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Содержание курса 
Требования к уровню подготовки обучающихся 

1. Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля. 
Программный материал по данному разделу осваивается как на специально отведенных уроках (1—2 ч в четверти), так и в ходе освоения конкретных 

технических навыков и умений, развития двигательных качеств. 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. 

Естественные основы. Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции на физическое развитие и физичес- кую подготовленность 

школьников. Опорно-двигательный аппарат и мышечная система, их роль в осуществлении двигательных актов. Значение нервной системы в управлении движениями 

и регуляции систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения. Роль психических процессов в обучении двигательным действиям и движениям. Защитные свойства 

организма и их профилактика средствами физической культуры. 

Выполнение основных движений и комплексов физических упражнений, учитывающих возрастно-половые особенности школьников и направленно 

воздействующих на совершенствование соответствующих физических функций организма. Планирование и контроль индивидуальных физических нагрузок в процессе 

самостоятельных занятий физическими упражнениями и спортом различной направленности. 

Социально-психологические основы. Основы обучения и самообучения двигательным действиям, их роль в развитии внимания, памяти и мышления. Решение 

задач игровой и соревновательной деятельности с помощью двигательных действий. 

Совершенствование и самосовершенствование физических способностей, влияние этих процессов на физическое развитие, повышение учебно-трудовой 

активности и формирование личностно-значимых свойств и качеств. Гигиенические основы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями, 

обеспечение их общеукрепляющей и оздоровительной направленности, предупреждение травматизма и оказание посильной помощи при травмах и ушибах. 

Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по показу, объяснению, и описанию. Выполнение общеподготовительных и подводящих 

упражнений, двигательных действий в разнообразных игровых и соревновательных ситуациях. Комплексы физических упражнений для развития физических 

способностей и тестирования уровня двигательной подготовленности. Ведение тетрадей по самостоятельным занятиям физическими упражнениями, контролю за 

функциональным состоянием организма, физическим развитием и физической подготовленностью. 

Культурно-исторические основы. Основы истории возникновения и развития физической культуры, олимпийского движения и отечественного спорта. 

Физическая культура и ее значение в формировании здорового образа жизни современного человека. 

Изучение учебной и специальной литературы по физической культуре, изложение взглядов и отношений к ее материальным и духовным ценностям. 

Самостоятельное выполнение заданий учителя на уроках физической культуры. 

Приемы закаливания. 

Воздушные ванны. Осенью и зимой принимать воздушные ванны 2 раза в день. Сначала по 5—10 мин, постепенно довести до 30—60 мин (температура воздуха 

от +22 до —16 °С). Воздушные ванны рекомендуются в сочетании с занятиями гимнастикой, подвижными и спортивными играми. Летом световоздушные ванны — 

10—60 мин и дольше. 

Солнечные ванны. В средней полосе между 9—11 ч от 4 до 60 мин (на все тело). 

Водные процедуры. Обтирание — рано утром, после зарядки или до дневного сна 2—3 мин. Обливание — утром после зарядки, воздушной и солнечной ванн 

(летом) 40—120 с (в зависимости от возраста, индивидуальных особенностей). Душ — утром перед едой или перед дневным сном, 90—120 с. Купание в реке, водоеме. 

Первые купания при температуре воздуха +24 °С, воды от +20 °С, продолжительность около 2 мин. В дальнейшем пребывание в воде может быть постепенно увеличено 

до 10—15 мин. Изменение дозировки следует проводить с учетом индивидуальных особенностей и состояния здоровья учащихся. Пользование баней 1—2 раза в неделю. 

Температура в парильне +70...+90 °С (2—3 захода по 3—7 мин). 



Хождение босиком. Осенью и зимой начинать с нескольких минут хождения босиком в комнате с постепенным увеличением продолжительности процедуры. 

Летом хождение по траве и грунту. При хорошем состоянии здоровья зимой возможны хождение и бег по снегу в течение 10—40 с. 

Способы саморегуляции. Овладение умениями напрягать и расслаблять мышцы. Контроль и регуляция движений. Специальные дыхательные упражнения. 

Способы самоконтроля. Приемы определения самочувствия, работоспособности, сна, аппетита. Определение нормальной массы (веса), длины тела, 

окружности грудной клетки и других антропометрических показателей. Приемы самоконтроля физических нагрузок: на выносливость, скоростной, силовой, 

координационной направленности. Самоконтроль за уровнем физической подготовленности. 

2. Спортивные игры. 
Продолжается обучение технико-тактическим действиям спортивных игр. В качестве базовых игр практикуются баскетбол и волейбол. 

Обучение сложной технике игры основывается на приобретенных ранее простейших умениях обращения с мячом. По своему воздействию спортивная игра 

является наиболее комплексным и универсальным средством развития ребенка. 

Специально подобранные игровые упражнения, выполняемые индивидуально, в группах, командах, подвижные игры и задания с мячом создают 

неограниченные возможности для развития прежде всего координационных (ориентирование в пространстве, быстрота реакции и перестроения двигательных действий, 

точность дифференцирования и оценивания пространственных, временных и силовых параметров движений, способность к согласованию отдельных движений в 

целостные комбинации) и кондиционных (силовых, выносливости, скоростных) способностей, а также всевозможных сочетаний этих групп способностей. 

Одновременно материал по спортивным играм оказывает многостороннее влияние на развитие психических процессов учащегося (восприятие, внимание, память, 

мышление, воображение и др.), воспитание нравственных и волевых качеств, что обусловлено необходимостью соблюдения правил и условий игровых упражнений и 

самой игры, согласования индивидуальных, групповых и командных взаимодействий партнеров и соперников. 

