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ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО 

ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» НА УРОВНЕ ОСНОВНОГО 

ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 

Личностные результаты 

 
1. Гражданско-патриотическое воспитание: 

-   готовность проявлять интерес к истории и развитию физической культуры 

и спорта в Российской Федерации, гордиться победами выдающихся 

отечественных спортсменов-олимпийцев;  

-  готовность отстаивать символы Российской Федерации во время 

спортивных соревнований, уважать традиции и принципы современных 

Олимпийских игр и олимпийского движения;  

-  усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей 

многонационального российского общества; 

- воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

 

2. Духовно-нравственное воспитание:  

- развитие морального сознания и компетентности в решении моральных 

проблем на основе личностного выбора, формирование нравственных чувств 

и нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения к 

собственным поступкам; 

- готовность ориентироваться на моральные ценности и нормы 

межличностного взаимодействия при организации, планировании и 

проведении совместных занятий физической культурой и спортом, 

оздоровительных мероприятий в условиях активного отдыха и досуга;  

-  готовность оценивать своё поведение и поступки во время проведения 

совместных занятий физической культурой, участия в спортивных 

мероприятиях и соревнованиях; 

 3. Эстетическое воспитание:  

-  умение длительно сохранять правильную осанку во время статичных поз и 

в процессе разнообразных видов двигательной деятельности; 

- формирование потребности иметь хорошее телосложение в соответствии с 

принятыми нормами и представлениями; 

-формирование культуры движений, умения передвигаться легко, красиво, 

непринуждённо. 

4. Физического воспитания, формирования культуры здоровья и 

эмоционального благополучия: стремление к физическому 

совершенствованию, формированию культуры движения и телосложения, 

самовыражению в  избранном виде спорта; 

 5. Трудовое воспитание:   

- умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание 

умственных, физических нагрузок и отдыха; 

- умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, 

организовывать и благоустраивать места стоянок, соблюдать правила 

безопасности; 



- умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, 

спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным 

соревнованиям. 

- готовность организовывать и проводить занятия физической культурой и 

спортом на основе научных представлений о закономерностях физического 

развития и физической подготовленности с учётом самостоятельных 

наблюдений за изменением их показателей; 

  6. Экологическое воспитание: осознание здоровья как базовой ценности 

человека, признание объективной необходимости в его укреплении и 

длительном сохранении посредством занятий физической культурой и спортом; 

 - осознание необходимости ведения здорового образа жизни как средства 

профилактики пагубного влияния вредных привычек на физическое, 

психическое и социальное здоровье человека; 

 7. Ценности научного познания:  

- формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному 

уровню развития науки и общественной практики, учитывающего 

социальное, культурное языковое, духовное многообразие современного 

мира;  

- владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития 

и физической подготовленности, о соответствии их возрастно-половым 

нормативам; 

- владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о 

функциональных возможностях организма, способах профилактики 

заболеваний, травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях 

физическими упражнениями; 

- владение знаниями по организации и проведению занятий физическими 

упражнениями оздоровительной и тренировочной направленности, 

составлению содержания индивидуальных занятий в соответствии с задачами 

улучшения физического развития и физической подготовленности. 
 

Метапредметные результаты 

 
• умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и 

формулировать для себя новые задачи в учёбе и познавательной 

деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной 

деятельности; 

• умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том 

числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы 

решения учебных и познавательных задач; 

• умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, 

осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения 

результата, определять способы действий в рамках предложенных условий и 

требований, корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся 

ситуацией; 

• умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, 

собственные возможности её решения; 



• владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и 

осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной 

деятельности; 

• умение организовывать учебное сотрудничество и совместную 

деятельность с учителем и сверстниками; 

• умение работать индивидуально и в группе: находить общее решение и 

разрешать конфликты на основе согласования позиций и учёта интересов; 

• умение формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение; 

• умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с 

задачей коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и 

потребностей, планирования и регуляции своей деятельности. 

Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 
• овладение сведениями о роли и значении физической культуры в 

формировании целостной личности человека, в развитии его сознания и 

мышления, физических, психических и нравственных качеств; 

• понимание здоровья как одного из важнейших условий развития и 

самореализации человека, расширяющего возможности выбора 

профессиональной деятельности и обеспечивающего длительную 

творческую активность; 

• понимание физической культуры как средства организации и активного 

ведения здорового образа жизни, профилактики вредных привычек и 

девиантного (отклоняющегося от норм) поведения. 

В области нравственной культуры: 
• бережное отношение к собственному здоровью и здоровью 

окружающих, проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, 

имеющим ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья; 

• проявление уважительного отношения к окружающим, товарищам по 

команде и соперникам, проявление культуры взаимодействия, терпимости и 

толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности; 

• ответственное отношение к порученному делу, проявление 

дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, 

отвечать за результаты собственной деятельности. 

