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НА УРОВНЕ ОСНОВНОГО ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ 

 

         В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной 

программы основного среднего образования Федерального государственного образовательного 

стандарта данная рабочая программа для 10-11 классов направлена на достижение учащимися 

личностных, метапредметных и предметных результатов по физической культуре. 

 

1.ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 

Личностные результаты: 

 

- формирование российской гражданской идентичности, патриотизма, уважения к своему 

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

настоящее многонационального народа России, уважение государственных символов (герба, 

флага, гимна); 

- формирование гражданской позиции как активного и ответственного члена российского 

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

правопорядок, обладающего чувством собственного достоинства, осознанно принимающего 

традиционные национальные и общечеловеческие гуманистические и демократические ценности;  

- готовность к служению Отечеству, его защите;  

- сформированность мировоззрения, соответствующего современному уровню развития 

науки и общественной практики, основанного на диалоге культур, а также различных форм 

общественного сознания, осознание своего места в поликультурном мире; 

- сформированность основ саморазвития и самовоспитания в соответствии 

с общечеловеческими ценностями и идеалами гражданского общества; готовность и способность к 

самостоятельной, творческой и ответственной деятельности; 

- толерантное сознание и поведение в поликультурном мире, готовность и способность 

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

сотрудничать для их достижения; 

- развитие навыков сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, взрослыми 

в образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, проектной и других видах 

деятельности;  

- нравственное сознание и поведение на основе усвоения общечеловеческих ценностей; 

- готовность и способность к образованию, в том числе самообразованию, на протяжении 

всей жизни; сознательное отношение к непрерывному образованию как условию успешной 

профессиональной и общественной деятельности; 

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

творчества, спорта, общественных отношений;  

- принятие и реализацию ценностей здорового и безопасного образа жизни, потребности в 

физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью, 

неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков; 

- бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и психологическому 

здоровью, как собственному, так и других людей, умение оказывать первую помощь; 

- осознанный выбор будущей профессии и возможностей реализации собственных 

жизненных планов; отношение к профессиональной деятельности как возможности участия в 

решении личных, общественных, государственных, общенациональных проблем; 

- сформированность экологического мышления, понимания влияния социально-

экономических процессов на состояние природной и социальной среды; приобретение опыта 

эколого-направленной деятельности;  

- ответственное отношение к созданию семьи на основе осознанного принятия ценностей 

семейной жизни.   
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Метапредметные результаты: 

 

- умение самостоятельно определять цели деятельности и составлять планы деятельности; 

самостоятельно осуществлять, контролировать и корректировать деятельность; использовать все 

возможные ресурсы для достижения поставленных целей и реализации планов деятельности; 

выбирать успешные стратегии в различных ситуациях;  

- умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе совместной деятельности, 

учитывать позиции других участников деятельности, эффективно разрешать конфликты;  

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

навыками разрешения проблем; способность и готовность к самостоятельному поиску методов 

решения практических задач, применению различных методов познания; 

- готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной 

деятельности, включая умение ориентироваться в различных источниках информации, критически 

оценивать и интерпретировать информацию, получаемую из различных источников; 

- умение использовать средства информационных и коммуникационных технологий (далее 

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

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

этических норм, норм информационной безопасности; 

- умение определять назначение и функции различных социальных институтов;  

- умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие стратегию 

поведения, с учётом гражданских и нравственных ценностей; 

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

зрения, использовать адекватные языковые средства;  

- владение навыками познавательной рефлексии как осознания совершаемых действий и 

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

познавательных задач и средств их достижения.  

 

Предметные результаты: 

 

 умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для 

организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга; 

 владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания 

работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с учебной и 

производственной деятельностью; 

 владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, 

умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств;  

 владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, 

использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики 

переутомления и сохранения высокой работоспособности; 

 владение техническими приёмами и двигательными действиями базовых видов спорта, 

активное применение их в игровой и соревновательной деятельности. 

На основании полученных знаний учащиеся должны уметь объяснять: 

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

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, ведение здорового образа жизни. 

          Характеризовать: 

         -индивидуальные особенности физического и психологического 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; 
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         -особенности организации и поведения 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, содержание и направленности; 

          -особенности содержания и направленности различных систем физических упражнений, их 

оздоровительную и развивающую 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 занятии и соревнований; 

          -профилактики травматизма и оказание первой помощи при травмах и ушибах; 

          -экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях физической культурой. 

          Осуществлять: 

          -самостоятельные и самодеятельные занятия физическими упражнениями с общей 

профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленностью; 

          -контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, 

физической работоспособностью, осанкой; 

          -приемы по страховке и самостроховке 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; 

          -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. 

 Должны быть освоены: 

 Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: использование различных видов 

физических упражнений с целью самосовершенствования, организации досуга т здорового образа 

жизни; осуществление коррекции недостатков физического развития; проведение самоконтроля и 

саморегуляции физических и психических состояний. 

Способы спортивной деятельности: участие в соревнованиях по легкоатлетическому 

четырехборью: бег 100м, прыжок в длину или высоту, бег на выносливость, осуществление 

соревновательной деятельности по одному из видов спорта. 

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: согласование своего 

поведения с интересами коллектива; при выполнении упражнений критическое оценивание 

собственных достижений; поддержка товарищей, имеющий низкий уровень физической 

подготовленности; сознательные тренировки и стремление к лучшему результату. 

Требования к уровню физической культуры, составляющему вариативную часть (материал 

по выбору учителя, учащихся, определяемый самой школой, по углубленному изучению одного 

или нескольких видов спорта), разрабатывает и определяет сам учитель, согласуя его с советом 

учителей, дирекцией школы и учащимися конкретного класса. 
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Блок «Выпускник научится», включается круг учебных задач, для успешного обучения и 

социализации освоенные всеми обучающимися. Достижение планируемых результатов, 

отнесенных к блоку «Выпускник научится», выносится на итоговое оценивание, как в ходе 

обучения (с помощью накопленной оценки или портфеля индивидуальных достижений), так и в 

конце обучения. Оценка достижения планируемых результатов этого блока на уровне ведется с 

помощью заданий базового уровня. Успешное выполнение обучающимися заданий базового 

уровня служит основанием для положительного решения вопроса о возможности перехода на 

следующий уровень обучения. 