Дети обучаются согласовывать индивидуальные и простые командные технико-тактические взаимодействия (с мячом и без мяча) в нападении и в защите, 

начиная с применения подобранных для этой цели подвижных игр (типа «Борьба за мяч», «Мяч капитану») и специальных, постепенно усложняющихся игровых 

упражнений (форм). 

Игровые упражнения и формы занятий создают благоприятные условия для самостоятельного выполнения заданий с мячом, реализации на практике 

индивидуального и дифференцированного подходов к учащимся, имеющим существенные индивидуальные различия (способности). 

Материал игр является прекрасным средством и методом формирования потребностей, интересов и эмоций учеников. В этой связи обучение игровому материалу 

содействует самостоятельным занятиям спортивными играми. 

Баскетбол. Стойки, перемещения, остановки и повороты. Ловля и передача мяча. Ведение мяча. Броски одной и двумя руками. Вырывание и выбивание мяча. 

Комбинации из освоенных элементов. Тактика свободного нападения, позиционное нападение, нападение быстрым прорывом. Взаимодействие двух, трех игроков в 

нападении и защите. Игра по упрощенным правилам баскетбола. 

Волейбол. Стойки, перемещения. Передачи мяча двумя руками сверху, снизу, на месте и после перемещения. Подача и прием подачи. Прямой нападающий 

удар. Игра по упрощенным правилам волейбола. 

3. Гимнастика с элементами акробатики. 
Обучение гимнастическим упражнениям расширяется и углубляется. Более сложными становятся упражнения в построениях и перестроениях, 

общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами, акробатические упражнения, опорные прыжки, упражнения в висах и упорах на различных 

гимнастических снарядах. 

Большое разнообразие, возможность строго направленного воздействия делают гимнастические упражнения незаменимым средством и методом развития 

координационных (ритма, равновесия, дифференцирования пространственных, временных и силовых параметров движений, ориентирования в пространстве, 

согласования движений) и кондиционных способностей (силы рук, ног, туловища, силовой выносливости, гибкости). 

Усиливается дифференцированный подход к мальчикам и девочкам при выборе снарядов, дозировке гимнастических упражнений. 

После овладения отдельными элементами гимнастические упражнения выполняются в связках, варьируются сочетания, последовательность и число 

упражнений, включенных в несложные комбинации. 

Занятия по отделениям, строгая регламентация, необходимость соблюдения дисциплины и порядка позволяют воспитывать такие волевые качества, как 

самостоятельность, дисциплинированность, чувство коллективизма. В свою очередь, упражнения на снарядах содействуют воспитанию смелости, решительности, 



уверенности. Гимнастические упражнения создают благоприятные условия для воспитания самоконтроля и самооценки достигнутых результатов. 

С учетом большой доступности, возможности индивидуальных тренировок гимнастические упражнения являются хорошим средством для организации и 

проведения самостоятельных занятий, особенно при развитии силы, гибкости и улучшении осанки. 

4. Легкая атлетика. 
Продолжается обучение бегу на короткие и средние дистанции, прыжкам в длину и высоту с разбега, метаниям. 

Данный материал содействует дальнейшему развитию и совершенствованию прежде всего кондиционных и координационных способностей. Основным 

моментом в обучении легкоатлетическим упражнениям в этом возрасте является освоение согласования движений разбега с отталкиванием и разбега с выпуском 

снаряда. После стабильного выполнения разучиваемых двигательных действий следует разнообразить условия выполнения упражнений, дальность разбега в метаниях 

и прыжках, вес и форму метательных снарядов, способы преодоления естественных и искусственных препятствий и т. д. для повышения прикладного значения занятий 

и дальнейшего развития координационных и кондиционных способностей. 

Правильное применение материала по легкой атлетике способствует воспитанию у учащихся морально-волевых качеств, а систематическое проведение занятий 

на открытом воздухе содействует укреплению здоровья, закаливанию. 

Точная количественная оценка результатов легкоатлетических упражнений создает благоприятные возможности, позволяющие обучить школьников 

проведению самостоятельного контроля и оценки физической подготовленности. 

Основной способ прыжков в длину с разбега - «согнув ноги», в высоту с разбега - «перешагивание». 

Учитывая большую доступность и естественность легкоатлетических упражнений, особое значение уделяется формированию умений учащихся 

самостоятельно использовать легкоатлетические упражнения во время проведения занятий (тренировок) в конкретных условиях проживания. 

5. Лыжная подготовка. 
В начале занятий лыжной подготовкой рекомендуется равномерное прохождение дистанции длиной 2—3 км. Затем с увеличением скорости передвижения 

дистанция сокращается. Повышение скорости планируется постепенно к концу занятий лыжной подготовкой, что обеспечит суммарную нагрузку и подготовит 

учащихся к сдаче контрольных нормативов. 

Умению правильно распределять силы на дистанции учащиеся обучаются на кругах длиной до 1 км с фиксацией времени прохождения каждого круга и 

последующим анализом результатов. Рекомендуется также проведение 1—2-темповые тренировки, что помогает распределить силы на всей дистанции и улучшает 

функциональные показатели школьников. 

На каждом занятии необходимо уделять внимание устранению ошибок в технике, возникающих при увеличении скорости передвижения на различных 

дистанциях. 

Успешное освоение техники передвижения на лыжах во многом зависит от самостоятельных занятий учащихся и выполнения домашних заданий. Учащиеся 

знакомятся с правилами самостоятельной работы для того, чтобы эти занятия не имели отрицательного эффекта. 