В области трудовой культуры: 
• добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление 

к освоению новых знаний и умений, повышающих результативность 

выполнения заданий; 

• приобретение умений планировать, контролировать и оценивать 

учебную деятельность, организовывать места занятий и обеспечивать их 

безопасность; 

• закрепление умения поддержания оптимального уровня 

работоспособности в процессе учебной деятельности посредством активного 

использования занятий физическими упражнениями, гигиенических 

факторов и естественных сил природы для профилактики психического и 

физического утомления. 

 

В области эстетической культуры: 



• знание факторов, потенциально опасных для здоровья (вредные 

привычки, ранние половые связи, допинг), и их опасных последствий; 

• понимание культуры движений человека, постижение значения 

овладения жизненно важными двигательными умениями и навыками, исходя 

из целесообразности и эстетической привлекательности; 

• восприятие спортивного соревнования как культурно- массового 

зрелищного мероприятия, проявление адекватных норм поведения, 

неантагонистических способов общения и взаимодействия. 

В области коммуникативной культуры: 
• владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и 

открытой форме, проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения; 

• владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и 

результаты совместной деятельности, находить компромиссы при принятии 

общих решений; 

• владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и 

обосновывать собственную точку зрения, доводить её до собеседника. 

В области физической культуры: 
владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий 

физическими упражненями их планирования и наполнения содержанием; 

• владение умениями выполнения двигательных действий и физических 

упражнений базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, 

активно их использовать в самостоятельно организуемой спортивно-

оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности; 

• владение способами наблюдения за показателями индивидуального 

здоровья, физического развития и физической подготовленности, величиной 

физических нагрузок, использования этих показателей в организации и 

проведении самостоятельных форм занятий. 

 

Предметные результаты 
 

В основной школе в соответствии с Федеральным государственным 

образовательным стандартом основного общего образования результаты 

изучения курса «Физическая культура» должны отражать: 

• понимание роли и значения физической культуры в формировании 

личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, 

укреплении и сохранении индивидуального здоровья; 

• овладение системой знаний о физическом совершенствовании 

человека, освоение умений отбирать физические упражнения и регулировать 

физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий с 

различной функциональной направленностью (оздоровительной, 

тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учётом индиви-

дуальных возможностей и особенностей организма, планировать содержание 

этих занятий, включать их в режим учебного дня и учебной недели; 

• приобретение опыта организации самостоятельных систематических 

занятий физической культурой с соблюдением правил техники безопасности 

и профилактики травматизма; освоение умения оказывать первую помощь 

при лёгких травмах; обогащение опыта совместной деятельности в орга-



низации и проведении занятий физической культурой, форм активного 

отдыха и досуга; 

расширение опыта организации и мониторинга физического развития и 

физической подготовленности; формирование умения вести наблюдение за 

динамикой развития своих основных физических качеств: оценивать текущее 

состояние организма и определять тренирующее воздействие на него занятий 

физической культурой посредством использования стандартных физических 

нагрузок и функциональных проб, определять индивидуальные режимы 

физической нагрузки, контролировать направленность её воздействия на 

организм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями с 

разной целевой ориентацией; 

• формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, 

оздоровительных и корригирующих упражнений, учитывающих 

индивидуальные способности и особенности, состояние здоровья и режим 

учебной деятельности; овладение основами технических действий, приёмами 

и физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением использо-

вать их в разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; 

расширение двигательного опыта за счёт упражнений, ориентированных на 

развитие основных физических качеств, повышение функциональных 

возможностей основных систем организма. 

Предметные результаты, так же как личностные и мета- предметные, 

проявляются в разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 
• знания по истории развития спорта и олимпийского движения, о 

положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами; 

• знания основных направлений развития физической культуры в 

обществе, их целей, задач и форм организации; 

• знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и 

профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры в 

организации здорового образа жизни. 

В области нравственной культуры: 
• способность проявлять инициативу и самостоятельность при 

организации совместных занятий физическими упражнениями, 

доброжелательное и уважительное отношение к участникам с разным 

уровнем их умений, физических способностей, состояния здоровья; 

• умение взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками, 

оказывать им помощь при освоении новых двигательных действий, 

корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения; 

• способность проявлять дисциплинированность и уважение к 

товарищам по команде и соперникам во время игровой и соревновательной 

деятельности, соблюдать правила игры и соревнований. 

В области трудовой культуры: 
• способность преодолевать трудности, добросовестно выполнять 

учебные задания по технической и физической подготовке; 

• умение организовывать самостоятельные занятия физическими 

упражнениями разной функциональной направленности, обеспечивать 

безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, 

спортивной одежды, 



• умение организовывать и проводить самостоятельные занятия по 

базовым видам школьной программы, подбирать физические упражнения в 

зависимости от индивидуальной ориентации на будущую профессиональную 

деятельность. 

В области эстетической культуры: 
• умение организовывать самостоятельные занятия с использованием 

физических упражнений по формированию телосложения и правильной 

осанки, подбирать комплексы физических упражнений и режимы физической 

нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физического 

развития; 

• умение организовывать самостоятельные занятия по формированию 

культуры движений при выполнении упражнений разной направленности (на 

развитие координационных способностей, силовых, скоростных, 

выносливости, гибкости) в зависимости от индивидуальных особенностей 

физической подготовленности; 

• способность вести наблюдения за динамикой показателей физического 

развития, осанки, показателями основных физических способностей, 

объективно их оценивать и соотносить с общепринятыми нормами и 

нормативами. 

