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ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ИЗУЧЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

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; 
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: 
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. 
 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА КАК ОБЛАСТЬ ЗНАНИЙ 

 

История и современное развитие физической культуры. 

 Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского 

движения. Олимпийское движение в России. Современные Олимпийские игры. 

Физическая культура в современном обществе. 

Организация и проведение пеших туристских походов. Требования к технике 

безопасности и бережного отношения к природе. 

Современное представление о физической культуре (основные понятия). 

Физическое развитие человека. 

Физическая подготовка и её связь с укреплением здоровья, развитием физических 

качеств. 

Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических 

качеств. 

Техника движений и её основные показатели. 

Физическая культура человека.  

Здоровье и здоровый образ жизни. 

Коррекция осанки и телосложения. Контроль и наблюдение за состоянием 

здоровья, физическим развитием и физической подготовленностью. Требования 

безопасности и первая помощь при травмах во время занятий физической культурой и 

спортом. 

 

СПОСОБЫ ДВИГАТЕЛЬНОЙ (ФИЗКУЛЬТУРНОЙ) ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. 



Подготовка к занятиям физической культурой( выбор мест занятий, инвентаря и 

одежды, планирование занятий с разной функциональной направленностью). 

Подбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней 

зарядки, физкультминуток, физкультпауз, коррекции осанки и телосложения.. 

Организация досуга средствами физической культуры. 

Оценка эффективности занятий физической культурой. 

    Самонаблюдение и самоконтроль. 

    Оценка эффективности занятий. 

Оценка техники осваиваемых  упражнений, способы выявления и устранения 

технических ошибок. 

Измерение резервов организма  (с помощью простейших функциональных проб). 

 

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

Комплексы упражнений для оздоровительных форм занятий физической 

культурой. Комплексы упражнений современных оздоровительных систем 

физического воспитания, ориентированных на повышение функциональных 

возможностей организма, развитие основных физических качеств. 

 

Спортивно-оздоровительная деятельность. 

Гимнастика с основами акробатики. 

Организующие команды и приёмы. 

Акробатические упражнения и комбинации. 

Опорные прыжки. 

Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах (опорные 

прыжки, упражнения на гимнастической скамейке (девочки), упражнения по 

акробатике (мальчики, девочки). Упражнения со скакалками и обручами. 

Лёгкая атлетика. 

 Беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Упражнения в метании малого 

мяча.  

Спортивные игры. 

 Технико-тактические действия и приемы игры в гандбол, футбол, волейбол, 

баскетбол. Правила спортивных игр. Игры по правилам. 

 

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность. 

 

Общефизическая подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие основных 

физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости, ловкости). 

Специальная физическая подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие 

специальных физических качеств, определяемых базовым видом спорта (гимнастика с 

основами акробатики, легкая атлетика, кроссовая подготовка,  спортивные игры). 

 

Таблица тематического распределения количества часов 

 

№ 

п/п 

Разделы программы Рабочая программа 

Классы 

10 11 

I Физическая культура как область знаний   

1 История и современное развитие физической 

культуры 

В процессе урока 

2 Современное представление о физической  

культуре (основные понятия) 

В процессе урока 

3 Физическая культура человека В процессе урока 



II Способы двигательной (физкультурной) 

деятельности  

 

В процессе урока и 

самостоятельных занятий 

III Физическое совершенствование  

1 Физкультурно-оздоровительная деятельность В режиме учебного дня и учебной 

недели 

2 Спортивно-оздоровительная деятельность, 

прикладно-ориентированная физкультурная 

деятельность 

В режиме учебного дня и учебной 

недели 

2.1 Гимнастика с основами акробатики 12ч 12ч 

2.2 Легкая атлетика 24ч 24ч 

2.3 Спортивные  игры: 54ч 54ч 

2.3.1 Гандбол 16 16 

2.3.2 Баскетбол 12 12 

2.3.3 Волейбол 14 14 

2.3.4 Футбол 12 12 

2.4 Кроссовая подготовка 12ч 12ч 

Всего: 102ч 102ч 

Итого: 204 ч 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

10—11 классы 3 ч в неделю, всего 204 ч 

 