В процессе прохождения программы и выполнении домашних заданий осваиваются одновременные бесшажный, одношажный, двухшажный и попеременные 

двухшажный и четырехшажный лыжные ходы, способы подъемов и спусков со склона, торможения, поворотов на месте и в движении. 

Тематическое планирование 10-11 класс с  учётом рабочей программы  воспитания 
  



№ Тема 10 класс 11 класс 

1 

Спортивные игры 

34 34 

2 Лёгкая атлетика 24 21 

3 Гимнастика с элементами акробатики 21 21 

4 

Лыжная подготовка 

23 23 

 

ИТОГО 102 99  

Содержание курса Тематическое планирование Характеристика видов деятельности учащихся 

Раздел 1. Что вам надо знать 

Физическое развитие человека Влияние возрастных особенностей организма Используют знания о своих возрастно-половых   



 

на физическое развитие и физическую 

подготовленность 

10-11 классы 

Характеристика возрастных и половых особенностей 

организма и их связь с показателями физического 

развития 

индивидуальных особенностях, своего физического развития при 

осуществлении физкультурнооздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельности. 

Роль опорно-двигательного аппарата в выполнении 

физических упражнений 10-11 классы Опорно-

двигательный аппарат и мышечная система, их роль в 

осуществлении двигательных актов. Правильная 

осанка как один из основных показателей 

физического развития человека. Основные средства 

формирования и профилактики нарушений осанки и 

коррекции телосложения. 

Руководствуются правилами профилактики нарушений осанки, 

подбирают и выполняют упражнения по профилактике ее 

нарушения и коррекции. 

Значение нервной системы в управлении движениями 

и регуляции систем организма 10-11 классы 

Значение нервной системы в управлении движениями 

и регуляции систем дыхания, кровообращения и 

энергообеспечения. 

Раскрывают значение нервной системы в управлении движениями 

и в регуляции основных систем организма. 

Психические процессы в обучении двигательным 

действиям 10-11 классы 

Психологические предпосылки овладения 

движениями. Участие в двигательной деятельности 

психических процессов (внимание, восприятие, 

мышление, воображение, память). 

Готовятся осмысленно относиться к изучаемым двигательным 

действиям. 

Самонаблюдение и самоконтроль 

Самоконтроль при занятиях физическими 

упражнениями 10-11 классы 

Регулярное наблюдение физкультурником за 

состоянием своего здоровья, физического развития и 

самочувствия при занятиях 

Осуществляют контроль за физической нагрузкой во время 

занятий. 

Начинают вести дневник самоконтроля учащегося, куда заносят 

показатели своей физической подготовленности. 

  



 

физической культурой и спортом. Учет данных 

самоконтроля в дневнике самоконтроля. 

 

Оценка эффективности занятий 

физкультурно-оздоровительной 

деятельностью 

Оценка техники движений, способы 

выявления и устранения ошибок в 

технике выполнения упражнений 

(технических ошибок) 

Основы обучения и самообучения двигательным 

действиям: 

10-11 классы 

Педагогические, физиологические и психологические 

основы обучения технике двигательных действий. 

Двигательные умения и навыки как основные 

способы освоения новых двигательных действий 

(движений). Техника движений и ее основные 

показатели. Профилактика появления ошибок и 

способы их устранения 

Раскрывают основы обучения технике двигательных действий и 

используют правила ее освоения в самостоятельных занятиях. 

Обосновывают уровень освоенности новых двигательных 

действий и руководствуются правилами профилактики появления и 

устранения ошибок. 

Личная гигиена в процессе занятий 

физическими упражнениями 

10-11 классы 

Общие гигиенические правила, режим дня, утренняя 

зарядка и ее влияние на работоспособность человека. 

Физкультминутки, их значение для профилактики 

утомления в условиях учебной и трудовойц 

деятельности. Закаливание организма, правила 

безопасности и гигиенические требования во время 

закаливающих процедур. Восстановительный массаж, 

его роль в укреплении здоровья человека. Техника и 

правила выполнения простейших приемов массажа. 

Банные процедуры и их задачи, связь с укреплением 

здоровья. Правила поведения в бане и гигиенические 

требования к банным процедурам. 

Продолжают усваивать основные гигиенические правила. 

Определяют назначение физкультурно-оздоровительных занятий, 

их роль и значение в режиме дня. 

Используют правила подбора и составления комплекса 

физических упражнений для физкультурно0оздоровительных 

занятий. 

Определяют дозировку температурных режимов для 

закаливающих процедур, руководствуются правилами 

безопасности при их проведении. 

Характеризуют основные приемы массажа, проводят 

самостоятельные сеансы. Характеризуют оздоровительное 

значение бани, руководствуются правилами проведения банных 

процедур. 

Предупреждения травматизма и оказание 

первой помощи при травмах и ушибах 10-11 классы 

Причины возникновения травм и повреждений при 

занятиях физической культурой и спортом. 

Характеристика типовых травм, простейшие приемы 

и правила оказания первой помощи при травмах. 

Раскрывают причины возникновения травм и повреждений при 

занятиях физической культурой и спортом, характеризуют типовые 

травмы и используют простейшие приемы и правила оказания 

первой помощи при травмах. 

  



Совершенствование физических 

способностей 10-11 классы 

Физическая подготовка как система регулярных 

занятий по развитию физических (кондиционных и 

координационных) способностей. Основные правила 

их совершенствования. 