В блоке «Выпускник получит возможность научиться» приводятся планируемые 

результаты, характеризующие систему учебных действий в отношении знаний, умений, навыков, 

расширяющих и углубляющих понимание опорного учебного материала для дальнейшего 

изучения данного предмета. Уровень достижений, соответствующий планируемым результатам 

этого блока, могут продемонстрировать отдельные мотивированные и способные обучающиеся. В 

повседневной практике преподавания цели данного блока не отрабатываются со всеми без 

исключения обучающимися как в силу повышенной сложности учебных действий, так и в силу 

повышенной сложности учебного материала.  

 

Блок «Выпускник получит возможность научиться» в тексте выделен курсивом.  

Задания, ориентированные на оценку достижения планируемых результатов из блока 

«Выпускник получит возможность научиться», могут включаться в материалы итогового контроля 

блока «Выпускник научится». Основные цели такого включения – предоставить возможность 

обучающимся продемонстрировать овладение более высоким (по сравнению с базовым) уровнем 

достижений и выявить динамику роста численности наиболее подготовленных обучающихся.  

 

Выпускник научится 
Выпускник получит  

возможность научиться  

Знания о физической культуре 

• рассматривать физическую культуру как явление 

культуры, выделять исторические этапы её развития, 

характеризовать основные направления и формы её 

организации в современном обществе; 

 

• характеризовать современное 

олимпийское и  физкультурно-массовое 

движение в мире и в Российской 

Федерации 

• характеризовать содержательные основы здорового 

образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со 

здоровьем, гармоничным физическим развитием и 

физической подготовленностью, формированием 

качеств личности и профилактикой вредных 

привычек; 

• характеризовать исторические вехи 

развития отечественного спортивного 

движения, великих спортсменов, 

принёсших славу российскому спорту; 

• определять базовые понятия и термины физической 

культуры, применять их в процессе совместных 

занятий физическими упражнениями со своими 

сверстниками, излагать с их помощью особенности 

выполнения техники двигательных действий и 

физических упражнений, развития физических 

качеств; 

• определять признаки положительного 

влияния занятий физической 

подготовкой на укрепление здоровья, 

устанавливать связь между развитием 

физических качеств и основных систем 

организма. 

• разрабатывать содержание самостоятельных занятий 

физическими упражнениями, определять их 

направленность и формулировать задачи, рационально 

•характеризовать современные 

спортивно-оздоровительные системы 
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планировать режим дня и учебной недели; физических упражнений 

• руководствоваться правилами профилактики 

травматизма и подготовки мест занятий, правильного 

выбора обуви и формы одежды в зависимости от 

времени года и погодных условий; 

•давать характеристику избранной 

будущей профессии с учетом 

необходимых физических и других 

качеств, которые необходимо развивать 

для восстановления работоспособности, 

снижения утомления и нервно-

психологической нагрузки 

• руководствоваться правилами оказания первой 

доврачебной помощи при травмах и ушибах во время 

самостоятельных занятий физическими 

упражнениями. 

• характеризовать основные виды 

адаптивной физической культуры и 

объяснять их важное социальное 

значение 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

• использовать занятия физической культурой, 

спортивные игры и спортивные соревнования для 

организации индивидуального отдыха и досуга, 

укрепления собственного здоровья, повышения уровня 

физических кондиций; 

 

• вести дневник по физкультурной 

деятельности, включать в него 

оформление планов проведения 

самостоятельных занятий физическими 

упражнениями разной функциональной 

направленности, данные контроля 

динамики индивидуального физического 

развития и физической 

подготовленности; 

• составлять комплексы физических упражнений 

оздоровительной, тренирующей и корригирующей 

направленности, подбирать индивидуальную нагрузку 

с учётом функциональных особенностей и 

возможностей собственного организма; 

• проводить занятия физической 

культурой с использованием 

оздоровительной ходьбы и бега, лыжных 

прогулок и туристических походов, 

обеспечивать их оздоровительную 

направленность; 

• классифицировать физические упражнения по их 

функциональной направленности, планировать их 

последовательность и дозировку в процессе 

самостоятельных занятий по укреплению здоровья и 

развитию физических качеств; 

 проводить восстановительные 

мероприятия с использованием банных 

процедур и сеансов оздоровительного 

массажа; 

 

• самостоятельно проводить занятия по обучению 

двигательным действиям, анализировать особенности 

их выполнения, выявлять ошибки и своевременно 

устранять их; 

 

• тестировать показатели физического развития и 

основных физических качеств, сравнивать их с 

возрастными стандартами, контролировать 

особенности их динамики в процессе самостоятельных 

занятий физической подготовкой;  

 

• взаимодействовать со сверстниками в условиях 

самостоятельной учебной деятельности, оказывать 

помощь в организации и проведении занятий, 

освоении новых двигательных действий, развитии 
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физических качеств, тестировании физического 

развития и физической подготовленности. 

Физическое совершенствование 

 

• выполнять комплексы упражнений по профилактике 

утомления и перенапряжения организма, повышению 

его работоспособности в процессе трудовой и учебной 

деятельности; 

 

 

• выполнять комплексы упражнений 

лечебной физической культуры с учётом 

имеющихся индивидуальных нарушений в 

показателях здоровья; 

• выполнять общеразвивающие упражнения, 

целенаправленно воздействующие на развитие 

основных физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и координации); 

 

• преодолевать естественные и 

искусственные препятствия с помощью 

разнообразных способов лазания, 

прыжков и бега; 

• выполнять акробатические комбинации из числа 

хорошо освоенных упражнений; 

• осуществлять судейство по одному из 

осваиваемых видов спорта; 

• выполнять гимнастические комбинации на 

спортивных снарядах из числа хорошо освоенных 

упражнений; 

• выполнять тестовые нормативы по 

физической подготовке. 