Содержание курса Тематическое планирование Характеристика видов 

деятельности учащихся 

Раздел 1. Что вам надо знать 

Физическое развитие 

человека 

Влияние возрастных особенностей 

организма на физическое развитие и 

физическую подготовленность 10—11 

классы 

Характеристика возрастных и половых 

особенностей организма и их связь с 

показателями физического развития 

Используют знания о своих 

возрастно-половых и 

индивидуальных 

особенностях, своего физиче-

ского развития при 

осуществлении физкультур-

но-оздоровительной и 

спортивно-оздоровительной 

деятельности 

Роль опорно-двигательного аппарата в 

выполнении физических упражнений 

10—11 классы 
Опорно-двигательный аппарат и мы-

шечная система, их роль в осущест-

влении двигательных актов. Правильная 

осанка как один из основных по-

казателей физического развития 

человека Основные средства форми-

рования и профилактики нарушений 

осанки и коррекции телосложения 

Руководствуются правилами 

профилактики нарушений 

осанки, подбирают и 

выполняют упражнения по 

профилактике её нарушения и 

коррекции 

Значение нервной системы в управлении 

движениями и регуляции систем 

организма 

Раскрывают значение 

нервной системы в управ-

лении движениями и в 

регуляции основных систем 

организма 



 10—11 классы 

Значение нервной системы в управлении 

движениями и регуляции систем 

дыхания, кровообращения и энерго-

обеспечения 

 

Психические процессы в обучении 

двигательным действиям  

10—11 классы 
Психологические предпосылки овла-

дения движениями. Участие в двига-

тельной деятельности психических 

процессов (внимание, восприятие, 

мышление, воображение, память) 

Готовятся осмысленно 

относиться к изучаемым 

двигательным действиям 

Самонаблюдение и 

самоконтроль 

Самоконтроль при занятиях физи-

ческими упражнениями 

10—11 классы 
Регулярное наблюдение физкультур-

ником за состоянием своего здоровья, 

физического развития и самочувствия 

при занятиях физической культурой и 

спортом. Учёт данных самоконтроля в 

дневнике самоконтроля 

Осуществляют самоконтроль 

за физической нагрузкой во 

время занятий. 

Начинают вести дневник 

самоконтроля учащегося, 

куда заносят показатели 

своей физической 

подготовленности 

Оценка 

эффективности за-

нятий. 

Оценка техники 

осваиваемых 

упражнений, способы 

выявления и уст-

ранения технических 

ошибок. 

Основы обучения и самообучения 

двигательным действиям  

10—11 классы 

Педагогические, физиологические и 

психологические основы обучения 

технике двигательных действий. Дви-

гательные умения и навыки как ос-

новные способы освоения новых дви-

гательных действий (движений). 

Техника движений и её основные по-

казатели. Профилактика появления 

ошибок и способы их устранения 

Раскрывают основы обучения 

технике двигательных 

действий и используют 

правила её освоения в 

самостоятельных занятиях. 

Обосновывают уровень 

освоенности новых двига-

тельных действий и 

руководствуются правилами 

профилактики появления и 

устранения ошибок 

Здоровье и здоровый 

образ жизни 
10—11 классы 
Общие гигиенические правила, режим 

дня, утренняя зарядка и её влияние на 

работоспособность человека. Физ-

культминутки (физкультпаузы), их 

значение для профилактики утомления в 

условиях учебной и трудовой 

деятельности.  

Продолжают усваивать 

основные гигиенические 

правила. 

Определяют назначение 

физкультурно-оздорови-

тельных занятий, их роль и 

значение в режиме дня. 

Используют правила подбора 

и составления комплекса 

физических упражнений для 

физкультурно-

оздоровительных занятий.  



Требования 

безопасности и 

первая помощь при 

травмах во время 

занятий физической 

культурой и спортом. 

10—11 классы 

Причины возникновения травм и 

повреждений при занятиях физической 

культурой и спортом. Характеристика 

типовых травм, простейшие приёмы и 

правила оказания первой помощи при 

травмах 

Раскрывают причины 

возникновения травм и 

повреждений при занятиях 

физической культурой и 

спортом, характеризуют 

типовые травмы и 

используют простейшие 

приёмы и правила оказания 

первой помощи при травмах 

История и 

современное 

развитие физической 

культуры 

10—11 классы 
Появление первых примитивных игр и 

физических упражнений. Мифы и 

легенды о зарождении Олимпийских игр 

древности. Исторические сведения о 

развитии древних Олимпийских игр 

(виды состязаний, правила их прове-

дения, известные участники и победи-

тели) 

Раскрывают историю 

возникновения и формиро-

вания физической культуры. 

Характеризуют Олимпийские 

игры древности как явление 

культуры, раскрывают 

содержание и правила 

соревнований 

Олимпийское 

движение в России. 