Обосновывают положительное влияние занятий физическими 

упражнениями для укрепления здоровья, устанавливают связь 

между развитием физических способностей и основных систем 

организма. 

Адаптивная физическая культура 

10-11классы 

Адаптивная физическая культура как система занятий 

физическими упражнениями по укреплению и 

сохранению здоровья, коррекции осанки и 

телосложения, профилактики утомления. 

Обосновывают целесообразность развития адаптивной физической 

культуры в обществе, раскрывают содержание и направленность 

занятий. 

Профессионально-прикладная 

физическая подготовка 10-11 классы 

Прикладная физическая подготовка как система 

тренировочных занятий для освоения 

профессиональной деятельности, всестороннего и 

гармоничного физического совершенствования 

Определяют задачи и содержание профессиональноприкладной 

физической подготовки, раскрывают ее специфическую связь с 

трудовой деятельностью человека. 

История возникновения и формирования 

физической культуры 10-11 классы 

Появления первых примитивных игр и физических 

упражнений. Физическая культура в разные 

общественно-экономические формации. Мифы и 

легенды о зарождении Олимпийских игр древности. 

Исторические сведения и развитии древних 

Олимпийских игр (виды состязаний, правила их 

проведения, известные участники и победители). 

Раскрывают историю возникновения и формирования физической 

культуры. Характеризуют Олимпийские игры древности как 

явление культуры, раскрывают содержание и правила 

соревнований. 

Физическая культура и олимпийское 

движение в России (СССР) 10-11 классы 

Олимпийское движение в дореволюционной России, 

роль А.Д.Бутовского в его становлении и развитии. 

Первые успехи российских спортсменов на 

Олимпийских играх древности. Основные этапы 

развития олимпийского движения в России (СССР). 

Выдающиеся достижения отечественных 

спортсменов на Олимпийских играх. Сведения о 

московской Олимпиаде 1980г о зимней 

Раскрывают причины возникновения олимпийского движения в 

дореволюционной России, характеризуют историческую роль 

А.Д.Бутовского в этом процессе. Объясняют о доказывают, чем 

знаменателен советский период развития олимпийского движения 

в России. 
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Возрождение Олимпийских игр и 

олимпийского движения. 10-11 классы 

Летние и зимние Олимпийские игры современности. 

Двухкратные и трехкратные отечественные и 

зарубежные победители Олимпийских игр. 

Допинг. Концепция честного спорта. 

Готовят рефераты на темы «Знаменитый отечественный 

(иностранный) победитель Олимпиады», «Удачное выступление 

отечественных спортсменов на одной из Олимпиад», 

«Олимпийский вид спорта, его рекорды на Олимпиадах». 

Раздел 2. Базовые виды спорта школьной программы 

Баскетбол 

Овладение техникой передвижений, 

остановок, поворотов и стоек 

10-11 классы 

Дальнейшее закрепление техники передвижений, 

остановок, поворотов и стоек. 

Описывают технику изучаемых игровых приемов и действий, 

осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные 

ошибки. 

Освоение ловли и передач мяча 10-11 классы 

Дальнейшее закрепление техники ловли и передач 

мяча 

Описывают технику изучаемых игровых приемов и действий, 

осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные 

ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых приемов и действий, соблюдают правила 

безопасности 

Освоение техники ведения мяча 10-11классы 

Дальнейшее закрепление техники ведения мяча 
Описывают технику изучаемых игровых приемов и действий, 

осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные 

ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых приемов и действий, соблюдают правила 

безопасности 

Овладение техникой бросков мяча 10-11 классы 

Дальнейшее закрепление техники бросков мяча. 

Броски одной и двумя руками в прыжке 

Описывают технику изучаемых игровых приемов и действий, 

осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные 

ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых приемов и действий, соблюдают правила 

безопасности   



Освоение индивидуальной техники 

защиты 
10 класс 

Дальнейшее закрепление техники вырывания и 

выбивания мяча, перехвата. 

11 класс 

Совершенствование техники вырывания и выбивания 

мяча, перехвата 

Описывают технику изучаемых игровых приемов и действий, 

осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные 

ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых приемов и действий, соблюдают правила 

безопасности 

Закрепление техники владения мячом и 

развитие координационных 

способностей 

10 класс 

Дальнейшее закрепление техники владения мячом и 

развитие координационных способностей 

11 класс 

Совершенствование техники 

Моделируют технику освоенных игровых действий и приемов, 

варьируют ее в зависимости от ситуаций и условий, возникающих 

в процессе игровой деятельности. 

Закрепление техники перемещений, 

владения мячом и развитие 

координационных способностей. 
10 класс 

Дальнейшее закрепление перемещений, владения 

мячом и развитие координационных способностей 11 

класс 

Совершенствование техники 

Моделируют технику освоенных игровых действий и приемов, 

варьируют ее в зависимости от ситуаций и условий, возникающих 

в процессе игровой деятельности 

Освоение тактики игры 

10-11 классы 

Дальнейшее закрепление тактики игры. Позиционное 

нападение и личная защита в игровых 

взаимодействиях 2:2, 3:3, 4:4, 5:5 на одну корзину. 

Нападение быстрым прорывом (3:2). Взаимодействие 

двух (трех) игроков в нападении и защите (тройка и 

малая, через «заслон», восьмерка) 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения тактики игровых действий, соблюдают правила 

безопасности. 