 

• выполнять легкоатлетические упражнения в беге и 

прыжках (в высоту и длину); 

• самостоятельно заниматься 

популярными видами физических 

упражнений 

• выполнять передвижения на лыжах скользящими 

способами ходьбы, демонстрировать технику умения 

последовательно чередовать их в процессе 

прохождения тренировочных дистанций (для снежных 

регионов России); 

•выполнять тестовые нормативы 

Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду 

и обороне»; 

 

• выполнять спуски и торможения на лыжах с 

пологого склона одним из разученных способов; 
 

• выполнять основные технические действия и приёмы 

игры в футбол, волейбол, баскетбол в условиях 

учебной и игровой деятельности; 

 

• выполнять тестовые упражнения на оценку уровня 

индивидуального развития основных физических 

качеств. 

 

 

 

Комплекс ГТО нацелен на повышение эффективности использования возможностей 

физической культуры и спорта в укреплении здоровья, всестороннее развитие личности, в том 

числе гражданско-патриотическое воспитание. Выполнение нормативов испытаний (тестов) 

Комплекса ГТО на золотой, серебряный и бронзовый знаки являются качественным показателем 

решения поставленной перед обучающимися задачи в соответствии  с ФГОС и может 
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соответствовать оценке «отлично». 

         Положении о  Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе «Готов к труду и 

обороне» («ГТО») (постановление Правительства РФ от 11 июня 2014 г №540) 

 

ПРОВЕДЕНИЕ ЗАЧЕТНО-ТЕСТОВЫХ УРОКОВ 

   КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ: проверка нормативов проводится в течении учебного года с 

целью контроля уровня физической подготовленности учащихся на разных этапах обучения. 

 
 

 

2.СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

Курс «Физическая культура» изучается с 10 по 11 класс из расчёта 3 ч в неделю: в 10 классе 

-  102 ч, в 11 классе – 102 часов.  Третий час на преподавание учебного предмета «Физическая 

культура» был введён приказом Минобрнауки от 30 августа 2010 г. № 889. В приказе было 

указано: «Третий час учебного предмета «Физическая культура» использовать на увеличение 

двигательной активности и развитие физических качеств обучающихся, внедрение современных 

систем физического воспитания». 

Для реализации творческих программ и инновационных разработок, индивидуальных 

педагогических технологий и подходов, программа предусматривает выделение определенного 

объема учебного времени – 12% (60 часов) от объема времени, отводимого на изучение раздела 

«Физическое совершенствование». 

Рабочая программа рассчитана на 204 часа (34 учебных недели) на два года обучения (по 3 

ч в неделю). 
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Обязательный минимум представлен в двух форматах. Прямым шрифтом выделено 

содержание, изучение которого является объектом контроля и оценки в рамках итоговой 

аттестации выпускников. 

Курсивом выделено содержание, которое подлежит изучению, но не является объектом 

контроля и не включается в требования к уровню подготовки выпускников.  

Данный способ представления обязательного минимума расширяет вариативность подхода к 

изучению учебного материала, представляет возможность  разноуровневого обучения. 

 

 

 

Физическая культура как область знаний 

 

История и современное развитие физической культуры 22 часа 

 

Правовые основы физической культуры и спорта 

Понятие о физической культуре личности  

Физическая культура и спорт в профилактике заболеваний и укрепления здоровья 

Правила поведения, техника безопасности и предупреждение травматизма на занятиях 

физическими упражнениями 

Основные формы и виды физических упражнений 

Особенности урочных и неурочных форм занятий физическими упражнениями 

Адаптивная физическая культура 

Способы регулирования и контроля физических нагрузок во время занятий физическими 

упражнениями 

Формы и средства контроля индивидуальной физической деятельности 

Основы организации двигательного режима 

Организация и проведение спортивно-массовых соревнований 

Понятие телосложения и характеристика его основных типов 

Способы регулирования массы тела человека                               

Вредные привычки и их профилактика средствами физической культуры.  

Современные спортивно-оздоровительные системы физических упражнений 

Современное олимпийское и физкультурно-массовое движение 

 

 

Спортивно-оздоровительная деятельность 182 часа 

 

Подготовка к выполнению видов испытаний(тестов) и нормативов, предусмотренных 

Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)» 

(абзац введен Приказом Минобрнауки РФ от 23.06.2015 N 609): 

 

Гимнастика с основами акробатики: организующие команды и приемы. Акробатические 

упражнения и комбинации. Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах 

(опорные прыжки, упражнения на гимнастическом бревне (девочки), упражнения на перекладине 

(мальчики), упражнения и комбинации на гимнастических брусьях, упражнения на параллельных 

брусьях (мальчики), упражнения на разновысоких брусьях (девочки). 

Легкая атлетика: беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Упражнения в метании малого 

мяча.  

Спортивные игры: технико-тактические действия и приемы игры в футбол, мини-футбол, 

волейбол, баскетбол. Правила спортивных игр. Игры по правилам. 

Национальные виды спорта: технико-тактические действия и правила.  

 

Специальная физическая подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие специальных 

физических качеств, определяемых базовым видом спорта (гимнастика с основами акробатики, 

легкая атлетика, спортивные игры). 
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Распределение учебного времени на различные виды программного материала 

 

 

 

 

№  

п/п 

Вид программного материала Количество часов 

(уроков) 

10класс 11класс 

1 Базовая часть 102 102 

1.1 Основы знаний о физической культуре 11 11 

1.2 Легкая атлетика 40 40 

1.3 Гимнастика с элементами акробатики 15 15 

1.4 Спортивные игры 36 36 

  102 102 

 
 

 

 

Рабочая программа по учебному курсу «Физическая культура» разработана на основе: 

            - Примерной основной программы основного общего образования; 

- Рабочей программы В.И. Лях Физическая культура. Предметная линия учебников 

В.И.Ляха 10-11 классы. – М.: Просвещение, 2019; 

- планируемых результатов освоения обучающимися основной образовательной программы 

основного общего образования МБОУ СОШ №9; 

          - программы формирования универсальных учебных действий у обучающихся на ступени 

основного общего образования МБОУ СОШ № 9.  