10—11 классы 

Олимпийское движение в дореволю-

ционной России, роль А. Д. Бутовского в 

его становлении и развитии. Первые 

успехи российских спортсменов на 

Олимпийских играх. Основные этапы 

развития олимпийского движения в 

России. Выдающиеся достижения 

отечественных спортсменов на 

Олимпийских играх. Сведения о 

московской Олимпиаде 1980 г. и о  

зимней Олимпиаде в Сочи в 2014 г. 

Раскрывают причины 

возникновения олимпийского 

движения в 

дореволюционной России, ха-

рактеризуют историческую 

роль А. Д. Бутовского в этом 

процессе. Объясняют и 

доказывают, чем 

знаменателен советский 

период развития олим-

пийского движения в России 

Возрождение 

Олимпийских игр и 

олимпийского движе-

ния 

Олимпиады: странички истории 

10—11 классы 
Летние и зимние Олимпийские игры 

современности. Двухкратные и трёх-

кратные отечественные и зарубежные 

победители Олимпийских игр.  

Готовят рефераты на темы 

«Знаменитый отечественный 

(иностранный) победитель 

Олимпиады», «Удачное 

выступление отечественных 

спортсменов на одной из 

Олимпиад», «Олимпийский 

вид спорта, его рекорды на 

Олимпиадах» 

Раздел 2. Базовые виды спорта школьной программы 

Баскетбол  24 ч 

Овладение техникой 

передвижений, 

остановок, поворотов 

и стоек 

10—11 классы 

Дальнейшее закрепление техники 

передвижений, остановок, поворотов и 

стоек 

Описывают технику 

изучаемых игровых приёмов 

и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила 

безопасности 



Освоение ловли и 

передач мяча 

10—11 классы 

Дальнейшее закрепление техники ловли 

и передач мяча 

Описывают технику 

изучаемых игровых приёмов 

и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают 

правила безопасности 

Освоение техники 

ведения мяча 
10—11 классы 
Дальнейшее закрепление техники ве-

дения мяча 

Описывают технику 

изучаемых игровых приёмов 

и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают 

правила безопасности 

Овладение техникой 

бросков мяча 

10—11 классы 

Дальнейшее закрепление техники 

бросков мяча. 

Броски одной и двумя руками в прыжке 

Описывают технику 

изучаемых игровых приёмов 

и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают 

правила безопасности 

Освоение 

индивидуальной 

техники зашиты 

10 класс 

Дальнейшее закрепление техники вы-

рывания и выбивания мяча, перехвата. 

11 класс 

Совершенствование техники вырывания 

и выбивания мяча, перехвата 

Описывают технику 

изучаемых игровых приёмов 

и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают 

правила безопасности 

Закрепление техники 

владения мячом и 

развитие 

координационных 

способностей 

— 10 класс 

Дальнейшее закрепление техники вла-

дения мячом и развитие координаци-

онных способностей. 

— 11 класс 

Совершенствование техники 

Моделируют технику 

освоенных игровых действий 

и приёмов, варьируют её в 

зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в про-

цессе игровой деятельности 

Закрепление техники 

перемещений, 

владения мячом и 

развитие 

10 класс 

Дальнейшее закрепление техники пере-

мещений, владения мячом и развитие 

координационных способностей. 

Моделируют технику 

освоенных игровых действий 

и приёмов, варьируют её в 

зависимости от ситуаций и 



координационных 

способностей 

11 класс 

Совершенствование техники 

условий, возникающих в про-

цессе игровой деятельности 

Освоение тактики 

игры 
10—11 классы 
Дальнейшее закрепление тактики игры 

Позиционное нападение и личная защита 

в игровых взаимодействиях 2:2, 3:3, 4:4, 

5:5 на одну корзину. Нападение быстрым 

прорывом (3:2). Взаимодействие двух 

(трёх) игроков в нападении и защите 

(тройка и малая, через «заслон», 

восьмёрка) 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

тактики игровых действий, 

соблюдают правила 

безопасности. Моделируют 

тактику освоенных игровых 

действий, варьируют её в 

зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в 

процессе игровой 

деятельности 

Овладение игрой и 

комплексное 

развитие психо-

моторных 

способностей 

10—11 классы 
Игра по упрощённым правилам бас-

кетбола. 

Совершенствование психомоторных 

способностей 

Организуют совместные 

занятия баскетболом со 

сверстниками, осуществляют 

судейство игры. Выполняют 

правила игры, уважительно 

относятся к сопернику и 

управляют своими эмоциями. 