В области коммуникативной культуры: 
• способность интересно и доступно излагать знания о физической 

культуре, умело применяя соответствующие понятия и термины; 

• умение определять задачи занятий физическими упражнениями, 

включёнными в содержание школьной программы, аргументировать, как их 

следует организовывать и проводить; 

• способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов 

спорта, проводить занятия в качестве командира отделения, капитана 

команды, владея необходимыми информационными жестами. 

В области физической культуры: 
• способность отбирать физические упражнения, естественные силы 

природы, гигиенические факторы в соответствии с их функциональной 

направленностью, составлять из них индивидуальные комплексы для 

осуществления оздоровительной гимнастики, использования закаливающих 

процедур, профилактики нарушений осанки, улучшения физической 

подготовленности; 

• способность составлять планы занятий с использованием физических 

упражнений разной педагогической направленности, регулировать величину 

физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных 

особенностей организма; 

• умение проводить самостоятельные занятия по освоению и 

закреплению осваиваемых на уроке новых двигательных действий и 

развитию основных физических (кондиционных и координационных) 

способностей, контролировать и анализировать эффективность этих занятий, 

ведя дневник самонаблюдения. 

 

 

 

 



Выпускник научится: 
• рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять 

исторические этапы её развития, характеризовать основные направления и 

формы её организации в современном обществе; 

• характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, 

раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим 

развитием и физической подготовленностью, формированием качеств 

личности и профилактикой вредных привычек; 

• определять базовые понятия и термины физической культуры, 

применять их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со 

своими сверстниками, излагать с их помощью особенности выполнения 

техники двигательных действий и физических упражнений, развития физиче-

ских качеств; 

• разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими 

упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, 

рационально планировать режим дня и учебной недели; 

• руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки 

мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от 

времени года и погодных условий; 

• руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и 

ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Выпускник научится: 
• использовать занятия физической культурой, спортивные игры и 

спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и 

досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических 

кондиций; 

• составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, 

тренирующей и корригирующей направленности, подбирать 

индивидуальную нагрузку с учётом функциональных особенностей и 

возможностей собственного организма; 

• классифицировать физические упражнения по их функциональной 

направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе 

самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических 

качеств; 

• 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 физических качеств, 

тестировании физического развития и физической подготовленности.  

 

 



СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО КУРСА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА». 

 

           Содержание программного материала состоит из двух основных 

частей: базовой и вариативной (дифференцированной). Освоение базовых 

основ физической культуры объективно необходимо и обязательно для 

каждого ученика. Без базового компонента невозможна успешная адаптация 

к жизни в человеческом обществе и эффективное осуществление трудовой 

деятельности независимо от того, чем бы хотел молодой человек заниматься 

в будущем. Базовый компонент составляет основу общегосударственного 

стандарта общеобразовательной подготовки в сфере физической культуры и 

не зависит от региональных, национальных и индивидуальных особенностей 

ученика. 

Вариативная (дифференцированная) часть физической культуры 

обусловлена необходимостью учета индивидуальных способностей детей, 

региональных, национальных и местных особенностей работы школ. 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

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

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

места и с полного разбега (12—15 м) с использованием четырехшажного 

варианта бросковых шагов; метать различные по массе и форме снаряды в 

горизонтальную цель 2,5 х 2,5 м с 10—12 м (девушки) и 15—25 м (юноши); 

метать теннисный мяч в вертикальную цель 1х1 м с 10 м (девушки) и с 15—

20 м (юноши). 

В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию 

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

разновысоких брусьях (девушки); выполнять опорный прыжок ноги врозь 

через коня в длину высотой 115—125 см (юноши); выполнять комбинацию 

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

выполнять акробатическую комбинацию из пяти элементов, включающую 

длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см, стойку на руках, 

переворот боком и другие ранее освоенные элементы (юноши), и 

комбинацию из пяти, ранее освоенных элементов (девушки); лазать по двум 

канатам без помощи ног и по одному канату с помощью ног на скорость 

(юноши); выполнять комплекс вольных упражнений (девушки). 

В единоборствах: проводить учебную схватку в одном из видов единоборств 

(юноши). 

В спортивных играх: демонстрировать и применять в игре или в процессе 

выполнения специально созданного комплексного упражнения основные 

технико-тактические действия одной из спортивных игр. 

Физическая подготовленность: соответствовать, как минимум, среднему 

уровню показателей развития физических способностей, с учетом 

региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся. 

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: использовать 

различные виды физических упражнений с целью самосовершенствования, 

организации досуга и здорового образа жизни; осуществлять коррекцию 

недостатков физического развития; проводить самоконтроль и 

саморегуляцию физических и психических состояний. 



Способы спортивной деятельности: подготовка к соревновательной 

деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, 

предусмотренных Всероссийским Физкультурно-спортивным 

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

соревновательную деятельность по одному из видов спорта. 