 

 

При составлении рабочей программы произведена корректировка примерной и авторской 

программы в плане изменения числа тем, последовательности их изложения и перераспределения 

часов. Данные изменения вызваны климатическими условиями края и возможностями 

материально-технической базы учебного учреждения.  

 

При планировании учебного материала настоящей программы тема «Лыжные гонки» и 

«Плавание» заменены на углублённое освоение содержания тем «Гимнастика», «Спортивные 

игры» и введен раздел «Кроссовая подготовка».  

 Занятия на открытом воздухе обеспечивают выраженный оздоровительный эффект, 

способствуют закаливанию организма, укреплению здоровья. Поэтому большая часть 

программного материала спланирована на открытом воздухе (легкая атлетика, кроссовая 

подготовка, спортивные игры). 

 

Для обеспечения разностороннего воздействия на кондиционные и координационные 

способности обучающихся рекомендуется проводить занятия на открытой местности, в условиях 

преодоления естественных и искусственных препятствий.  В связи с тем, что погодные условия 

периодически меняются и не всегда соответствуют нормальному режиму, прохождение отдельных 

разделов программы в ходе учебного процесса может меняться местами изучения. При этом 

обязательный минимум федерального государственного стандарта общеобразовательной 

подготовки в сфере физической культуры изучается в полном объеме. 
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Понятийная база и содержание курса основаны на положениях нормативно-правовых актов 

Российской Федерации, в том числе: 

• требованиях к результатам освоения образовательной программы основного общего 

образования, представленной в Федеральном государственном стандарте основного общего об-

разования; 

• Концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина; 

• Федерального закона «Об образовании в Российской Федерации»; 

• Федеральном законе «О физической культуре и спорте»; 

• Стратегии национальной безопасности Российской Федерации до 2020 г.; 

• Примерной программы основного общего образования; 

• Приказе Минобрнауки от 30 августа 2010 г. № 889. 

  Приказе Минобрнауки РФ от 03.06.2008 N164, 

  Приказе Минобрнауки РФ от 23.06.2015 N 609 

  Положении о Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе «Готов к труду и 

обороне» («ГТО») (постановление Правительства РФ от 11 июня 2014г №540) 
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ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

10 – 11 классы 

3 часа в неделю, всего 102 часа 

 

Содержание курса Тематическое 

планирование 

Количество 

часов 

Характеристика видов 

деятельности  

учащихся 10кл. 11кл 

Знания о физической культуре – 22 часа 

Правовые основы 

физической культуры и 

спорта 

 

Статьи Конституции РФ, в 

которых установлены 

права граждан на занятиях 

физической культурой и 

спортом. Федеральные 

законы «О физической 

культуре и спорте в РФ» 

(принят в 2007 г.); (Об 

основах туристической 

деятельности в РФ» 

(принят в 1996 г.); «Об 

основах охраны здоровья 

граждан РФ» (принят в 

2011г); Федеральный 

закон «Об образовании в 

РФ» (принят в 2012 г.) 

1 1 Раскрывают цели и 

назначение статей 

Конституции, а также 

Федеральных законов «О 

физической культуре и 

спорте в Российской 

Федерации», 

Федерального закона «Об 

образовании в Российской 

Федерации»; «Об основах 

здоровья  граждан в 

Российской Федерации», 

«Об основах 

туристической 

деятельности в 

Российской Федерации». 

Понятие о физической 

культуре личности 

Физическая культура- 

важная часть культуры 

общества. Физическая 

культура личности, ее 

основное составляющее. 

Условия и факторы от 

которых зависит уровень 

развития физической 

культуры личности. 

1 1 Раскрывают и объясняют 

понятия «физическая 

культура». «физическая 

культура личности», 

анализируют условия и 

факторы, которые 

определяют уровень 

физической культуры 

общество и личности 

Физическая культура и 

спорт в профилактике 

заболеваний и укрепления 

здоровья 

 

Исторические сведения о 

пользе занятий 

физической культурой и 

спортом на примере 

Древней Греции и 

Древнего Рима. Состояние 

здоровья и уровень 

физического состояния 

молодежи и взрослых в 

современных условиях. 

Понятия «здоровье» и 

характеристика факторов, 

от которых оно зависит. 

Регулярные правильно 

дозируемые физические 

упражнения как основной 

фактор расширения 

функциональных и 

приспособленных 

  Готовят доклад о пользе 

занятий физической 

культурой и спортом для 

профилактики 

всевозможных 

заболеваний и укрепления 

здоровья; анализируют 

факторы от которых 

зависит здоровье; 

приводят доказательства 

пользы регулярных и 

правильно дозируемых 

физических упражнений, 

состоящей в улучшении 

функционирования 

различных систем 

организма (сердечно-

сосудистой, дыхательной, 

обмена веществ и энергии, 
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возможностей сердечно-

сосудистой, дыхательной 

и других систем организма 

человека и главное 

профилактическое 

средство о борьбе со 

всевозможными 

заболеваниями. 

Физические упражнения, 

которые приносят 

наибольшую пользу 

центрально-нервной и 

других); объясняют 

почему из всех видов 

физических упражнений 

наибольшую пользу 

здоровью приносят так 

называемые аэробные 

упражнения. 

Правила поведения, 

техника безопасности и 

предупреждение 

травматизма на занятиях 

физическими 

упражнениями 

 

Общие правила 

поведения на занятиях 

физической культуры. 

Правила эксплуатации 

спортивных и 

тренажёрных залов, 

пришкольных площадок и 

стадионов, 

нестандартного 

оборудования. Правила 

техники безопасности на 

уроках физической 

культуры. Основные 

мероприятия, которые 

способствуют 

профилактике 

травматизма при занятиях 

физическими 

упражнениями. Основные 

санитарно-гигиенические 

требования при занятиях 

физическими 

упражнениями. 