Определяют степень 

утомления организма во 

время игровой деятельности, 

используют игровые 

действия баскетбола для 

комплексного развития 

физических способностей. 

Применяют правила подбора 

одежды для занятий на 

открытом воздухе, 

используют игру в баскетбол 

как средство активного 

отдыха 

Гандбол  32ч 

Овладение техникой 

передвижений, 

остановок, поворотов 

и стоек 

10—11 классы 
Совершенствование передвижений, 

остановок, поворотов и стоек 

Описывают технику 

изучаемых игровых приёмов и 

действий, повторяют их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приёмов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

Освоение ловли и 

передач мяча 

10—11 классы 

Совершенствование техники ловли и 

передач мяча 

Описывают технику 

изучаемых игровых приёмов и 

действий, повторяют их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 



сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приёмов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

Освоение техники 

ведения мяча 
10—11 классы 
Совершенствование техники движений 

Описывают технику 

изучаемых игровых приёмов и 

действий, повторяют их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приёмов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

Овладение техникой 

бросков мяча 

10 класс 

Совершенствование техники бросков 

мяча. 

Семиметровый штрафной бросок. 

11 класс 

Совершенствование техники бросков 

мяча 

Бросок мяча из опорного положения с 

отклонением туловища 

Описывают технику 

изучаемых игровых приёмов и 

действий, повторяют и 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приёмов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

Освоение 

индивидуальной 

техники зашиты 

10—11 классы 
Совершенствование индивидуальной 

техники зашиты 

Описывают технику 

изучаемых игровых приёмов и 

действий, повторяют их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приёмов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

Совершенствование 

техники 

перемещений, 

владения мячом и 

развитие кондици-

онных и 

координационных 

способностей 

10—11 классы 

Совершенствование техники переме-

щений, владения мячом и развитие 

кондиционных и координационных 

способностей 

Моделируют технику 

освоенных игровых действий и 

приёмов, варьируют её в 

зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в про-

цессе игровой деятельности 

Освоение тактики 

игры 
10 класс 

Совершенствование тактики игры. 

Нападение быстрым прорывом (3:2). 

Взаимодействие двух игроков в защите 

через «заслон». 

11 класс 

Совершенствование тактики игры. 

Взаимодействие вратаря с защитником. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения тактики 

игровых действий, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют тактику 

освоенных игровых действий, 

варьируют её в зависимости от 



Взаимодействие трёх игроков ситуаций и условий, 

возникающих в процессе игро-

вой деятельности 

Овладение игрой и 

комплексное 

развитие психо-

моторных 

способностей 

10 класс 

Игра по упрощённым правилам ганд-

бола. Совершенствование навыков игры 

и психомоторных способностей. 

11 класс 

Игра по упрощённым правилам ганд-

бола. 

Совершенствование навыков игры и 

психомоторных способностей 

Организуют совместные 

занятия ручным мячом со 

сверстниками, осуществляют 

судейство игры. Выполняют 

правила игры, уважительно 

относиться к сопернику и 

управляют своими эмоциями. 

Определяют степень 

утомления организма во время 

игровой деятельности, 

используют игровые действия 

с ручным мячом для 

комплексного развития 

физических способностей. 

Применяют правила подбора 

одежды для занятий на 

открытом воздухе, используют 

игру в ручной мяч как средство 

активного отдыха 

Футбол 24ч 

Овладение техникой 

передвижений, 

остановок, поворотов 

и стоек 

10—11 классы 

Совершенствование техники передви-

жений, остановок, поворотов и стоек 

Описывают технику 

изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приёмов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

Освоение ударов по 

мячу и остановок 

мяча 

10 класс 

Удар по катящемуся мячу внешней 

стороной подъёма, носком, серединой 

лба (по летящему мячу). Вбрасывание 

мяча из-за боковой линии с места и с 

шагом. 

11 класс 

Удар по летящему мячу внутренней 

стороной стопы и средней частью 

подъема. 