Моделируют тактику освоенных игровых действий, варьируют ее в 

зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе 

игровой деятельности 

Овладение игрой и комплексное 

развитие психомоторных способностей 

10-11 классы 

Игра по упрощенным правилам баскетбола 

Совершенствование психомоторных способностей. 

Организуют совместные занятия баскетболом со сверстниками, 

осуществляют судейство игры. 

Выполняют правила игры, уважительно относятся к сопернику и 

управляют своими эмоциями. 

Определяют степень утомления организма во время игровой 

деятельности, используют игровые действия баскетбола для 

комплексного развития физических способностей. 

Применяют правила подбора одежды для занятий на открытом 

воздухе, используют игру в баскетбол как   



  

средство активного отдыха 

Овладение техникой передвижений, 

остановок, поворотов и стоек 

10-11 классы 

Совершенствование техники передвижений, 

остановок, поворотов и стоек 

Описывают технику изучаемых игровых приемов и действий, 

осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные 

ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых приемов и действий, соблюдают правила 

безопасности 

Освоение техники приема и передач мяча 
10 класс 

Передача мяча над собой, во встречных колоннах. 

Отбивание мяча кулаком через сетку 11 класс 

Передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. 

Передача мяча сверху, стоя спиной к цели 

Описывают технику изучаемых игровых приемов и действий, 

осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные 

ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых приемов и действий, соблюдают правила 

безопасности 

Овладение игрой и комплексное 

развитие психомоторных способностей 
10 класс 

Игра по упрощенным правилам волейбола. 

Совершенствование психомоторных способностей и 

навыков игры 

11 класс 

Совершенствование психомоторных способностей и 

навыков игры 

Организуют совместные занятия волейболом со сверстниками, 

осуществляют судейство игры. 

Выполняют правила игры, учатся уважительно относиться к 

сопернику и управлять своими эмоциями. 

Определяют степень утомления организма во время игровой 

деятельности, используют 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. 

Развитие координационных 

способностей (ориентирование в 

пространстве, быстрота реакций и 

перестроение двигательных действий, 

дифференцирование силовых, 

пространственных и временных 

параметров движений, способностей к 

согласованию движений и ритму) 

10 класс 

Дальнейшее обучение технике движений 

11 класс 

Совершенствование координационных способностей 

Используют игровые упражнения для развития названных 

координационных способностей 

Развитие выносливости 
10 класс 

Дальнейшее развитие выносливости 

11 класс 

Совершенствование выносливости 

Определяют степень утомления организма во время игровой 

деятельности, используют игровые действия для развития 

выносливости 

  



Развитие скоростных и скоростно 

силовых способностей 

10-11 классы 

Дальнейшее развитие скоростных и скоростно-

силовых способностей. 

Совершенствование скоростных и скоростносиловых 

способностей 

Определяют степень утомления организма во время игровой 

деятельности, используют игровые действия для развития 

скоростных и скоростно-силовых способностей 

Освоение техники нижней прямой 

подачи 10 класс 

Нижняя прямая подача мяча. Прием подачи 

11 класс 

Прием мяча, отраженного сеткой. Нижняя прямая 

подача мяча в заданную часть площадки 

Описывают технику изучаемых игровых приемов и действий, 

осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные 

ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых приемов и действий, соблюдают правила 

безопасности. 

Освоение техники прямого нападающего 

удара 
10 класс 

Дальнейшее обучение технике прямого нападающего 

удара 11 класс 

Прямой нападающий удар при встречных передачах 

Описывают технику изучаемых игровых приемов и действий, 

осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные 

ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых приемов и действий, соблюдают правила 

безопасности. 

Закрепление техники владения мячом и 

развитие координационных 

способностей 
10-11 классы 

Совершенствование координационных способностей 

Моделируют технику освоенных игровых действий и приемов, 

варьируют ее в зависимости от ситуаций и условий, возникающих 

в процессе игровой деятельности 

Освоение тактики игры 

10 класс 

Дальнейшее обучение тактике игры. 

Совершенствование тактики освоенных игровых 

действий 11 класс 

Совершенствование тактики освоенных игровых 

действий. 

Игра в нападении в зоне 3. 

Игра в защите. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения тактики игровых действий, соблюдают правила 

безопасности. 

Моделируют тактику освоенных игровых действий, варьируют ее в 

зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе 

игровой деятельности 

Знания о спортивной игре 

10-11 классы 

Терминология избранной спортивной игры; техника 

ловли, передачи, ведения мяча или броска; тактика 

нападений (быстрый прорыв, расстановка игроков, 

позиционное нападение) и защиты (зонная и личная 

защита). Правила и организация избранной игры (цель 

и смысл игры, игровое поле, количество участников, 

Характеризуют технику и тактику выполнения соответствующих 

игровых двигательных действий. Руководствуются правилами 

техники безопасности. Объясняют правила и основы организации 

игры. 

  



 

поведение игроков в нападении и защите). Правила 

техники безопасности при занятиях спортивными 

играми. 

 

Самостоятельные занятия 

10-11 классы 

Упражнения по совершенствованию 

координационных, скоростно-силовых, силовых 

способностей и выносливости. Игровые упражнения 

по совершенствованию технических приемов (ловля, 

передача, броски или удары в цель, ведение, сочетание 

приемов). Подвижные игры и игровые задания, 

приближенные к содержанию разучиваемых 

спортивных игр. Правила самоконтроля. 

Используют названные упражнения, подвижные игры и игровые 

задания в самостоятельных занятиях при решении задач 

физической, технической, тактической и спортивной подготовки. 