1 1 Анализируют правила 

поведения на занятиях 

физической культуры, 

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 «физическое 

упражнение», 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) 

1 1 Анализируют понятие 

«физическое 

упражнение», объясняют 

его внутреннее и внешнее 

содержание; сравнивают 

разные классификации 

физических упражнений, 

приводят примеры 

упражнений с 

максимальной, 

субмаксимальной, 

большой и умеренной 

мощностью; называют 

виды спорта с 

преимущественным 

воздействием на те или 

иные физические качества 

Особенности урочных и 

неурочных форм занятий 

Урочные и неурочные 

формы занятий и их 

 1 Раскрывают особенности 

основных форм занятий 
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физическими 

упражнениями 

особенности. Урок- 

основная форма 

физического воспитания 

школьников. Формы 

организации физического 

воспитания в семье 

физическими 

упражнениями. 

Описывают преимущества 

физкультурно-

оздоровительных 

мероприятий в режиме 

учебного дня, занятий во 

внешкольных заведениях, 

в семье и на уроках 

физической культурой. 

Адаптивная физическая 

культура 

Проблема инвалидности. 

Ее социальное значение. 

Роль занятий физическими 

упражнения и спортом для 

лиц с ограниченными 

психическими и 

физическими 

возможностями. Понятия 

«адаптивная физическая 

культура», ее основные 

виды  

1  Готовят доклады на тему 

«Адаптивная физическая 

культура», включая 

информацию о ее 

основных видах: 

адаптивном физическом 

воспитании, спорте, 

двигательной 

реабилитации, физической 

реакции; истории 

Паралимпийских игр. 

Способы регулирования и 

контроля физических 

нагрузок во время занятий 

физическими 

упражнениями 

 

Понятие «физическая 

нагрузка»; объем, 

интенсивность физической 

нагрузки. Способы 

регулирования физической 

нагрузки. Факторы, 

определяющие величину 

нагрузки. Контроль и 

самоконтроль 

переносимости 

физических нагрузок по 

внешним и внутренним 

признакам утомления, по 

ЧСС, частоте дыхания, с 

помощью 

функциональных проб 

 1 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 

физической 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 

1 1 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. 
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и контрольных 

упражнений (тестов) 

Основы организации 

двигательного режима 

 

Режим для 

старшеклассников. 

Ориентировочные 

возрастные нормы 

суточной двигательной 

активности  школьников, 

не занимающихся 

регулярно спортом. 

1 1 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. 

 1 Раскрывают значение 

спортивно-массовых 

мероприятий и объясняют 

основные пункты, 

которые включаются в 

положении о 

соревнованиях (цели и 

задачи соревнования, 

руководство, время и 

место проведения, 

участники, программа, 

условия проведения и 

зачет, порядок 

награждения лучших 

участников и команд, 

форма заявки и ее 

предоставления). На 

основе 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 

упражнениям, 

направленные на 

изменение телосложения 

и улучшение осанки. 

Методы контроля за 

изменением показателей 

телосложения. 

1 1 Сравнивают особенности 

разных типов 

телосложения; 

анализируют достоинства 

различных систем занятий 

физическими 

упражнениями, 

направленных на 

изменение телосложения; 

объясняют, для чего 

человеку нужна хорошая 

осанка и называют 

средства для её 

формирования. 
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Способы регулирования 

массы тела человека                               

 

Основные компоненты 

массы тела человека. 

Методика применения 

упражнений по 

увеличению массы тела. 

Методика применения 

упражнений по снижению 

массы тела.  

1  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 

употребления 

наркотиков, алкоголя, 

табакокурения, 

анаболических 

препаратов 

1 1 Раскрывают негативные 

последствия употребления 

наркотиков алкоголя, 

табака, анаболических 

препаратов; готовят 

доклады на эту тему 

Современные спортивно-

оздоровительные системы 

физических упражнений 

 

Характеристика 

современных спортивно-

оздоровительных систем 

по формированию 

культуры движений и 

телосложения: 

ритмической гимнастики, 

шейпинга, степаэробики, 

велоаэробики, 

аквааэробики,  

бодибилдинга 

(атлетической 

гимнастики), тренажёров 

и тренажёрных устройств.  

1 1 Сравнивают достоинства 

и ограничения в 

применении современных 

спортивно-

оздоровительных систем 

физических упражнений; 

ищут информацию и 

готовят доклады. 

Современное 

олимпийское и 

физкультурно-массовое 

движения 

Понятия: олимпийское 

движение, Олимпийские 

игры, Международный 

олимпийский комитет 

(МОК). Краткие сведения 

об истории древних и 

современных 

Олимпийских игр. 

 1 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. 

Базовые виды спорта школьной программы 

Спортивно-оздоровительная деятельность – 182 

часа 

Подготовка к выполнению видов испытаний 

(тестов) и нормативов, предусмотренных 

Всероссийским физкультурно-спортивным 

комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)» 

(абзац введен Приказом Минобрнауки РФ от 

23.06.2015 N 609): 

91 91  
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Нормы этического 

общения и коллективного 

взаимодействия в игровой 

и соревновательной 

деятельности. Правила 

соревнований по одному 

из базовых видов спорта. 

 

Характеристика видов 

спорта, входящих в 

школьную программу по 

физической культуре, 

история их возникновения 

и современного развития 

  Объяснять причины 

включения упражнений из 

базовых видов спорта в 

школьную программу. 

Рассказать основные 

принципы Фэйр Плей. 

Правила соревнований на 

выбор. 

Лёгкая атлетика, кроссовая подготовка – 78 часов 40 40  

Беговые упражнения Овладение техникой 

спринтерского бега 

Высокий и низкий старт 

до 40 м 

Стартовый разгон. 

Бег на результат на 100м. 

Эстафетный бег 

 

10 10 Описывают технику 

выполнения беговых 

упражнений, выявляют и 

устраняют характерные 

ошибки в процессе 

освоения и 

совершенствования 

техники бега. 

Демонстрируют 

вариативное выполнение 

беговых упражнений. 