Закрепление техники ударов по мячу и 

остановок мяча 

Описывают технику 

изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приёмов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

Освоение техники 

ведения мяча 
10—11 классы 
Совершенствование техники ведения 

мяча 

Описывают технику 

изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 



игровых приёмов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

Овладение техникой 

ударов по воротам 
10—11 классы 
Совершенствование техники ударов по 

воротам 

Описывают технику 

изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приёмов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

Закрепление техники 

владения мячом и 

развитие коор-

динационных 

способностей 

10—11 классы 

Совершенствование техники владения 

мячом 

Описывают технику 

изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приёмов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

Закрепление техники 

перемещений, 

владения мячом и 

развитие 

координационных 

способностей 

10—11 классы 
Совершенствование техники переме-

щений, владения мячом 

Моделируют технику 

освоенных игровых действий и 

приёмов, варьируют её в 

зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в про-

цессе игровой деятельности 

Освоение тактики 

игры 

10—11 классы 

Совершенствование тактики игры 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения тактики 

игровых действий, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют тактику 

освоенных игровых действий, 

варьируют её в зависимости от 

ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

игровой деятельности 

Овладение игрой и 

комплексное 

развитие психомо-

торных способностей 

10—11 классы 
Дальнейшее развитие психомоторных 

способностей 

Организуют совместные 

занятия футболом со 

сверстниками, осуществляют 

судейство игры. Выполняют 

правила игры, учатся 

уважительно относиться к 

сопернику и управлять своими 

эмоциями. 

Определяют степень 

утомления организма во время 

игровой деятельности, 

используют игровые действия 



футбола для комплексного 

развития физических 

способностей. 

Применяют правила подбора 

одежды для занятий на 

открытом воздухе, используют 

игру в футбол как средство 

активного отдыха 

Волейбол 28ч 

Овладение техникой 

передвижений, 

остановок, поворотов 

и стоек 

10—11 классы 
Совершенствование техники передви-

жений, остановок, поворотов и стоек 

Описывают технику изучаемых 

игровых приёмов и действий, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приёмов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

Освоение техники 

приёма и передач 

мяча 

10 класс 

Передача мяча над собой, во встречных 

колоннах. Отбивание мяча кулаком 

через сетку. 

11 класс 

Передача мяча у сетки и в прыжке через 

сетку. Передача мяча сверху, стоя 

спиной к цели 

Описывают технику изучаемых 

игровых приёмов и действий, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приёмов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

Овладение игрой и 

комплексное 

развитие психо-

моторных 

способностей 

10 класс 

Игра по упрощённым правилам во-

лейбола. 

Совершенствование психомоторных 

способностей и навыков игры 

11 класс 

Совершенствование психомоторных 

способностей и навыков игры 

Организуют совместные занятия 

волейболом со сверстниками, 

осуществляют судейство игры. 

Выполняют правила игры, 

учатся уважительно относиться 

к сопернику и управлять своими 

эмоциями. 

Определяют степень утомления 

организма во время игровой 

деятельности, используют игро-

вые действия волейбола для 

комплексного развития 

физических способностей. 

Применяют правила подбора 

одежды для занятий на 

открытом воздухе, используют 

игру в волейбол как средство 

активного отдыха 



Развитие 

координационных 

способностей* 

(ориентирование в 

пространстве, 

быстрота реакций и 

перестроение 

двигательных 

действий, 

дифференцирование 

силовых, простран-

ственных и 

временных па-

раметров движений, 

способностей к 

согласованию 

движений и ритму) 

        10 класс 

Дальнейшее обучение технике движе-

ний. 

        11 класс 

Совершенствование координационных 

способностей 

Используют игровые 

упражнения для развития 

названных координационных 

способностей 

Развитие 

выносливости 
10 класс 

Дальнейшее развитие выносливости. 

11 класс 

Совершенствование выносливости 

Определяют степень утомления 

организма во время игровой 

деятельности, используют игро-

вые действия для развития 

выносливости 

Развитие скоростных 

и скоростно-силовых 

способностей 

10—11 классы 

Дальнейшее развитие скоростных и 

скоростно-силовых способностей. 

Совершенствование скоростных и 

скоростно-силовых способностей 

Определяют степень утомления 

организма во время игровой 

деятельности, используют игро-

вые действия для развития 

скоростных и скоростно-

силовых способностей 

Освоение техники 

нижней прямой 

подачи 

10 класс 

Нижняя прямая подача мяча. Приём 

подачи. 

11 класс 

Приём мяча, отражённого сеткой. 

Нижняя прямая подача мяча в заданную 

часть площадки 

Описывают технику изучаемых 

игровых приёмов и действий, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приёмов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

 

Материал для развития названных способностей относится ко всем спортивным играм. В 10 

и 11 классах для развития двигательных способностей используются те же основные 

упражнения, что и в 8—9 классах, но возрастает координационная сложность этих 

упражнений, увеличивается их объём и интенсивность, усложняются условия выполнения. 

 

Содержание курса Тематическое планирование Характеристика видов 

деятельности учащихся 

Освоение техники 

прямого нападающего 

удара 

10 класс 

Дальнейшее обучение технике прямого 

нападающего удара. 