Осуществляют самоконтроль за физической нагрузкой во время 

этих занятий. 

Овладение организаторскими умениями 

10-11 классы 

Организация и проведение подвижных игр и игровых 

заданий, приближенных к содержанию разучиваемой 

игры, помощь в судействе, комплектование команды, 

подготовка места проведения игры 

Организуют со сверстниками совместные занятия по подвижным 

играм и игровым упражнениям, приближенным к содержанию 

разучиваемой игры, осуществляют помощь в судействе, 

комплектовании команды, подготовке мест проведения игры 

Г имнастика 

Освоение строевых упражнений 10 класс 

Команда «Прямо!», повороты в движении направо, 

налево. 

11 класс 

Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в 

шеренге; перестроения из колонны по одному в 

колонны по два, по четыре, по восемь 

Различают строевые команды. Четко выполняют строевые приемы 

Освоение общеразвивающих 

упражнений без предметов на месте и в 

движении 
10-11 классы 

Совершенствование двигательных способностей 

Описывают технику общеразвивающих упражнений и составляют 

комбинации из числа разученных упражнений 

Освоение общеразвивающих 

упражнений с предметами 10-11 классы 

Совершенствование двигательных способностей с 

помощью гантелей (3-5кг), тренажеров, эспандеров 

Описывают технику общеразвивающих упражнений с предметами 

и составляют комбинации из числа разученных упражнений 

Освоение и совершенствование висов и 

упоров 
10 класс 

Мальчики: из виса на подколенках через стойку на 

руках опускание в упор присев; 

Описывают технику общеразвивающих упражнений и составляют 

гимнастические комбинации из числа разученных упражнений   



 

подъем махом назад в сед ноги врозь; подъем завесом 

вне. 

Девочки: из упора на нижней жерди опускание вперед 

в вис присев; из виса присев на нижней жерди махом 

одной и толчком другой в вис прогнувшись с опорой 

на верхнюю жердь; вис лежа на нижней жерди; сед 

боком на нижней жерди, соскок. 

11 класс 

Мальчики: подъем переворотом в упор махом и силой; 

подъем махом вперед в сед ноги врозь. 

Девочки: вис прогнувшись на нижней жерди с опорой 

ног о верхнюю; переход в упор на нижнюю жердь. 

 

Освоение опорных прыжков. 

10 класс 

Мальчики: прыжок согнув ноги (козел в длину, высота 

110-115 см). 

Девочки: прыжок боком с поворотом на 900 (конь в 

ширину, высота 110см) 11 класс 

Мальчики: прыжок согнув ноги (козел в длину, высота 

115 см) 

Девочки: прыжок боком (конь в ширину, высота 

110см) 

Описывают технику общеразвивающих упражнений и составляют 

гимнастические комбинации из числа разученных упражнений 

Освоение акробатических упражнений 

10класс 

Мальчики: кувырок назад в упор стоя ноги врозь; 

кувырок вперед и назад; длинный кувырок; стойка на 

голове и руках. 

Девочки: «мост» и поворот в упор стоя на одном 

колене; кувырки вперед и назад 11 класс 

Мальчики: из упора присев силой стойка на голове и 

руках; длинный кувырок вперед с трех шагов разбега. 

Девочки: равновесие на одной; выпад вперед; 

кувырок вперед 

Описывают технику акробатических упражнений и составляют 

акробатические комбинации из числа разученных упражнений. 

  



Развитие координационных 

способностей 10-11 классы 

Совершенствование координационных способностей 

Используют гимнастические и акробатические упражнения для 

развития названных координационных способностей 

Развитие силовых способностей и 

силовой выносливости 
10-11 классы 

Совершенствование силовых способностей и силовой 

выносливости 

Используют данные упражнения для развития силовых 

способностей и силовой выносливости 

Развитие скоростно-силовых 

способностей 
10-11 классы 

Совершенствование скоростно-силовых 

способностей 

Используют данные упражнения для развития скоростносиловых 

способностей 

Развитие гибкости 

10-11 классы 

Совершенствование двигательных способностей 

Используют данные упражнения для развития гибкости 

Знания о физической культуре 

10-11 классы 

Значение гимнастических упражнений для развития 

координационных способностей; страховка и помощь 

во время занятий; обеспечение техники безопасности; 

упражнения для самостоятельной тренировки 

Раскрывают значение гимнастических упражнений для сохранения 

правильной осанки, развития физических способностей. 

Оказывают страховку и помощь во время занятий, соблюдают 

правила безопасности. Владеют упражнениями для организации 

самостоятельных тренировок 

Самостоятельные занятия 10-11 классы 

Совершенствование силовых, координационных 

способностей и гибкости 

Используют изученные упражнения в самостоятельных занятиях 

при решении задач физической и технической подготовки. 

Осуществляют самоконтроль за физической нагрузкой во время 

этих занятий 

Овладение организаторскими умениями 10-11 классы 

Самостоятельное составление простейших 

комбинаций упражнений, направленных на развитие 

координационных способностей.

 Дозировка 

упражнений 

Составляют совместно с учителем простейшие комбинации 

упражнений, направленные на развитие соответствующих 

физических способностей. Выполняют обязанности командира 

отделения. Оказывают помощь в установке и уборке снарядов. 

Соблюдают правила соревнований 

Легкая атлетика 

Овладение техникой спринтерского бега 
10 класс 

Низкий старт до 30м 

- от 70 до 80м 

- до 70м 

11 класс 

Дальнейшее обучение технике спринтерского бега. 