Применяют беговые 

упражнения для развития 

соответствующих 

физических способностей, 

выбирают 

индивидуальный режим 

физической нагрузки, 

контролируют её по 

частоте сердечных 

сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

беговых упражнений, 

соблюдают правила 

безопасности 

Овладение техникой 

длительного бега 

 Бег в равномерном и 

переменном      темпе 20-

25 мин, бег на 3000м-м 

 Бег в равномерном и 

переменном      темпе 15-

20мин,бег на 2000м-д. 

18 18 Описывают и 

анализируют технику 

выполнения беговых 

упражнений, выявляют и 

устраняют характерные 

ошибки в процессе 

освоения. 

Демонстрируют 

вариативное выполнение 

прыжковых упражнений. 

Применяют прыжковые 

упражнения для развития 

соответствующих 

физических способностей, 

выбирают 

индивидуальный режим 
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физической нагрузки, 

контролируют её по 

частоте сердечных 

сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

прыжковых упражнений, 

соблюдают правила 

безопасности 

Прыжковые упражнения Овладение техникой 

прыжка в длину 

Прыжки в длину с 13-15 

шагов разбега 

4 

 

4 Описывают и 

анализируют технику 

выполнения прыжка в 

длину с разбега, 

осваивают её 

самостоятельно, выявляют 

и устраняют характерные 

ошибки в процессе 

освоения. 

Демонстрируют 

вариативное выполнение 

прыжковых упражнений. 

Применяют прыжковые 

упражнения для развития 

соответствующих 

физических способностей, 

выбирают 

индивидуальный режим 

физической нагрузки, 

контролируют её по 

частоте сердечных 

сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

прыжковых упражнений, 

соблюдают правила 

безопасности 

 Овладение техникой 

прыжка в высоту 

Прыжки в высоту с 9—11 

шагов разбега 

4 4 Описывают и 

анализируют технику 

выполнения прыжка в 

высоту с разбега, 

осваивают её 

самостоятельно, выявляют 

и устраняют характерные 

ошибки в процессе 

освоения. 

Демонстрируют 

вариативное выполнение 

прыжковых упражнений. 

Применяют прыжковые 

упражнения для развития 

соответствующих 
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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 

Метание малого мяча и 

гранаты 

Овладение техникой 

метания малого мяча в 

цель и на дальность  

Метание теннисного мяча 

и мяча весом 150г с 4—5 

бросковых шагов с 

полного разбега на 

дальность в коридор 10 м 

и заданное расстояние; в 

горизонтальную и 

вертикальную цель (1x1м) 

с расстояния до 20 м, (12-

14м-дев). Метание 

гранаты 500 - 700 г (300-

500г-дев.) 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 

(2x2 м) с расстояния 12—

15   м,   по  движущейся 

цели (2x2 м) с расстояния 

10—12 м. Бросок 

набивного мяча двумя 

руками из различных     

исходных положений с 

места, с одного — четырех  

шагов    вперед-вверх    на 

дальность  и   заданное 

расстояние.-м 

4 4 Описывают технику 

выполнения метательных 

упражнений, выявляют и 

устраняют характерные 

ошибки в процессе 

освоения и 

совершенствования 

Демонстрируют 

вариативное выполнение 

метательных упражнений. 

Применяют метательные 

упражнения для развития 

соответствующих 

физических способностей, 

выбирают 

индивидуальный режим 

физической нагрузки, 

контролируют её по 

частоте сердечных 

сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

метательных упражнений, 

соблюдают правила 

безопасности 

Гимнастика с основами акробатики 30 часов 15 15  

Совершенствование 

строевых упражнений 

Освоение строевых 

упражнений 

Пройденный в 

предыдущих классах 

материал. Повороты 

кругом в движении. 

2 2 Различают строевые 

команды. Чётко 

выполняют строевые 

приёмы. 
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Перестроения из колонны 

по одному в колонны по 

два, по четыре по восемь 

в движении 

Освоение силовой 

способности 

Лазание по канату без 

помощи ног и с помощью 

ног на скорость 

Подтягивание на высокой 

и низкой (дев) 

перекладине. 

3 3 Используют данные 

упражнения для развития 

силовых способностей и 

силовой выносливости 

Опорные прыжки Освоение опорных 

прыжков 

Мальчики: прыжок ноги 

врозь через коня в длину 

высотой 115-120 см 

(10кл) и 120-125 см 

(11кл). 

Девочки: прыжок углом с 

разбега под углом к 

снаряду и толчком одной 

ногой (конь в ширину 

высота 110см) 

 

5 5 Описывают технику 

данных упражнений и со-

ставляют гимнастические 

комбинации из числа 

разученных упражнений 

Акробатические 

упражнения и 

комбинации 

Освоение акробатических 

упражнений 

Мальчики: Длинный 

кувырок через 

препятствие на высоте 90 

см; стойка на руках с чьей-

либо помощью; кувырок 

назад через стойку на 

руках с чьей-либо 

помощью. Переворот 

боком; прыжки в глубину 

высота 150-180см. 

Комбинации из ранее 

освоенных элементов 

Девочки: Сед углом; стоя 

на коленях наклон назад; 

стойка на лопатках. 

Комбинации из ранее 

освоенных элементов 

 

5 5  

Спортивные игры и по выбору 72 часа 36 36  

Баскетбол  
 

Овладение техникой пере-

движений, остановок, по-

воротов и стоек 

Дальнейшее закрепление 

техники передвижений, 

остановок, поворотов и 

стоек 

9 9 Составляют комбинации 

из освоенных элементов 

техники передвижений; 

оценивают технику 

передвижений, остановок, 

поворотов, стоек; 
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выявляют ошибки и 

осваивают способы их 

устранения; 

взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного обучения 

техникам игровых 

приемов и действий; 

соблюдают правила 

безопасности. 