11 класс 

Прямой нападающий удар при встреч-

ных передачах 

Описывают технику 

изучаемых игровых приёмов 

и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 



техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают 

правила безопасности 

Закрепление техники вла-

дения мячом и развитие 

координационных способ-

ностей 

    10—11 классы 

Совершенствование координационных 

способностей 

Моделируют технику 

освоенных игровых 

действий и приёмов, 

варьируют её в зависимости 

от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

игровой деятельности 

Закрепление техники 

перемещений, владения 

мячом и развитие 

координационных 

способностей 

   10—11 классы 
Совершенствование координационных 

способностей 

Моделируют технику 

освоенных игровых 

действий и приёмов, 

варьируют её в зависимости 

от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

игровой деятельности 

Освоение тактики игры     10 класс 

Дальнейшее обучение тактике игры. 

Совершенствование тактики освоенных 

игровых действий. 

    11 класс 

Совершенствование тактики освоенных 

игровых действий. Игра в нападении в 

зоне 3. Игра в защите 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

тактики игровых действий, 

соблюдают правила 

безопасности. Моделируют 

тактику освоенных игровых 

действий, варьируют её в 

зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в 

процессе игровой 

деятельности 

Знания о спортивной игре     10—11 классы 

Терминология избранной спортивной 

игры: техника ловли, передачи, ведения 

мяча или броска; тактика нападений 

(быстрый прорыв, расстановка игроков, 

позиционное нападение) и защиты 

(зонная и личная защита). Правила и 

организация избранной игры (цель и 

смысл игры, игровое поле, количество 

участников, поведение игроков в 

нападении и защите). Правила техники 

безопасности при занятиях 

спортивными играми 

Характеризуют технику и 

тактику выполнения 

соответствующих игровых 

двигательных действий. 

Руководствуются правилами 

техники безопасности. 

Объясняют правила и 

основы организации игры 

Самостоятельные занятия       10—11 классы 

Упражнения по совершенствованию 

координационных, скоростно-сило-вых. 

силовых способностей и выносливости. 

Игровые упражнения по со-

вершенствованию технических приёмов 

(ловля, передача, броски или удары в 

цель, ведение, сочетание приёмов) 

Подвижные игры и игровые задания, 

приближённые к содержанию 

разучиваемых спортивных игр. Правила 

Используют названные 

упражнения, подвижные 

игры и игровые задания в 

самостоятельных занятиях 

при решении задач 

физической, технической, 

тактической и спортивной 

подготовки. Осуществляют 

самоконтроль за физической 

нагрузкой во время этих 

занятий 



самоконтроля 

Овладение 

организаторскими 

умениями 

        10—11 классы 
Организация и проведение подвижных 

игр и игровых заданий, приближённых 

к содержанию разучиваемой игры, 

помощь в судействе, комплектование 

команды, подготовка места проведения 

игры 

Организуют со 

сверстниками совместные 

занятия по подвижным 

играм и игровым 

упражнениям, 

приближённых к 

содержанию разучиваемой 

игры, осуществляют 

помощь в судействе, 

комплектовании команды, 

подготовке мест проведения 

игры 

Гимнастика 24ч 

Освоение строевых 

упражнений 

    10 класс 

Команда «Прямо!», повороты в движе-

нии направо, налево. 

Различают строевые 

команды. Чётко выполняют 

строевые приёмы 

     11 класс 

Переход с шага на месте на ходьбу в 

колонне и в шеренге; перестроения из 

колонны по одному в колонны по два, 

по четыре в движении 

 

Освоение 

общеразвивающих 

упражнений без 

предметов на месте и в 

движении 

    10—11 классы 
Совершенствование двигательных спо-

собностей 

Описывают технику 

общеразвивающих упражне-

ний и составляют 

комбинации из числа 

разученных упражнений 

Освоение общеразвиваю-

щих упражнений с 

предметами 

     10—11 классы 

Совершенствование двигательных спо-

собностей с помощью тренажёров 

Описывают технику 

общеразвивающих упражне-

ний с предметами и 

составляют комбинации из 

числа разученных 

упражнений 

Освоение опорных прыж-

ков 

   10 класс 

Мальчики: прыжок согнув ноги (козёл в 

длину, высота 110—115 см). Девочки: 

прыжок боком с поворотом на 90° (конь 

в ширину, высота 110 см). 