Прикладно-ориентированная  физкультурно-оздоровительная деятельность. 

Спортивная деятельность с элементами прикладной подготовки 

технические приемы и командно-тактические  действия в футболе (мини-

футболе), баскетболе, волейболе,гандболе: техническая подготовка в 

избранном виде спорта; физическая подготовка  средствами избранного 

вида спорта: тактические действия и приемы в избранном виде спорта 

(индивидуальные, групповые и командные). 

Введение в профессиональную деятельность: судейство спортивных 

соревнований по командным видам спорта футболу (мини-футболу), 

баскетболу, волейболу, гандболу. 

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: согласовывать  

свое поведение с интересами коллектива; при выполнении упражнений 

критически оценивать собственные достижения. Поощрять товарищей, 

имеющих низкий уровень физической подготовленности. 

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА 

 Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы 

закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля 

Программный материал по данному разделу можно осваивать как на 

специально отведенных уроках (1—2 ч в четверти), так и в ходе освоения 

конкретных технических навыков и умений, развития двигательных 

способностей. 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. Социокультурные 

основ. Физическая культура общества и человека, понятие физической 

культуры личности. Ценностные ориентации индивидуальной 

физкультурной деятельности: всесторонность развития личности; укрепление 

здоровья и содействие творческому долголетию; физическое 

совершенствование и формирование здорового образа жизни; физическая 

подготовленность к воспроизводству и воспитанию здорового поколения, к 

активной жизнедеятельности, труду и защите Отечества. 

Современное олимпийское и физкультурно-массовое движения (на примере 

«Спорт для всех»), их социальная направленность и формы организации. 

Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в 

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

и формы организации. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Способы индивидуальной 

организации, планирования, регулирования и контроля за физическими 

нагрузками во время занятий физическими упражнениями профессионально 

ориентированной и оздоровительно-корригирующей направленности. 

Основные формы и виды физических упражнений. 

Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы 

составления комплексов упражнений из современных систем физического 

воспитания. Способы регулирования массы тела, использование 

корригирующих упражнений для проведения самостоятельных занятий. 



Основные технико-тактические действия и приемы в игровых видах спорта, 

совершенствование техники движений в избранном виде спорта. 

Основы начальной военной физической подготовки, совершенствование 

основных прикладных двигательных действий (передвижение на лыжах, 

гимнастика, плавание, легкая атлетика) и развитие основных физических 

качеств (сила, выносливость, быстрота, координация, гибкость, ловкость) в 

процессе проведения индивидуальных занятий. 

Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по 

видам спорта (спортивные игры, легкая атлетика, лыжные гонки, гимнастика, 

плавание). Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-

массовых соревнованиях. 

Медико-биологические основы. Роль физической культуры и спорта в 

профилактике заболеваний и укреплении здоровья; поддержание 

репродуктивных функций человека, сохранение его творческой активности и 

долголетия. 

Основы организации двигательного режима (в течение дня, недели и месяца), 

характеристика упражнений и подбор форм занятий в зависимости от 

особенностей индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и 

показателей здоровья. 

Основы техники безопасности и профилактики травматизма, 

профилактические мероприятия (гигиенические процедуры, закаливание) и 

восстановительные мероприятия (гидропроцедуры, массаж) при организации 

и проведении спортивно-массовых и индивидуальных форм занятий 

физической культурой и спортом. 

Вредные привычки (курение, алкоголизм, наркомания), причины их 

возникновения и пагубное влияние на организм человека, его здоровье, в том 

числе здоровье детей. Основы профилактики вредных привычек средствами 

физической культуры и формирование индивидуального здорового стиля 

жизни. 

Закрепление навыков закаливания. Воздушные и солнечные ванны, 

обтирание, обливание, душ, купание в реке, хождение босиком, пользование 

баней. Дозировка данных процедур указана в программах 1—9 классов. 

Изменение дозировки следует проводить с учетом индивидуальных 

особенностей юношей и девушек. 

Закрепление приемов саморегуляции. Повторение приемов саморегуляции, 

освоенных в начальной и основной школе. Аутогенная тренировка. 

Психомышечная и психорегулирующая тренировки. Элементы йоги. 

Закрепление приемов самоконтроля. Повторение приемов самоконтроля, 

освоенных ранее 

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: использовать 

различные виды физических упражнений с целью самосовершенствования, 

организации досуга и здорового образа жизни; осуществлять коррекцию 

недостатков физического развития; проводить самоконтроль и саморегуляцию 

физических и психических состояний.   

 

•  

 

 



4. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ.     

Основная 

направленность 

10-11класс Виды 

воспитательной 

деятельности 
СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ  

БАСКЕТБОЛ.  