Освоение ловли и передач 

мяча 

Варианты ловли и 

передачи мяча без 

сопротивления и с 

сопротивлением 

защитника (в различных 

построениях) 

  Составляют комбинации 

из освоенных элементов 

техники ловли и передачи 

мяча; оценивают технику 

их выполнения, выявляют 

ошибки и осваивают 

способы их устранения; 

взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного обучения 

техникам игровых 

приемов и действий; 

соблюдают правила 

безопасности. 

Освоение техники 

ведения мяча 

Варианты ведения мяча 

без сопротивления и с 

сопротивлением 

защитника 

  Составляют комбинации 

из освоенных элементов 

техники ведения мяча; 

оценивают технику 

ведения мяча, выявляют 

ошибки и осваивают 

способы их устранения; 

взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного обучения 

техникам игровых 

приемов и действий; 

соблюдают правила 

безопасности. 

Овладение техникой брос-

ков мяча 

Варианты бросков мяча 

без сопротивления и с 

сопротивлением 

защитника 

  

 

 

Составляют комбинации 

из освоенных элементов 

техники бросков мяча; 

выявляют ошибки и 

осваивают способы их 

устранения; 

взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного обучения 

техникам игровых 

приемов и действий; 

соблюдают правила 

безопасности. 
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Освоение техники защиты Действия против игрока 

без мяча и игрока с мячом 

(вырывание, выбивание, 

перехват, накрывание) 

  Составляют комбинации 

из освоенных элементов 

техники защитных 

действий; выявляют 

ошибки и осваивают 

способы их устранения; 

взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного обучения 

техникам игровых 

приемов и действий; 

соблюдают правила 

безопасности. 

Освоение техники 

владения мячом и 

развитие 

координационных 

способностей 

Дальнейшее закрепление 

техники владения мячом и 

развитие 

координационных 

способностей. 

 

  Составляют комбинации 

из освоенных элементов 

техники передвижения и 

владения мячом; 

выявляют ошибки и 

осваивают способы их 

устранения; 

взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного обучения 

техникам игровых 

приемов и действий; 

соблюдают правила 

безопасности. 

Освоение тактики игры Индивидуальные, 

групповые и командные 

тактические действия в 

нападении и 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 

Овладение игрой и ком-

плексное развитие психо-

моторных способностей 

Игра по упрощённым 

правилам баскетбола. 

Игра по правилам 

  

 

 

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 
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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  

 

Овладение техникой пере-

движений, остановок, по-

воротов и стоек 

Совершенствование 

передвижений, остановок, 

поворотов и стоек 

9 9 Составляют комбинации 

из освоенных элементов 

техники передвижений; 

оценивают технику 

передвижений, остановок, 

поворотов, стоек; 

выявляют ошибки и 

осваивают способы их 

устранения; 

взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного обучения 

техникам игровых 

приемов и действий; 

соблюдают правила 

безопасности. 

Освоение ловли и передач 

мяча 

Варианты ловли и 

передачи мяча без 

сопротивления и с 

сопротивлением 

защитника (в различных 

построениях) 

  Составляют комбинации 

из освоенных элементов 

техники ловли и передачи 

мяча; оценивают технику 

их выполнения, выявляют 

ошибки и осваивают 

способы их устранения; 

взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного обучения 

техникам игровых 

приемов и действий; 

соблюдают правила 

безопасности. 

Освоение техники 

ведения мяча 

Варианты ведения мяча 

без сопротивления и с 

сопротивлением 

защитника 

  Составляют комбинации 

из освоенных элементов 

техники ведения мяча; 

оценивают технику 

ведения мяча, выявляют 

ошибки и осваивают 

способы их устранения; 

взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного обучения 

техникам игровых 

приемов и действий; 

соблюдают правила 

безопасности. 
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Овладение техникой брос-

ков мяча 

Варианты бросков мяча 

без сопротивления и с 

сопротивлением 

защитника 

  

 

 

Составляют комбинации 

из освоенных элементов 

техники бросков мяча; 

выявляют ошибки и 

осваивают способы их 

устранения; 

взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного обучения 

техникам игровых 

приемов и действий; 

соблюдают правила 

безопасности. 

Освоение техники защиты Действия против игрока 

без мяча и игрока с мячом 

(вырывание, выбивание, 

перехват, накрывание) 

  Составляют комбинации 

из освоенных элементов 

техники защитных 

действий; выявляют 

ошибки и осваивают 

способы их устранения; 

взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного обучения 

техникам игровых 

приемов и действий; 

соблюдают правила 

безопасности. 

Совершенствование 

техники перемещений, 

владения мячом и 

развитие кондиционных и 

координационных 

способностей 

Дальнейшее закрепление 

техники владения мячом и 

развитие 

координационных 

способностей. 

 

  Составляют комбинации 

из освоенных элементов 

техники передвижения и 

владения мячом; 

выявляют ошибки и 

осваивают способы их 

устранения; 

взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного обучения 

техникам игровых 

приемов и действий; 

соблюдают правила 

безопасности. 

Освоение тактики игры Индивидуальные, 

групповые и командные 

тактические действия в 

нападении и 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 
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Овладение игрой и ком-

плексное развитие психо-

моторных способностей 

 

Игра по упрощённым 

правилам ручного мяча 

Игра по правилам 

  Организуют совместные 

занятия гандболом 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  

 

Овладение техникой пере-

движений, остановок, по-

воротов и стоек 

Совершенствование 

техники передвижений, 

остановок, поворотов и 

стоек 

9 9 Составляют комбинации 

из освоенных элементов 

техники передвижений; 

оценивают технику 

передвижений, остановок, 

поворотов, стоек; 

выявляют ошибки и 

осваивают способы их 

устранения; 

взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного обучения 

техникам игровых 

приемов и действий; 

соблюдают правила 

безопасности. 

Освоение ударов по мячу 

и остановок мяча 

Варианты ударов по мячу 

ногой и головой без 

сопротивления и с 

сопротивлением 

защитника. Варианты 

остановок мяча ногой, 

грудью 

  Составляют комбинации 

из освоенных элементов 

техники ударов по мячу и 

остановки мяча; выявляют 

ошибки и осваивают 

способы их устранения; 

взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного обучения 

техникам игровых 

приемов и действий; 

соблюдают правила 

безопасности. 

