по увеличению 

массы тела. Методика применения упражнений по 

снижению массы тела. 

В процессе 

урока 

(IV четверть) 

Анализируют и сравнивают особенности методик применения 

упражнений по увеличению и по снижению массы тела 

человека; Раскрывают причины, приводящие к избыточному 

весу, ожирению и перечисляют основные средства в 

профилактике ожирения 

 Вредные привычки и их профилактика 

средствами физической культуры. Вредные 

привычки и их опасность для здоровья человека. 

Вред молодому человеку от употребления 

наркотиков, алкоголя, табакокурения, 

анаболических препаратов. 

В процессе 

урока 

(IV четверть) 

Раскрывают негативные последствия от употребления 

наркотиков, алкоголя, табака, анаболических препаратов; 

готовят доклады на эту тему 

 Современные спортивно-оздоровительные 

системы физических 

упражнений.Характеристика современных 

спортивно-оздоровительных систем физическими 

упражнениями по формированию культуры 

движений и телосложения: ритмическая 

В процессе 

урока 

(IV четверть) 

Сравнивают достоинства и ограничения в применении 

современных спортивно-оздоровительных систем физических 

упражнений; ищут в Интернете и готовят доклады 
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гимнастика, шейпинг, степ-аэробика, велоаэробика, 

аквааэробика, бодибилдинг (атлетическая 

гимнастика), тренажеры и тренажерные устройства. 

 Современное олимпийское и физкультурно-

массовое движение. Понятия: "Олимпийское 

движение", "Олимпийские игры", "Международный 

олимпийский комитет"  (МОК). Краткие сведения 

об истории древних и современных Олимпийских 

игр. 

В процессе 

урока 

(IV четверть) 

Раскрывают основные понятия, связанные с олимпийским 

движением, Олимпийскими играми, используя материал 

учебников для 8-9 и 10-11 классов, Интернет, готовят доклады 

об истории Олимпийских игр современности 

2. Раздел 2. Базовые виды спорта школьной программы 

 Баскетбол (20 часов) 

 Совершенствование техники передвижений, 

остановок, поворотов, стоек. 

Комбинации из освоенных элементов техники 

передвижений. 

1 Составляют комбинации из освоенных элементов техники 

передвижений; оценивают технику передвижений, остановок 

поворотов, стоек; выявляют ошибки и владеют способами их 

устранения; взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного осваивания техники игровых приемов и 

действий; соблюдают правила безопасности 

 Совершенствование ловли и передач мяча. 
Варианты ловли и передач мяча без сопротивления и 

с сопротивлением защитника (в различных 

построениях) 

 

1 Составляют комбинации из освоенных элементов техники 

ловли и передач мяча; оценивают технику их выполнения ; 

выявляют ошибки и владеют способами их устранения; 

взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

осваивания техники игровых приемов и действий; соблюдают 

правила безопасности 

 Совершенствование техники ведения мяча. 
Варианты ведения мяча без сопротивления и с 

сопротивлением защитника. 

 

1 Составляют комбинации из освоенных элементов техники 

ведения мяча; оценивают технику ведения мяча; выявляют 

ошибки и владеют способами их устранения; 

взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

осваивания техники игровых приемов и действий; соблюдают 

правила безопасности 

 Совершенствование техники бросков мяча. 
Варианты бросков мяча без сопротивления и с 

сопротивлением защитника. 

 

2 Составляют комбинации из освоенных элементов техники 

бросков мяча; оценивают технику бросков мяча; выявляют 

ошибки и владеют способами их устранения; 

взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 
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осваивания техники игровых приемов и действий; соблюдают 

правила безопасности 

 Совершенствование техники защитных действий. 
Действия против игрока без мяча и с мячом 

(вырывание, выбивание, перехват, накрывание) 

 

4 Составляют комбинации из освоенных элементов техники 

защитных действий; оценивают технику защитных действий; 

выявляют ошибки и владеют способами их устранения; 

взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

осваивания техники игровых приемов и действий; соблюдают 

правила безопасности 

 Совершенствование техники перемещений, 

владения мячом и развитие кондиционных и 

координационных способностей. 

Комбинация из освоенных элементов техники 

перемещений и владения мячом. 