На совершенствование 

техники пе-

редвижений, оста-

новок, поворотов, 

стоек 

Комбинации из освоенных элементов 

техники передвижений 

2,4,5 

На совершенствование 

ловли и передач мяча 

Варианты ловли и передач мяча без 

сопротивления и с сопротивлением 

защитника (в различных построениях) 

4 

На совершенствование 

техники ведения мяча 

Варианты ведения мяча без 

сопротивления и с сопротивлением 

защитника 

4,5 

На совершенствование 

техники бросков мяча 

Варианты бросков мяча без 

сопротивления и с сопротивлением 

защитника 

4,5 

На совершенствование 

техники защитных 

действий 

Действия против игрока без мяча и с 

мячом (вырывание, выбивание, перехват, 

накрывание) 

4,5 

На совершенствование 

техники перемещений, 

владения мячом и 

развитие 

координационных 

способностей 

Комбинация из освоенных элементов 

техники перемещений и владения мячом 

4,5 

На совершенствование  

тактики игры 

Индивидуальные, групповые и 

командные тактические действия в 

нападении и защите 

4 

На овладение игрой и 

комплексное развитие 

психомоторных 

способностей 

Игра по упрощенным правилам 

баскетбола 

Игра по правилам 

5 

ГАНДБОЛ 

На совершенствование 

техникой передвиже-

ний, остановок, 

поворотов и стоек 

Комбинации из освоенных элементов 

техники передвижений  

1,3,5 

На совершенствование 

ловли и передач мяча 

Варианты ловли и передач мяча без 

сопротивления и с сопротивлением 

защитника (в различных построениях) 

2,3,4 

На совершенствование 

техники ведения мяча 

Варианты ведения мяча без 

сопротивления и с сопротивлением 

защитника 

2,4,5 

На совершенствование 

техники бросков мяча 

Варианты бросков мяча без 

сопротивления и с сопротивлением 

защитника 

4,5 

На совершенствование 

техники защитных 

действий 

Действия против игрока без мяча и с 

мячом (вырывание, выбивание, перехват, 

накрывание) 

4,5 

На совершенствование 

техники перемещений, 

Комбинация из освоенных элементов 

техники перемещений и владения мячом 

3,4,5 



владения мячом и 

развитие 

координационных 

способностей 

На совершенствование  

тактики игры 

Индивидуальные, групповые и 

командные тактические действия в 

нападении и защите 

4,5 

На овладение игрой и 

комплексное развитие 

психомоторных 

способностей 

Игра по упрощенным правилам 

ручногомяча 

Игра по правилам 

3,4,5 

ВОЛЕЙБОЛ 

На совершенствование 

техники 

передвижений, 

остановок, поворотов, 

стоек. 

Комбинации из освоенных элементов 

техники передвижений. 

3,4 

На совершенствование 

приема и передач мяча. 

Варианты техники приема и передач 

мяча. 

3,4 

На совершенствование 

техники подач мяча. 

Варианты подач мяча.  4,5 

На совершенствование 

техники нападающего 

удара. 

Варианты нападающего удара через 

сетку. 

1,3,4 

На совершенствование 

техники защитных 

действий. 

Варианты блокирования нападающих 

ударов (одиночное и вдвоем), страховка. 

2,4,7 

На совершенствование 

тактики игры 

Индивидуальные, групповые и 

командные тактические действия в 

нападении и защите. 

2,4 

На овладение игрой и 

комплексное развитие 

психомоторных  

способностей. 

Игра по упрощенным правилам 

волейбола.  

Игра по правилам. 

2,3,4 

ФУТБОЛ 

На совершенствование 

техники пе-

редвижений, оста-

новок, поворотов и 

стоек 

Комбинации из освоенных элементов 

техники передвижений 

3,4,5 

На совершенствование 

техники ударов по 

мячу и остановок мяча 

Варианты ударов по мячу ногой и 

головой без сопротивления и с 

сопротивлением защитника. Варианты 

остановок мяча ногой, грудью 

 

3,4 

На совершенствование 

техники ведения мяча 

Варианты ведения мяча без 

сопротивления и с сопротивлением 

защитника 

4,5,6 

На совершенствование 

техники перемещений, 

владения мячом и 

развитие конди-

ционных и коор-

динационных 

способностей 

Комбинации из освоенных элементов 

техники перемещений и владения мячом 

4,5 



На совершенствование 

техники защитных 

действий 

Действия против игрока без мяча и с 

мячом (выбивание, отбор, перехват) 

2,3 

На совершенствование 

тактики игры 

Индивидуальные, групповые и 

командные тактические действия в 

нападении и защите 

2,3 

На овладение игрой и 

комплексное развитие 

психомоторных спо-

собностей 

Игра по упрощенным правилам на 

площадках разных размеров. Игра по 

правилам 

 

3,4 

На совершенствование 

координационных 

способностей 

(ориентирование в 

пространстве, 

быстрота перестроения 

двигательных дей-

ствий и реакций, 

дифференцирование 

силовых, про-

странственных и 

временных параметров 

движений, 

способностей к 

согласованию и ритму) 

Упражнения по овладению и 

совершенствованию в технике 

перемещений и владения мячом, метания 

в цель различными мячами, 

жонглирование (индивидуально, в парах, 

у стенки), упражнения на быстроту и 

точность реакций, прыжки в заданном 

ритме; комбинации из освоенных эле-

ментов техники перемещений и владения 

мячом, выполняемые также в сочетании с 

акробатическими упражнениями и др.; 