Совершенствование двигательных 

Описывают технику выполнения беговых упражнений, осваивают 

ее самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в 

процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное выполнение беговых упражнений. 

Применяют беговые упражнения для развития соответствующих 

физических качеств, выбирают   



 

способностей. 

индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют ее по 

частоте сердечных сокращений. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения беговых 

упражнений, соблюдают правила безопасности 

Овладение техникой прыжка в длину 10 класс 

Прыжки в длину с 11-13 шагов разбега 

11 класс 

Дальнейшее обучение технике прыжка в длину. 

Описывают технику выполнения прыжковых упражнений, 

осваивают ее самостоятельно, выявляют и устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное выполнение прыжковых 

упражнений. 

Применяют прыжковые упражнения для развития 

соответствующих физических качеств, выбирают индивидуальный 

режим физической нагрузки, контролируют ее по частоте 

сердечных сокращений. Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения прыжковых упражнений, 

соблюдают правила безопасности 

Овладение техникой прыжка в высоту 10 класс 

Прыжки в высоту с 7-9 шагов разбега 

11 класс 

Совершенствование техники прыжка в высоту 
Описывают технику выполнения прыжковых упражнений, 

осваивают ее самостоятельно, выявляют и устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения. Демонстрируют вариативное 

выполнение прыжковых упражнений. 

Применяют прыжковые упражнения для развития 

соответствующих физических качеств, выбирают индивидуальный 

режим физической нагрузки, контролируют ее по частоте 

сердечных сокращений. Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения прыжковых упражнений, 

соблюдают правила безопасности 

Овладение техникой метания малого 

мяча в цель и на дальность 10 класс 

Дальнейшее овладение техникой метания малого 

мяча в цель и на дальность Метание теннисного мяча 

в горизонтальную и вертикальную цель (1х1м) 

(девушки с расстояния 12-14м, юноши до 16м) 

Бросок набивного мяча (2кг) двумя руками из 

различных исходных положений с места, с 

Описывают технику общеразвивающих упражнений. Составляют 

комбинации из числа разученных упражнений 

  



 

шага, с двух шагов вперед-вверх 11 класс 

Метание теннисного мяча и мяча весом 150г с места 

на дальность, с 4-5 бросковых шагов с укороченного и 

полного разбега на дальность, в коридор 10м на 

заданное расстояние, в горизонтальную и 

вертикальную цель (1х1м) с расстояния (юноши до 

18м, девушки 12-14м). Бросок набивного мяча (юноши 

3 кг, девушки 2 кг) двумя руками из различных и.п. с 

места и с двух-четырех шагов вперед-вверх 

 

Развитие скоростно-силовых 

способностей 
10 класс 

Дальнейшее развитие скоростно-силовых 

способностей 

11 класс 

Совершенствование скоростно-силовых 

способностей 

Применяют разученные упражнения для развития скоростно-

силовых способностей 

Знания о физической культуре 

Влияние легкоатлетических упражнений на 

укрепление здоровья и основные системы организма; 

название разучиваемых упражнений и основы 

правильной техники их выполнения; правила 

соревнований в беге, прыжках и метаниях; разминка 

для выполнения легкоатлетических упражнений; 

представления и темпе, скорости и объеме 

легкоатлетических упражнений, направленных на 

развитие выносливости, быстроты, силы, 

координационных способностей. Правила техники 

безопасности при занятиях легкой атлетикой 

Раскрывают значение легкоатлетических упражнений для 

укрепления здоровья и основных систем организма и для развития 

физических способностей. Соблюдают правила безопасности. 

Осваивают упражнения для организации самостоятельных 

тренировок. Раскрывают понятие техники выполнения 

легкоатлетических упражнений и правила соревнований. 

Самостоятельные занятия Упражнения и простейшие программы развития 

выносливости, скоростно-силовых, скоростных и 

координационных способностей на основе освоенных 

легкоатлетических упражнений. Правила 

самоконтроля и гигиены 

Используют названные упражнения в самостоятельных занятиях 

при решении задач физической и технической подготовки. 

Осуществляют самоконтроль за физической нагрузкой во время 

этих занятий 

Овладение организаторскими умениями 

Измерение результатов; подача команд; 

демонстрация упражнений; помощь в оценке 

Составляют совместно с учителем простейшие комбинации 

упражнений, направленные на развитие   



 

результатов и проведении соревнований, в 

подготовке места проведения занятий соответствующих физических способностей. Измеряют 

результаты, помогают их оценивать и проводить соревнования 

Оказывают помощь в установке и уборке мест проведения 

занятий. Соблюдают правила соревнований 

Лыжная подготовка (лыжные гонки) 

Освоение техники лыжных ходов. 

10 класс 

Одновременный одношажный ход (стартовый 

вариант). Коньковый ход. Торможение и поворот 

«плугом». Прохождение дистанции 4,5 км. Игры 

«Гонки с выбыванием», «Как по часам», «Биатлон». 11 

класс 

Попеременный четырехшажный ход. Переход с 

попеременных ходов на одновременные. 

Преодоление контруклона. Прохождение дистанции 

до 5 км. Горнолыжная эстафета с преодолением 

препятствий и др. 

Осваивают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники лыжных ходов, соблюдают правила 

безопасности. 

Моделируют технику освоенных лыжных ходов, варьируют ее в 

зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе 

прохождения дистанции. 

Знания Правила самостоятельного выполнения упражнений и 

домашних заданий. Значение занятий лыжным 

спортом для поддержания работоспособности. Виды 

лыжного спорта. Применение лыжных мазей. 