1 Составляют комбинации из освоенных элементов техники 

передвижений и владения мячом; оценивают технику 

передвижений и владения мячом; выявляют ошибки и 

владеют способами их устранения; взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного осваивания техники 

игровых приемов и действий; соблюдают правила 

безопасности 

 Совершенствование тактики игры. 
Индивидуальные, групповые и командные 

тактические действия в нападении и защите. 

 

4 Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

совершенствования тактики игровых действий; соблюдают 

правила безопасности. Моделируют тактику освоенных 

взаимодействий, варьируют ее в зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в процессе игровой деятельности 

 Овладение игрой и комплексное развитие 

психомоторных способностей. 

Игра по упрощенным правилам баскетбола. 

Игра по правилам 

6 Организуют совместные занятия баскетболом со 

сверстниками, осуществляют судейство игры. Выполняют 

правила игры, уважительно относятся к соперникам и 

управляют своими эмоциями. Определяют степень утомления 

организма во время игровой деятельности, используют 

игровые действия для комплексного развития физических 

способностей. Применяют правила подбора одежды для 

занятий на открытом воздухе, используют игру как средство 

активного отдыха 

 Развитие выносливости. Всевозможные эстафеты, 

круговая тренировка, подвижные игры, 

двусторонние игры и игровые задания с акцентом на 

анаэробный или аэробный механизм длительностью 

от 20 с до 18 мин 

В процессе 

урока 

Определяют степень утомления организма во время игровой 

деятельности; используют игровые упражнения для развития 

выносливости 
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 Развитие скоростных и скоростно-силовых 

способностей. Бег с ускорением, изменением 

направления, темпа, ритма, из различных 

положений на расстояние от 10 до 25 м, ведение 

мяча в разных стойках, с максимальной частотой 

10–13 с, подвижные игры и эстафеты с мячом в 

сочетании с прыжками, метаниями и бросками 

мячей разного веса в цель и на дальность 

 

В процессе 

урока 

Используют игровые упражнения для развития скоростных и 

скоростно-силовых способностей 

  Углубление знаний о спортивных играх. 
Терминология избранной спортивной игры, техника 

владения мячом, перемещений, индивидуальные, 

групповые и командные атакующие и защитные 

тактические действия. Влияние игровых 

упражнений на развитие координационных и 

кондиционных способностей, психические 

процессы, воспитание нравственных и волевых 

качеств. Правила игры. Техника безопасности при 

занятиях спортивными играми 

 

В процессе 

урока 

Характеризуют особенности тренировочной и 

соревновательной деятельности; объясняют понятия: 

«физическая», «техническая», «тактическая», 

«психологическая» подготовка; характеризуют технику и 

тактику соответствующих игровых двигательных действий; 

объясняют правила и основы организации игры 

3. Волейбол (20 часов) 

 Совершенствование техники передвижений, 

остановок, поворотов и стоек. Комбинации из 

освоенных элементов техники передвижений. 

 

 

2 

Составляют комбинации из освоенных элементов техники 

передвижений; оценивают технику передвижений, остановок 

поворотов, стоек; выявляют ошибки и владеют способами их 

устранения; взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного осваивания техники игровых приемов и 

действий; соблюдают правила безопасности 

 Совершенствование техники приема и передач 

мяч. 

Варианты техники приема и передач мяча. 

2 Составляют комбинации из освоенных элементов техники 

приема и передач мяча; оценивают технику их выполнения ; 

выявляют ошибки и владеют способами их устранения; 

взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

осваивания техники игровых приемов и действий; соблюдают 
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правила безопасности 

 Совершенствование техники подач мяча. 
Варианты подач мяча. 

 

2 Составляют комбинации из освоенных элементов техники 

подач мяча; оценивают технику их выполнения ; выявляют 

ошибки и владеют способами их устранения; 

взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

осваивания техники игровых приемов и действий; соблюдают 

правила безопасности 

 Совершенствование техники нападающего удара. 

Варианты нападающего удара через сетку. 

2 Составляют комбинации из освоенных элементов техники 

нападающего удара; оценивают технику его выполнения ; 

выявляют ошибки и владеют способами их устранения; 

взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

осваивания техники игровых приемов и действий; соблюдают 

правила безопасности 

 Совершенствование техники защитных действий. 
Варианты блокирования нападающих ударов 

(одиночное и вдвоем), страховка. 