варианты круговой тренировки, 

комбинированные упражнения и 

эстафеты с разнообразными предметами 

(мячами, шайбой, теннисными 

ракетками, бадминтонной ракеткой, 

воздушными шарами). Подвижные игры 

с мячом, приближенные к спортивным 

3,4 

На развитие вы-

носливости 

Всевозможные эстафеты, круговая 

тренировка, подвижные игры, 

двусторонние игры и игровые задания с 

акцентом на анаэробный или аэробный 

механизм длительностью от 20 с до 18 

мин 

2,3,4,5 

На развитие ско-

ростных и скоростно-

силовых способностей 

Бег с ускорением, изменением 

направления, темпа, ритма, из различных 

положений на расстояние от 10 до 25 м, 

ведение мяча в разных стойках, с 

максимальной частотой 10—13 с, 

подвижные игры и эстафеты с мячом в 

сочетании с прыжками, метаниями и 

бросками мячей разного веса в цель и на 

дальность 

2,4,5 

На знания о физи-

ческой культуре 

Терминология избранной спортивной 

игры, техника владения мячом, техника 

перемещений, индивидуальные, 

групповые и командные атакующие и 

защитные тактические действия. Влияние 

игровых упражнений на развитие 

координационных и кондиционных 

способностей, психические процессы, 

воспитание нравственных и волевых 

качеств. Правила игры. Техника без-

опасности при занятиях спортивными 

играми 

3,4,7 

На овладение ор- Организация и проведение спортивной 2,3,4,7 



ганизаторскими 

умениями 

игры с учащимися младших классов и 

сверстниками, судейство и 

комплектование команды, подготовка 

мест для проведения занятий 
 
Самостоятельные 
занятия 

Упражнения по совершенствованию 

координационных, скоростно-силовых, 

скоростных способностей и 

выносливости; игровые упражнения по 

совершенствованию технических 

приемов; подвижные игры, игровые 

задания, приближенные к содержанию 

разучиваемых спортивных игр; 

спортивные игры. Самоконтроль и 

дозирование нагрузки при занятиях 

спортивными играми 

2,3,4,7 

На освоение и со-

вершенствование 

висов и упоров 

   

ГИМНАСТИКА С ЭЛЕМЕНТАМИ АКРОБАТИКИ  

 юноши девушки  

На совершенствование 

строевых упражнений 

Пройденный в предыдущих классах 

материал. Повороты кругом в движении. 

Перестроение из колонны по одному в 

колонну по два, по четыре, по восемь в 

движении 

4,5 

На совершенствование 

общеразвивающих 

упражнений без 

предметов 

Комбинации из различных положений и 

движений рук, ног, туловища на месте и 

в движении 

4,5 

На совершенствование 

общеразвивающих 

упражнений с 

предметами 

С набивными 

мячами (весом до 5 

кг), гантелями (до 8 

кг), гирями (16 и 24 

кг), штангой, на 

тренажерах, с эс-

пандерами 

Комбинации 

упражнений с 

обручами, бу-

лавами, лентами, 

скакалкой, 

большими мячами 

3,4,5 

На освоение и 

совершенствование ви-

сов и упоров 

Пройденный в 

предыдущих 

классах материал  

Подъем в упор си-

лой; 

 вис согнувшись, 

прогнувшись, сзади; 

угол в упоре, стойка 

на плечах из седа 

ноги врозь.  

Смешанные висы; 

подтягивание из 

виса лежа разма-

хивание изгибами; 

вис лежа; вис 

присев 

поднимание 

согнутых и  

прямых ног в висе 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа; то же 

в упоре лежа 

сзади; то же от 

опоры; 

всевозможные 

висы и упоры. 

 

3,4,5 

На освоение и со-

вершенствование 

Прыжок ноги врозь 

через коня в длину 

Прыжок углом с 

разбега под углом 

4,5 



опорных прыжков высотой 115—120 см 

(10 кл.) и 120—125 

см (11 кл.) 

к снаряду и 

толчком одной 

ногой (конь в 

ширину, высота 

110 см) 

На освоение и со-

вершенствование 

акробатических 

упражнений 

Длинный кувырок 

через препятствие на 

высоте до 90 см; 

стойка на руках с 

помощью; кувырок 

назад через стойку на 

руках с помощью. 

Переворот боком; 

прыжки в глубину, 

высота 150—180 см. 

Комбинации из ранее 

освоенных элементов 

Сед углом; стоя 

на коленях 

наклон назад; 

стойка на 

лопатках. 

Комбинации из 

ранее освоенных 

элементов 

4,5 

На развитие коор-

динационных 

способностей 

Комбинации общеразвивающих 

упражнений без предметов и с 

предметами; то же с различными 

способами ходьбы, бега, прыжков, 

вращений, акробатических упражнений. 

Упражнения с гимнастической 

скамейкой, на гимнастическом бревне, на 

гимнастической стенке, гимнастических 

снарядах. Акробатические упражнения. 