   11 класс 

Мальчики: прыжок согнув ноги (козёл в 

длину, высота 115 см). Девочки: прыжок 

боком (конь в ширину, высота 110 см) 

Описывают технику данных 

упражнений и составляют 

гимнастические комбинации 

из числа разученных 

упражнений 

Освоение акробатических 

упражнений 
   10 класс 

Мальчики: кувырок назад в упор стоя 

ноги врозь; кувырок вперёд и назад; 

длинный кувырок; стойка на голове и 

руках. 

Девочки: «мост» и поворот в упор стоя 

на одном колене; кувырки вперёд и 

назад. 

    11 класс 

Мальчики: из упора присев силой 

стойка на голове и руках; длинный 

Описывают технику 

акробатических упражнений 

и составляют 

акробатические комбинации 

из числа разученных 

упражнений 



кувырок вперёд с трёх шагов разбега. 

Девочки: равновесие на одной; выпад 

вперёд; кувырок вперёд 

Развитие 

координационных 

способностей 

   10—11 классы 

Совершенствование координационных 

способностей 

Используют гимнастические 

и акробатические 

упражнения для развития 

названных координа-

ционных способностей 

Развитие силовых способ-

ностей и силовой 

выносливости 

   10—11 классы 

Совершенствование силовых способ-

ностей и силовой выносливости 

Используют данные 

упражнения для развития 

силовых способностей и 

силовой выносливости 

Развитие скоростно-сило-

вых способностей 
   10—11 классы 
Совершенствование скоростно-силовых 

способностей 

Используют данные 

упражнения для развития 

скоростно-силовых 

способностей 

Развитие гибкости    10—11 классы 
Совершенствование двигательных 

способностей 

Используют данные 

упражнения для развития 

гибкости 

Физическое развитие 

человека 

   10—11 классы 

Значение гимнастических упражнений 

для развития координационных спо-

собностей; страховка и помощь во 

время занятий; обеспечение техники 

безопасности; упражнения для само-

стоятельной тренировки 

Раскрывают значение 

гимнастических упражне-

ний для сохранения 

правильной осанки, разви-

тия физических 

способностей. Оказывают 

страховку и помощь во 

время занятий, соблюдают 

технику безопасности. 

Владеют упражнениями для 

организации 

самостоятельных 

тренировок 

Овладение 

организаторскими 

умениями 

    10—11 классы 
Самостоятельное составление прос-

тейших комбинаций упражнений, 

направленных на развитие координа-

ционных и кондиционных способно-

стей. Дозировка упражнений 

Составляют совместно с 

учителем простейшие 

комбинации упражнений, 

направленные на развитие 

соответствующих 

физических способностей. 

Выполняют обязанности 

командира отделения. 

Оказывают помощь в 

установке и уборке 

снарядов. Соблюдают 

правила соревнований 

Лёгкая атлетика 48ч 



Овладение техникой 

спринтерского бега 

   10 класс 

Низкий старт до 30 м 

-от 70 до 80 м 

-до 70 м. 

   11 класс 

Дальнейшее обучение технике сприн-

терского бега. 

Совершенствование двигательных 

способностей 

Описывают технику 

выполнения беговых упраж-

нений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные 

ошибки в процессе осво-

ения. 

Демонстрируют 

вариативное выполнение 

беговых упражнений. 

Применяют беговые 

упражнения для развития 

соответствующих 

физических качеств, 

выбирают индивидуальный 

режим физической 

нагрузки, контролируют её 

по частоте сердечных 

сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

беговых упражнений, со-

блюдают правила 

безопасности 

Овладение техникой 

прыжка в длину 
     10 класс 

Прыжки в длину с 11 — 13 шагов раз-

бега. 

    11 класс 

Дальнейшее обучение технике прыжка в 

длину 

Описывают технику 

выполнения прыжковых уп-

ражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные 

ошибки в процессе 

освоения. 

Демонстрируют 

вариативное выполнение 

прыжковых упражнений. 

Применяют прыжковые 

упражнения для развития 

соответствующих 

физических способностей, 

выбирают индивидуальный 

режим физической 

нагрузки, контролируют её 

по частоте сердечных 

сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

прыжковых упражнений, 

соблюдают правила 

безопасности 



Овладение техникой 

метания малого мяча в 

цель и на дальность 

     9 класс 

Дальнейшее овладение техникой ме-

тания малого мяча в цель и на даль-

ность. 

Метание теннисного мяча в горизон-

тальную и вертикальную цель (1x1 м) 

(девушки — с расстояния 12—14 м, 

юноши — до 16 м). Бросок набивного 

мяча (2 кг) двумя руками из различных 

исходных положений с места, с шага, с 

двух шагов, с трёх шагов, с четырёх 

шагов вперёд- вверх. 