 

2 Составляют комбинации из освоенных элементов техники 

защитных действий; оценивают технику их выполнения ; 

выявляют ошибки и владеют способами их устранения; 

взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

осваивания техники игровых приемов и действий; соблюдают 

правила безопасности 

 Совершенствование тактики игры. 
Индивидуальные, групповые и командные 

тактические действия в нападении и защите. 

4 Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

совершенствования тактики игровых действий; соблюдают 

правила безопасности. Моделируют тактику освоенных 

взаимодействий, варьируют ее в зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в процессе игровой деятельности 

 Овладение игрой и комплексное развитие 

психомоторных способностей. Игра по 

упрощенным правилам волейбола. 

Игра по правилам 

 

6 Организуют совместные занятия волейболом со 

сверстниками, осуществляют судейство игры. Выполняют 

правила игры, уважительно относятся к соперникам и 

управляют своими эмоциями. Определяют степень утомления 

организма во время игровой деятельности, используют 

игровые действия для комплексного развития физических 

способностей. Применяют правила подбора одежды для 

занятий на открытом воздухе, используют игру как средство 

активного отдыха 
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4. Гимнастика с элементами акробатики (20 часов) 

 Совершенствование строевых упражнений. 
Пройденный в предыдущих классах материал. 

Повороты кругом в движении. Перестроение из 

колонны по одному в колонну по два, по четыре, по 

восемь в движении 

В процессе 

урока 

Четко выполняют строевые упражнения 

 Совершенствование общеразвивающих 

упражнений без предметов. Комбинации из 

различных положений и движений рук, ног, 

туловища на месте и в движении. 

В процессе 

урока 

Описывают технику общеразвивающих упражнений и 

составляют комбинации из числа разученных упражнений 

 Совершенствование общеразвивающих 

упражнений с предметами. Юноши: с  набивными 

мячами (весом до 5 кг), гантелями (до 8 кг), гирями 

(16 и 24 кг), штангой, на тренажерах, с эспандерами. 

Девушки:: комбинации упражнений с обручами, 

булавами, лентами, скакалкой, большими мячами 

В процессе 

урока 

Составляют комплексы  общеразвивающих упражнений с 

предметами.  Демонстрируют комплекс упражнений с 

предметами 

 Освоение и совершенствование висов и упоров. 
Юноши: пройденный в предыдущих классах 

материал. Подъем в упор силой; вис согнувшись, 

прогнувшись, сзади; сгибание и разгибание рук в 

упоре на брусьях, угол в упоре, стойка на плечах из 

седа ноги врозь. Подъем переворотом, подъем 

разгибом до седа ноги врозь, соскок махом назад. 

Девушки: Толчком ног подъем в упор на верхнюю 

жердь; толчком двух ног вис углом.  

Равновесие на нижней; упор присев на одной ноге, 

махом соскок 

 

 

5 

Описывают, анализируют и сравнивают технику выполнения 

упражнений в висах и упорах.  Составляют комплекс 

упражнений из числа изученных  

 Освоение и совершенствование опорных 

прыжков. Юноши: прыжок ноги врозь через коня в 

длину высотой 115–120 см (10 кл.) и 120–125 см (11 

кл.) 

Девушки: Прыжок углом с разбега под углом к 

5 Описывают технику данных упражнений  
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снаряду и толчком одной ногой (конь в ширину, 

высота 110 см) 

 Освоение и совершенствование акробатических 

упражнений. Юноши: длинный кувырок через 

препятствие на высоте до 90 см; стойка на руках с 

помощью; кувырок назад через стойку на руках с 

помощью. Переворот боком; прыжки в глубину, 

высота 150–180 см. Комбинации из ранее освоенных 

элементов. 

Девушки: сед углом; стоя на коленях наклон назад; 

стойка на лопатках. Комбинации из ранее освоенных 

элементов. 

6 Описывают технику акробатических упражнений и 

составляют акробатические комбинации из числа разученных 

упражнений 

 Развитие координационных способностей. 
Комбинации общеразвивающих упражнений без 

предметов и с предметами; то же с различными 

способами ходьбы, бега, прыжков, вращений, 

акробатических упражнений 

Упражнения с гимнастической скамейкой, на 

гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, 

гимнастических снарядах. Акробатические 

упражнения. Упражнения на батуте, подкидном 

мостике, прыжки в глубину с вращениями. 

Эстафеты, игры, полосы препятствий с 

использованием гимнастического инвентаря и 

упражнений. Ритмическая гимнастика. 