Упражнения на батуте, подкидном 

мостике, прыжки в глубину с вращени-

ями. Эстафеты, игры, полосы 

препятствий с использованием 

гимнастического инвентаря и 

упражнений. Ритмическая гимнастика 

4,5,7 

На развитие силовых 

способностей и 

силовой выносливости 

Лазанье по двум 

канатам без помощи 

ног и по одному 

канату с помощью 

ног на скорость. 

Лазанье по шесту, 

гимнастической 

лестнице, стенке без 

помощи ног. 

Подтягивания. 

Упражнения в висах 

и упорах, со 

штангой, гирей, 

гантелями, 

набивными мячами 

Упражнения в 

висах и упорах, 

общеразвивающие 

упражнения без 

предметов и с 

предметами, в 

парах 

3,4,5 

На развитие ско-

ростно-силовых 

способностей 

Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, 

метания набивного мяча 

2,3 

На развитие гибкости Общеразвивающие упражнения с 

повышенной амплитудой для различных 

суставов. Упражнения с партнером, 

акробатические, на гимнастической 

стенке, с предметами 

2,3,4 

На знания о фи- Основы биомеханики гимнастических 4,7 



зической культуре упражнений. Их влияние на 

телосложение, воспитание волевых 

качеств. Особенности методики занятий 

с младшими школьниками. Техника без-

опасности при занятиях гимнастикой. 

Оказание первой помощи при травмах 

На овладение ор-

ганизаторскими 

умениями 

Выполнение обязанностей помощника 

судьи и инструктора. Проведение 

занятий с младшими школьниками 

2,3,4,7 

Самостоятельные 
занятия 

Программы тренировок с 

использованием гимнастических 

снарядов и упражнений. Самоконтроль 

при занятиях гимнастическими 

упражнениями 

2,3,4,7 

 

ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 

 

На совершенствование 

техники спринтерского 

бега 

Высокий и низкий старт до 40 м. 

Стартовый разгон. 

Бег на результат на 100 м. Эстафетный 

бег 

3,4 

На совершенствование 

техники длительного 

бега 

Бег в равномерном 

и переменном темпе 

20—25 мин. 

Бег на 3000 м 

Бег в равномерном 

и переменном 

темпе 15—20 мин. 

Бег на 2000 м 

3,4 

На совершенствование 

техники прыжка в 

длину с разбега 

Прыжки в длину с 13—15 шагов разбега 4,5 

На совершенствование 

техники прыжка в 

высоту с разбега 

Прыжки в высоту с 9—11 шагов разбега 4,5 

На совершенствование 

техники метания в 

цель и на дальность 

Метание мяча 150 г 

с 4—5 бросковых 

шагов с полного 

разбега на 

дальность в кори-

дор 10 м и заданное 

расстояние; в 

горизонтальную и 

вертикальную цель 

(1X1 м) с 

расстояния до 20 м. 

Метание фанаты 

500— 700 г с места 

на дальность, с 

колена, лежа; с 4—5 

бросковых шагов с 

укороченного и 

полного разбега на 

дальность в 

коридор 10 м и за-

данное расстояние; 

в горизонтальную 

цель (2x2 м) с 

расстояния 12—15 

м, по движущейся 

цели (2x2м) с 

Метание 

теннисного мяча и 

мяча 150 г с места 

на дальность, с 4—

5 бросковых шагов 

с укороченного и 

полного разбега на 

дальность и 

заданное 

расстояние в 

коридор 10 м; в 

горизонтальную и 

вертикальную 

цель( lx l м) с 

расстояния 12—14 

м. Метание 

гранаты 300—500 

г с места на 

дальность, с 4—5 

бросковых шагов с 

укороченного и 

полного разбега на 

дальность в 

коридор 10 м и 

заданное 

расстояние. 

4,5,7 



расстояния 10—12 

м. Бросок 

набивного мяча (3 

кг) двумя руками из 

различных 

исходных 

положений с места, 

с одного — четырех 

шагов вперед-вверх 

на дальность и 

заданное 

расстояние 

Бросок набивного 

мяча (2 кг) двумя 

руками из 

различных исход-

ных положений с 

места, с одного — 

четырех шагов 

вперед-вверх на 

дальность и 

заданное 

расстояние 

На развитие 

выносливости 

Длительный бег до 

25 мин, кросс бег с 

препятствиями,  

бег с гандикапом, в 

парах, группой, 

эстафеты, круговая 

тренировка 

Длительный бег до 

20мин 

3,4,5 

На развитие 

скоростно-силовых 

способностей 

Прыжки и многоскоки, метания в цель и 

на дальность разных снарядов из разных 

и. п., толкание ядра, набивных мячей, 

круговая тренировка 

3,4 

На развитие 

скоростных 

способностей 

Эстафеты, старты из различных и. п., бег 

с ускорением, с максимальной 

скоростью, изменением темпа и ритма 

шагов 

3,4,5 

На развитие 

координационных спо-

собностей 

Варианты челночного бега, бега с 

изменением направления, скорости, 

способа перемещения, бег с преодоле-

нием препятствий и на местности, 

барьерный бег, прыжки через пре-

пятствия, на точность приземления и в 

зоны, метания различных снарядов из 

различных и. п. в цель и на дальность 

обеими руками 

2,3,4 

На знания о 

физической 

культуре 

Биомеханические основы техники бега, 

прыжков и метаний. Основные 

механизмы энергообеспечения 

легкоатлетических упражнений. Виды 

соревнований по легкой атлетике и 

рекорды. Дозирование нагрузки при 

занятиях бегом, прыжками и метанием. 