Требования к одежде и обуви занимающегося 

лыжами. Техника безопасности при занятиях лыжным

 спортом. Оказание помощи при 

обморожениях и травмах 

Раскрывают значение зимних видов спорта для укрепления 

здоровья, основных систем организма и для развития физических 

способностей. Соблюдают технику безопасности. Применяют 

изученные упражнения при организации самостоятельных 

тренировок. Раскрывают понятие техники выполнения лыжных 

ходов и правила соревнований. 

Использую названные упражнения в самостоятельных занятиях 

при решении задач физической и технической подготовки. 

Осуществляют самоконтроль за физической нагрузкой во время 

этих занятий. Применяют правила оказания помощи при 

обморожениях и травмах. 

Элементы единоборств 

Овладение техникой приемов 

10-11 классы 

Стойки и передвижения в стойке. Захваты рук и 

туловища. Освобождение от захватов. Приемы борьбы 

за выгодное положение. Борьба за предмет. 

Упражнения по овладению приемами страховки. 

Описывают технику выполнения приемов в единоборствах, 

осваивают ее самостоятельно, выявляют и устраняют характерные 

ошибки в процессе ее освоения. 

Применяют упражнения в единоборствах для развития 

соответствующих физических способностей. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного   



  

освоения упражнений в единоборствах, соблюдают правила 

техники безопасности 

Развитие координационных 

способностей 10-11 классы 

Повторение пройденного материала по приемам 

единоборств. Подвижные игры типа «Выталкивание 

из круга», «Бои петухов», «Часовые и разведчики», 

«Перетягивание в парах» и др. 

Применяют освоенные упражнения и подвижные игры для развития 

координационных способностей 

Развитие силовых способностей и 

силовой выносливости 

10-11 классы 

Силовые упражнения и единоборства в парах 

Применяют освоенные упражнения и подвижные игры для развития 

силовых способностей и силовой выносливости 

Знания 10-11 классы 

Виды единоборств. Правила поведения учащихся во 

время занятий. Гигиена борца. Влияние занятий 

единоборствами на организм человека и развитие его 

координационных и кондиционных способностей. 

Оказание первой помощи при травмах 

Раскрывают значение упражнений в единоборствах для 

укрепления здоровья, основных систем организма и для развития 

физических способностей. Соблюдают технику безопасности. 

Применяют разученные упражнения для организации 

самостоятельных тренировок. Раскрывают понятие техники 

выполнения упражнений в единоборствах. Овладевают правилами 

первой помощи при травмах. 

Самостоятельные занятия 10-11 классы 

Упражнения в парах, овладение приемами страховки, 

подвижные игры 

Используют названные упражнения в самостоятельных занятиях 

при решении задач физической и технической подготовки. 

Осуществляют самоконтроль за физической нагрузкой во время 

этих занятий. 

Овладение организаторскими 

способностями 

10-11 классы 

Подготовка мест занятий. Выполнение обязанностей 

командира отделения, помощника судьи. Оказание 

помощи слабоуспевающим товарищам в овладении 

программным материалом. 

Составляют совместно с учителем простейшие комбинации 

упражнений, направленные на развитие соответствующих 

физических способностей. 

Оказывают помощь в подготовке мест занятий, а также 

слабоуспевающим товарищам в овладении программным 

материалом. Выполняют обязанности командира отделения и 

помощника судьи. 

Планируемые результаты изучения предмета. 

Знания и умения: 

• 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 физических 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. 

• Характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении современного олимпийского движения, объяснять смысл 

символики и ритуалов Олимпийских игр; 

• Характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, великих спортсменов, принесших славу российскому спорту; 

• Определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических 

качеств и основных систем организма. 

Способы двигательной деятельности: 

• 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 

учетом 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. 

• 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; 

• Проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их 

оздоровительную направленность; 

• Проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов оздоровительного массажа. 

Физическое совершенствование 

• Выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и 

учебной деятельности; 

• Выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств; 

• Выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

• Выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений; 

• Выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках; 

• Выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, демонстрировать технику умения последовательно чередовать их в процессе 

прохождения тренировочных дистанций; 

• Выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из разученных способов; 

• Выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

• Выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных физических качеств. 

• Выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющих индивидуальных нарушений в показателях здоровья; 

• Преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазанья, прыжков и бега; 



• Осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

• Выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

Учёт рабочей программы воспитания в тематическом планировании 

Учитель,  используя воспитательный потенциал каждого урока и учитывая рабочую программу воспитания, вправе: 

• устанавливать доверительные отношений между учителем и учениками, способствующих позитивному восприятию учащимися требований и 

просьб учителя, активизации их познавательной деятельности; 

• побуждать школьников соблюдать на уроке общепринятые нормы поведения, правила общения со старшими (учителями) и сверстниками 

(школьниками); 

• привлекать внимание школьников к ценностному аспекту изучаемых на уроке явлений, организовывать работу детей с социально значимой 

информацией – обсуждать, высказывать мнение; 

• использовать воспитательные возможности содержания учебного предмета через демонстрацию детям примеров ответственного, гражданского 

поведения, проявления человеколюбия и добросердечности; 

• применять на уроке интерактивные формы работы: интеллектуальные игры, дидактический театр, дискуссии, работы в парах и др.; 

• организовывать шефство мотивированных и эрудированных учащихся над их неуспевающими одноклассниками; 

• инициировать и поддерживать исследовательскую деятельность школьников. 

 

 