2 Используют гимнастические и акробатические упражнения 

для развития координациоонных способностей 

 Развитие силовых способностей и силовой 

выносливости.  
Юноши: лазанье по двум канатам без помощи ног и 

по одному канату с помощью ног на скорость. 

Лазанье по шесту, гимнастической лестнице, стенке 

без помощи ног. Подтягивания. Упражнения в висах 

и упорах, со штангой, гирей, гантелями, набивными 

мячами. 

Девушки: упражнения в висах и упорах, 

2 Используют данные упражнения для развития силовых 

способностей и силовой выносливости 
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общеразвивающие упражнения без предметов и с 

предметами, в парах 

 Развитие скоростно-силовых способностей. 
Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, метания 

набивного мяча 

В процессе 

урока 

Используют данные упражнения для развития скоростно-

силовых способностей 

 Развитие гибкости. Общеразвивающие упражнения 

с повышенной амплитудой для различных суставов. 

Упражнения с партнером, акробатические, на 

гимнастической стенке, с предметами. 

В процессе 

урока 

Используют данные упражнения для развития гибкости 

 Знания . Основы биомеханики гимнастических 

упражнений. Их влияние на телосложение, 

воспитание волевых качеств. Особенности методики 

занятий с младшими школьниками. Техника 

безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание 

первой помощи при травмах. 

В процессе 

урока 

Раскрывают значение гимнастических упражненитй для 

сохранения правильной осанки, развития физических 

способностей. Оказывают страховку и помощь во время 

занятий, соблюдают технику безопасности. Владеют 

упражнениями для организации самостоятельных тренировок 

5. Легкая атлетика (36 часов) 

 Совершенствование техники спринтерского бега. 
Высокий и низкий старт до 40 м 

Стартовый разгон 

 Бег на результат на 100 м 

Эстафетный бег. 

10 Описывают и анализируют технику выполнения скоростных 

беговых упражнений, выявляют и устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения и совершенствования. 

Демонстрируют вариативное выполнение беговых 

упражнений. Применяют беговые упражнения для развития 

соотвествующих физических способностей, выбирают 

индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют 

ее по частоте сердечных сокращений. Взаимодействуют со 

сверстниками  в процессе совместного выполнения беговых 

упражнений, соблюдают правила безопасности 

 Совершенствование техники длительного бега. 
Юноши: бег в равномерном и переменном темпе 20–

25 мин 

Бег на 3000 м. 

Девушки: бег в равномерном и переменном темпе 

15–20 мин 

Бег на 2000 м 

10 Описывают и анализируют технику выполнения беговых 

упражнений, выявляют и устраняют характерные ошибки в 

процессе освоения и совершенствования. Демонстрируют 

вариативное выполнение беговых упражнений. Применяют 

беговые упражнения для развития соотвествующих 

физических способностей, выбирают индивидуальный режим 

физической нагрузки, контролируют ее по частоте сердечных 
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сокращений. Взаимодействуют со сверстниками  в процессе 

совместного освоения беговых упражнений, соблюдают 

правила безопасности. 

 Совершенствование техники прыжка в длину с 

разбега. Прыжки в длину с 13–15 шагов разбега. 

5 Описывают и анализируют технику выполнения прыжка в 

длину с разбега, выявляют и устраняют характерные ошибки 

в процессе освоения и совершенствования. Применяют 

прыжковые упражнения для развития соответствующих 

физических способностей, выбирают индивидуальный режим 

физической нагрузки, контролируют ее по частоте сердечных 

сокращений. Взаимодействуют со сверстниками  в процессе 

совместного освоения прыжковых упражнений, соблюдают 

правила безопасности. 

 Совершенствование техники метания в цель и на 

дальность. Юноши: метание мяча весом 150 г с 4–5 

бросковых шагов с полного разбега на дальность в 

коридор 10 м и заданное расстояние; в 

горизонтальную и вертикальную цель (1х1 м) с 

расстояния до 20 м. Метание гранаты 500–700 г с 

места на дальность, с колена, лежа;  с 4–5 

бросковых шагов с укороченного и полного разбега 

на дальность в коридор 10 м  и  заданное 

расстояние; в горизонтальную   цель (2х2 м) с 

расстояния 12–15 м, по движущейся цели (2х2 м) с 

расстояния 10–12 м. 