Прикладное значение легкоатлетических 

упражнений. Техника безопасности при 

занятиях легкой атлетикой. Доврачебная 

помощь при травмах. Правила сорев-

нований 

2,3,4,7 

На овладение органи-

заторскими умениями 

Выполнение обязанностей судьи по 

видам легкоатлетических соревнований и 

инструктора в занятиях с младшими 

школьниками 

2,3,4,5,7 

Самостоятельные за-

нятия 

Тренировка в оздоровительном беге для 

развития и совершенствования основных 

двигательных способностей. 

Самоконтроль при занятиях легкой 

2,3,4,5,7 



атлетикой 

ЭЛЕМЕНТЫ ЕДИНОБОРСТВ  

На освоение техники 

владения приемами 

Приемы самостраховки. Приемы борьбы 

лежа и стоя. Учебная схватка 

3,4 

На развитие коор-

динационных спо-

собностей 

Пройденный материал по приемам 

единоборства, подвижные игры типа 

«Сила и ловкость», «Борьба всадников», 

«Борьба двое против двоих» и т. д. 

3,4 

На развитие силовых 

способностей  

и силовой вы-

носливости 

 
Силовые упражнения и единоборства в 
парах 

2,3,4 

На знания о 

физической 

культуре 

Виды единоборств. Правила поведения 

учащихся во время занятий. Гигиена 

борца. Влияние занятий единоборствами 

на организм человека и развитие его 

координационных и кондиционных спо-

собностей. Оказание первой помощи при 

травмах 

4,5,7 

Самостоятельные 

занятия 

Упражнения в парах, овладение 

приемами страховки, подвижные игры 

3,4,7 

На овладение 

организаторскими 

способностями 

Подготовка мест занятий. Выполнение 

обязанностей командира отделения, 

помощника судьи. Оказание помощи 

слабоуспевающим товарищам в ов-

ладении программным материалом 

3,4,7 

КРОССОВАЯ ПОДГОТОВКА  

На освоение техники 

кроссового бега. 

Основы техники кроссового бега. Ходьба 

и бег по кроссовой дистанции. Освоение 

техники кроссового бега в условиях 

местности; по слабопересеченной 

местности. 

3,4 

На закрепление 

техники кроссового 

бега с преодолением 

препятствий. 

Способы преодоления препятствий 

(шагом, прыжком в шаге, многоскоками, 

прыжком наступая). 

Техника кроссового бега с преодолением 

простейших вертикальных препятствий, 

горизонтальных препятствий. 

 

2,4 

На развитие 

скоростно-силовой 

выносливости. 

Освоение техники кроссового бега по 

различному рельефу. Бег в гору. Бег с 

горы. 

Освоение техники  кроссового бега  по 

твердому грунту.  по мягкому грунту; 

песку. 

 

2,3,4 

На развитие 

выносливости 

Кросс по 

слабопересеченной 

местности до 3 км; 

кросс по 

слабопересеченной 

местности до 25 

мин; 

Кросс по 

слабопересеченной 

местности до 2 км; 

кросс по 

слабопересеченной 

местности до 20 

мин 

2,4 

На знания о 

физической культуре 

Техника безопасности на занятиях 

кроссовой подготовки. Влияние занятий 

2,3,4 



кроссовой подготовкой на организм 

занимающихся. Значение разминки  для 

занимающихся; представление о темпе, 

скорости  и объеме кроссовой нагрузки, 

направленных на развитие выносливости 

На овладение 

организаторскими 

способностями 

Измерение результатов; помощь в  

проведении соревнований 

3,4 

Самостоятельные 

занятия 

Совершенствование изученных способов 

передвижения по кроссовой дистанции в 

повседневной жизни. Упражнения и 

простейшие программы по  развитию 

выносливости на основе кроссового бега. 

Правила самоконтроля и гигиены. 

2,3,4,7 

 

Таблица тематического распределения количества часов: 
 

№ п/п Разделы, темы 

Количество часов 

Авторская 

программа 

10-11 классы 

Рабочая  программа 

по классам 

10-11 классы 

1. Базовая часть 87 87 

1.1 Основы знаний о физической культуре В процессе урока 

1.2 Спортивные игры 21 21 

1.2.1 Гандбол  3 

1.2.2 Баскетбол  9 

1.2.3 Волейбол  9 

1.3 Гимнастика с элементами акробатики 18 18 

1.4 Легкоатлетические упражнения 21 21 

1.5 Лыжная подготовка 18 - 

1.5.1 Кроссовая подготовка - 18 

1.6 Элементы единоборств 9 9 

2 Вариативная часть 15 15 

    2.1 Футбол - 9 

2.2 Гандбол - 6 
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