     11 класс 

Метание теннисного мяча и мяча весом 

150 г с места на дальность, с 4—5 

бросковых шагов с укороченного и 

полного разбега на дальность, в коридор 

10 м и на заданное расстояние; в 

горизонтальную и вертикальную цель 

(1X1 м) с расстояния (юноши — до 18 

м, девушки — 12—14 м). Бросок 

набивного мяча (юноши — 3 кг. 

девушки — 2 кг) двумя руками из 

различных и. п. с места и с двух- 

четырёх шагов вперёд-вверх 

Описывают технику 

выполнения метательных 

упражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные 

ошибки в процессе 

освоения. 

Демонстрируют 

вариативное выполнение 

метательных упражнений. 

Применяют метательные 

упражнения для развития 

соответствующих 

физических способностей. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

метательных упражнений, 

соблюдают правила 

безопасности 

Развитие скоростно-

силовых способностей 
       10 класс 

Дальнейшее развитие скоростно-сило-

вых способностей. 

        11 класс 

Совершенствование скоростно-сило-вых 

способностей 

Применяют разученные 

упражнения для развития 

скоростно-силовых 

способностей 

Физическая культура 

человека 

Влияние легкоатлетических упражнений 

на укрепление здоровья и основные 

системы организма; название ра-

зучиваемых упражнений и основы 

правильной техники их выполнения; 

правила соревнований в беге, прыжках и 

метаниях; разминка для выполнения 

легкоатлетических упражнений; 

представления о темпе, скорости и 

объёме легкоатлетических упражне-

ний.направленных на развитие вы-

носливости, быстроты, силы, коорди-

национных способностей. Правила 

техники безопасности при занятиях 

лёгкой атлетикой 

Раскрывают значение 

легкоатлетических упраж-

нений для укрепления 

здоровья и основных систем 

организма и для развития 

физических способностей. 

Соблюдают технику 

безопасности. Осваивают 

упражнения для 

организации само-

стоятельных тренировок. 

Раскрывают понятие 

техники выполнения 

легкоатлетических упраж-

нений и правила 

соревнований 

Раздел 3. Самостоятельные занятия физическими упражнениями 

Утренняя гимнастика      10—11 классы 

Комплексы упражнений утренней 

гимнастики без предметов и с пред-

метами 

Используют разученные 

комплексы упражнений в 

самостоятельных занятиях. 

Осуществляют са-

моконтроль за физической 

нагрузкой во время 



этих занятий 

Выбирайте виды спорта       10—11 классы 
Повышение общей физической под-

готовленности для тех учащихся, ко-

торые бы хотели заниматься спортом. 

Нормативы физической подготовлен-

ности для будущих легкоатлетов, 

гандболистов, баскетболистов и 

волейболистов. 

 

Пробуют выполнить 

нормативы общей физиче-

ской подготовленности 

Тренировку начинаем с 

разминки 
       10—11 классы 
Обычная разминка. 

Спортивная разминка. 

Упражнения для рук, туловища, ног 

Составляют комплекс 

упражнений для обшей 

разминки 

Повышайте физическую 

подготовленность 

        10—11 классы 

Упражнения для развития силы. 

Упражнения для развития быстроты и 

скоростно-силовых возможностей. 

Упражнения для развития выносли-

вости. 

Координационные упражнения под-

вижных и спортивных игр. Легкоатле-

тические координационные упражне-

ния. Упражнения на гибкость 

Используют разученные 

упражнения в самостоя-

тельных занятиях. 

Осуществляют 

самоконтроль за физической 

нагрузкой во время этих 

занятий 

Рефераты и итоговые работы По итогам изучения 

каждого из разделов готовят 

рефераты на одну из тем, 

предложенных в учебнике. 

В конце 8 и 9 классов 

готовят итоговые работы на 

одну из тем, предложенных 

в учебнике 

 

Кроссовая 

подготовка 

24ч  

 

Название тем Характеристика 

видов 

деятельности 

учащихся 

10-11 класс 

 

Кросс до 15 минут. Бег с препятствиями на местности. Бег 

с преодолением препятствий на местности. Прыжки через 

препятствия на точность приземления. Варианты бега с 

изменением направления, скорости, способа перемещения. 

Бег с ускорением, с максимальной скоростью. 

Равномерный бег( мальчики до 20 минут, девочки до 15 

минут) 

Применяют 

разученные 

упражнения для 

развития 

выносливости 
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