Бросок набивного мяча (3 кг) двумя руками из 

различных исходных положений с места, с одного–

четырех шагов вперед-вверх на дальность и 

заданное расстояние. 

Девушки: Метание теннисного мяча и мяча весом 

150 г с места на дальность, с 4–5 бросковых шагов с 

укороченного и полного разбега на дальность и 

заданное расстояние в коридор 10 м; в 

горизонтальную и вертикальную цель (1х1 м) с 

расстояния 12–14 м. 

5 Описывают и анализируют технику выполнения метательных 

упражнений, выявляют и устраняют характерные ошибки в 

процессе освоения и совершенствования. Демонстрируют 

вариативное выполнение метательных упражнений. 

Применяют метательные упражнения для развития 

соотвествующих физических способностей, выбирают 

индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют 

ее по частоте сердечных сокращений. Взаимодействуют со 

сверстниками  в процессе совместного освоения метательных 

упражнений, соблюдают правила безопасности. 
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Метание гранаты 300–500 г с места на дальность, с 

4–5 бросковых шагов с укороченного  и  полного  

разбега на дальность в коридор 10 м и заданного 

расстояния  

Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из 

различных исходных положений с места,  с одного–

четырех шагов вперед-вверх на дальность и 

заданное расстояние. 

 

 

 Развитие выносливости. Юноши: длительный бег 

до 25 мин, кросс, бег с препятствиями, бег с  

гандикапом, в парах, группой, эстафеты, круговая 

тренировка. 

Девушки: Длительный бег до 20 мин 

 

В процессе 

урока 

Используют данные упражнения для развития выносливости 

 Развитие скоростно-силовых способностей. 
Прыжки и многоскоки, метания в цель и на 

дальность разных снарядов из разных исходных 

положений, толкание ядра, набивных мячей, 

круговая тренировка. 

В процессе 

урока 

Используют данные упражнения для развития скоростно-

силовых способностей 

 Развитие скоростных способностей. Эстафеты, 

старты из различных исходных положений, бег с 

ускорением, с максимальной скоростью, изменением 

темпа и ритма шагов. 

4 Используют данные упражнения для развития скоростных 

способностей. 

 Развитие координационных способностей. 
Варианты челночного бега, бега с изменением 

направления, скорости, способа перемещения; бег с 

преодолением препятствий и на местности; 

барьерный бег; прыжки через препятствия и на 

точность приземления; метание различных 

предметов из различных исходных положений в цель 

и на дальность обеими руками 

2 Используют данные упражнения для развития 

координационных способностей 
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 Знания. Биомеханические основы техники бега, 

прыжков и метаний. Основные механизмы 

энергообеспечения легкоатлетических упражнений. 

Виды соревнований по легкой атлетике и рекорды. 

Дозирование нагрузки при занятиях бегом, 

прыжками и метанием. Прикладное значение 

легкоатлетических упражнений. Техника 

безопасности при занятиях легкой атлетикой. 

Доврачебная помощь при травмах. Правила 

соревнований. 

В процессе 

урока 

Раскрывают значение легкоатлетических упражнений для 

укрепления здоровья, развития физических способностей. 

Раскрывают понятие техники выполнения легкоатлетических 

упражнений и  правила соревнований 

6. Эменты единоборств (6 часов) 

 Развитие координационных способностей. 
Пройденный материал по приемам единоборства, 

подвижные игры типа «Сила и ловкость», «Борьба 

всадников», «Борьба двое против двоих» и т.д. 

3 Применяют освоенные упражнения и подвижные игры для 

развития координационных способностей 

 Развитие силовых способностей и силовой 

выносливости. Силовые упражнения и 

единоборства в парах. 

3 Применяют освоенные упражнения для развития силовых 

способностей и силовой выносливости 

 Знания. Самостоятельная разминка перед 

поединком. Правила соревнований по одному из 

видов. Влияние занятий единоборствами на развитие 

нравственных и волевых качеств. Техника 

безопасности. Гигиена борца 

В процессе 

урока 

Раскрывают значение упражнений в единоборствах  для 

укрепления здоровья, основных систем организма и для 

развития физических способностей. Соблюдают технику 

безопасности. Применяют изученные упражнения при 

организации самостоятельных тренировок. Раскрывают 

понятие техники выполнения упражнений в единоборствах. 

Овладевают правилами первой помощи при травмах 
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