Освоение техники Варианты ведения мяча   Составляют комбинации 
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ведения мяча без сопротивления и с 

сопротивлением 

защитника 

  из освоенных элементов 

техники ведения мяча; 

оценивают технику 

ведения мяча, выявляют 

ошибки и осваивают 

способы их устранения; 

взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного обучения 

техникам игровых 

приемов и действий; 

соблюдают правила 

безопасности. 

Освоение техники защиты Действия против игрока 

без мяча и игрока с мячом 

(выбивание, перехват, 

отбор) 

  Составляют комбинации 

из освоенных элементов 

техники защитных 

действий; выявляют 

ошибки и осваивают 

способы их устранения; 

взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного обучения 

техникам игровых 

приемов и действий; 

соблюдают правила 

безопасности. 

Освоение техники пере-

мещений, владения мячом 

и развитие 

координационных 

способностей 

Комбинации из освоенных 

элементов техники 

перемещения и владения 

мячом 

  Составляют комбинации 

из освоенных элементов 

техники передвижения и 

владения мячом; 

выявляют ошибки и 

осваивают способы их 

устранения; 

взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного обучения 

техникам игровых 

приемов и действий; 

соблюдают правила 

безопасности. 

Освоение тактики игры Индивидуальные, 

групповые и командные 

тактические действия в 

нападении и 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 
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Овладение игрой и ком-

плексное развитие 

психомоторных 

способностей 

Игра по упрощенным 

правилам на площадках 

разных размеров. Игра по 

правилам 

  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  

 

Овладение техникой пере-

движений, остановок, по-

воротов и стоек 

Комбинации из освоенных 

элементов техники 

передвижений, остановок, 

поворотов и стоек 

9 9 Составляют комбинации 

из освоенных элементов 

техники передвижений; 

оценивают технику 

передвижений, остановок, 

поворотов, стоек; 

выявляют ошибки и 

осваивают способы их 

устранения; 

взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного обучения 

техникам игровых 

приемов и действий; 

соблюдают правила 

безопасности. 

Освоение техники приёма 

и передач мяча 

Варианты техники приема 

и передачи мяча 

  Составляют комбинации 

из освоенных элементов 

техники приема и 

передачи мяча; выявляют 

ошибки и осваивают 

способы их устранения; 

взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного обучения 

техникам игровых 

приемов и действий; 

соблюдают правила 

безопасности. 

Овладение игрой и ком- Игра по упрощенным   Организуют совместные 
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плексное развитие психо-

моторных способностей 

 

правилам волейбола. Игра 

по правилам 

занятия волейболом со 

сверстниками, 

осуществляют судейство 

игры. Выполняют 

правила игры, учатся 

уважительно относиться 

к сопернику и управлять 

своими эмоциями. 

Определяют степень 

утомления организма во 

время игровой 

деятельности, используют 

игровые действия 

волейбола для 

комплексного развития 

физических способностей. 

Применяют правила 

подбора одежды для 

занятий на открытом 

воздухе, используют игру 

в волейбол как средство 

активного отдыха 

Освоение техники  

прямой подачи 

Варианты подачи мяча   Составляют комбинации 

из освоенных элементов 

техники подачи мяча; 

выявляют ошибки и 

осваивают способы их 

устранения; 

взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного обучения 

техникам игровых 

приемов и действий; 

соблюдают правила 

безопасности. 

Освоение техники 

прямого нападающего 

удара 

Варианты нападающего 

удара через сетку 

  Составляют комбинации 

из освоенных элементов 

техники нападающего 

удара; выявляют ошибки 

и осваивают способы их 

устранения; 

взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного обучения 

техникам игровых 

приемов и действий; 

соблюдают правила 

безопасности. 

Освоение техники 

защитных действий 

Варианты блокирования 

нападающих ударов 

(одиночное, вдвоем), 

страховка 

  Составляют комбинации 

из освоенных элементов 

техники защитных 

действий; выявляют 

ошибки и осваивают 
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способы их устранения; 

взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного обучения 

техникам игровых 

приемов и действий; 

соблюдают правила 

безопасности. 

Самостоятельные занятия физическими упражнениями 

Утренняя гимнастика 10-11 классы 

Комплексы упражнений утренней 

гимнастики без предметов и с 

предметами 

Используют разученные 

комплексы упражнений в 

самостоятельных 

занятиях. Осуществляют 

самоконтроль за 

физической нагрузкой во 

время этих занятий 

Выбирайте виды спорта 10-11 классы 

Примерные возрастные нормы для за-

нятий некоторыми летними и зимними 

видами спорта. 

Повышение общей физической под-

готовленности для тех учащихся, ко-

торые бы хотели заниматься спортом. 

Нормативы физической подготовлен-

ности для будущих легкоатлетов, 

лыжников, баскетболистов и волейбо-

листов, боксёров 

Выбирают вид спорта. 

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 общей 

разминки 

Повышайте физическую 

подготовленность 

10-11 классы 

Упражнения для развития силы. 

Упражнения для развития быстроты и 

скоростно-силовых возможностей. 

Упражнения для развития выносливости. 

Координационные упражнения под-

вижных и спортивных игр. Легкоатле-

тические координационные упражнения. 

Упражнения на гибкость 

Используют разученные 

упражнения в самостоя-

тельных занятиях. 

Осуществляют 

самоконтроль за 

физической нагрузкой во 

время этих занятий 

 

СОГЛАСОВАНО.  

Протокол заседания методического 
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от   31.08.2022 г. №  1 

Руководитель ШМО 

________________ Картунова О.В. 

 

СОГЛАСОВАНО 

                        Заместитель директора по УВР 

___________ Киселева Н.Н 

                                                   31.08.2022 года 

 

 



 29 

 


	Личностные результаты:
	Метапредметные результаты:

