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Пояснительная записка 

 

Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» для 10-11 классов 

составлена в соответствии с требованиями Федерального Государственного образовательного 

стандарта среднего общего образования, утвержденного приказом Министерства образования и 

науки Российской Федерации от 17 мая 2012 г., № 413 и направлена на достижение результатов 

освоения основной образовательной программы среднего общего образования МБОУ «Лицей № 

2».  

Рабочая программа предусматривает изучение учебного предмета на базовом уровне. 

Цель учебного предмета «Физическая культура»: 

Обеспечение физического, эмоционального, интеллектуального и социального развития 

личности обучающихся, формирование и развитие установок активного, здорового образа жизни 

 Задачи учебного предмета «Физическая культура»: 

  содействие гармоническому развитию личности, укреплению здоровья учащихся, 

закреплению навыков правильной осанки, профилактику плоскостопия; на содей-

ствие гармоническому развитию, выбору устойчивости к неблагоприятным услови-

ям внешней среды, воспитание ценностных ориентаций, на здоровый образ жизни; 

 обучение основам базовых видов двигательных действий; 

  дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей; 

 формирование знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических упражне-

ний на состояние здоровья, работоспособность и развитие двигательных способно-

стей на основе систем организма; 

 приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и занятиям 

различными видами спорта в свободное время; 

 формирование адекватной оценки собственных физических возможностей; 

 содействие развитию психических процессов и обучение психической саморегуля-

ции. 

 

Учебный план основного общего образования МБОУ «Лицей №2» отводит на изучение 

предмета «Физическая культура» всего 204 часа, из них: 

- в 10 классе – 3 часа в неделю, всего 102 часа в год  

  в 11 классе - 3 часа в неделю ,всего 102  часа в год 

Перечень УМК: 

1.  «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1–11 классов» В. И. 

Ляха, А. А. Зданевича. - М.: Просвещение, 2012. 

2. Физическая культура. 5–7 кл.: учеб. для общеобразоват. учреждений / М. Я. 

Виленский, Т. Ю. Торочкова, И. М. Туревский ; под общ. ред. М. Я. Виленского. – 

М. : Просвещение, 2012. 

3. Рабочие программы к «Комплексной программе физического воспитания учащихся. 

1-11 классы» - Электронное приложение. Издательство «Учитель» 

 

В программе В. И. Ляха,  А. А. Зданевича программный материал делится на две части – 

базовую и вариативную. В базовую часть входит материал в соответствии с федеральным 

компонентом учебного плана, региональный компонент (лыжная подготовка). Учебный 

материал по лыжной подготовке осваивается учащимися с учетом климатогеографических 

условий региона. 

Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая 

культура». Вариативная часть включает в себя программный материал по спортивным играм. 

Для закрепления теоретических сведений выделяется время как в процессе уроков, так и отдель-

но один час в четверти. 

 



Примечание: Допускается, исходя из погодных условий, расписания уроков, распределения ра-

боты малого и большого залов менять порядок тем уроков, не изменяя содержания программы. 

Планируемые результаты освоения учебного предмета «Физическая культура» 

 

Па-

рал-

лель 

Предметные Метапредметные Личностные 

10 

класс 
обучающийся 

научится:  

 организовы-

вать самостоятель-

ные систематические 

занятия физической 

культурой с соблю-

дением правил тех-

ники безопасности и 

профилактики трав-

матизма 

 оказывать 

первую доврачебную 

помощь при легких 

травмах; 

 уметь вести 

наблюдение за ди-

намикой развития 

своих основных фи-

зических качеств: 

оценивать текущее 

состояние организма 

и определять трени-

рующее воздействие 

на него занятий фи-

зической культурой 

посредством исполь-

зования стандартных 

физических нагрузок 

и функциональных 

проб, определять 

индивидуальные ре-

жимы физической 

нагрузки, контроли-

ровать направлен-

ность ее воздействия 

на организм во вре-

мя самостоятельных 

занятий физически-

ми упражнениями с 

разной целевой ори-

ентацией; 

 формировать 

Регулятивные УУД: 

1. Умение самостоятельно 

определять цели обучения, ставить и 

формулировать новые задачи в учебе 

и познавательной деятельности, 

развивать мотивы и интересы своей 

познавательной деятельности. 

Обучающийся сможет: 

• анализировать существующие 

и планировать будущие 

образовательные результаты; 

• идентифицировать 

собственные проблемы и определять 

главную проблему; 

• выдвигать версии решения 

проблемы, формулировать гипотезы, 

предвосхищать конечный результат; 

• ставить цель деятельности на 

основе определенной проблемы и 

существующих возможностей; 

• формулировать учебные 

задачи как шаги достижения 

поставленной цели деятельности; 

• обосновывать целевые 

ориентиры и приоритеты ссылками 

на ценности, указывая и обосновывая 

логическую последовательность 

шагов. 

2. Умение самостоятельно 

планировать пути достижения целей, 

в том числе альтернативные, 

осознанно выбирать наиболее 

эффективные способы решения 

учебных и познавательных задач. 

Обучающийся сможет: 

• определять необходимые 

действие(я) в соответствии с учебной 

и познавательной задачей и 

составлять алгоритм их выполнения; 

• обосновывать и осуществлять 

выбор наиболее эффективных 

способов решения учебных и 

познавательных задач; 

• определять/находить, в том 

физическое, 

эмоционально-

психологическое, 

социальное 

благополучие 

обучающихся в жизни 

образовательной 

организации, 

ощущение детьми 

безопасности и 

психологического 

комфорта, 

информационной 

безопасности. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

готовность и 

способность 

обучающихся к 

саморазвитию и 

самовоспитанию в 



умение выполнять 

комплексы общераз-

вивающих, оздоро-

вительных и корри-

гирующих упражне-

ний, учитывающих 

индивидуальные 

способности и осо-

бенности, состояние 

здоровья и режим 

учебной деятельно-

сти; 

 владеть осно-

вами технических 

действий, приемами 

и физическими 

упражнениями из ба-

зовых видов спорта, 

умением использо-

вать их в разнооб-

разных формах иг-

ровой и соревнова-

тельной деятельно-

сти;  

 расширять 

двигательный опыт 

за счет упражнений, 

ориентированных на 

развитие основных 

физических качеств, 

повышение функци-

ональных возможно-

стей основных си-

стем организма, в 

том числе в подго-

товке к выполнению 

нормативов Всерос-

сийского физкуль-

турно-спортивного 

комплекса "Готов к 

труду и обороне" 

(ГТО)  

 выделять ис-

торические этапы 

развития физической 

культуры, характе-

ризовать основные 

направления и фор-

мы ее организации в 

современном обще-

стве; 

числе из предложенных вариантов, 

условия для выполнения учебной и 

познавательной задачи; 

• выстраивать жизненные 

планы на краткосрочное будущее 

(заявлять целевые ориентиры, 

ставить адекватные им задачи и 

предлагать действия, указывая и 

обосновывая логическую 

последовательность шагов); 

• выбирать из предложенных 

вариантов и самостоятельно искать 

средства/ресурсы для решения 

задачи/достижения цели; 

• составлять план решения 

проблемы (выполнения проекта, 

проведения исследования); 

• определять потенциальные 

затруднения при решении учебной и 

познавательной задачи и находить 

средства для их устранения; 

• описывать свой опыт, 

оформляя его для передачи другим 

людям в виде технологии решения 

практических задач определенного 

класса; 

• планировать и корректировать 

свою индивидуальную 

образовательную траекторию. 

3. Умение самостоятельно 

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. Обучающийся сможет: 

• систематизировать (в том 

числе выбирать приоритетные) 

критерии планируемых результатов и 

оценки своей деятельности; 

• отбирать инструменты для 

оценивания своей деятельности, 

осуществлять самоконтроль своей 

деятельности в рамках 

предложенных условий и 

требований; 

• оценивать свою деятельность, 

аргументируя причины достижения 

соответствии с 

общечеловеческими 

ценностями и идеалами 

гражданского 

общества, потребность 

в физическом 

самосовершенствовани

и, занятиях спортивно-

оздоровительной 

деятельностью; 

принятие и реализация 

ценностей здорового и 

безопасного образа 

жизни, бережное, 

ответственное и 

компетентное 

отношение к 

собственному 

физическому и 

психологическому 

здоровью;  

неприятие вредных 

привычек: курения, 

употребления алкоголя, 

наркотиков. 

 



 классифици-

ровать физические 

упражнения по их 

функциональной 

направленности, 

планировать их по-

следовательность и 

дозировку в процес-

се самостоятельных 

занятий по укрепле-

нию здоровья и раз-

витию физических 

качеств; 

 самостоя-

тельно проводить 

занятия по обучению 

двигательным дей-

ствиям, анализиро-

вать особенности их 

выполнения, выяв-

лять ошибки и свое-

временно устранять 

их; 

 тестировать 

показатели физиче-

ского развития и ос-

новных физических 

качеств, сравнивать 

их с возрастными 

стандартами, кон-

тролировать особен-

ности их динамики в 

процессе самостоя-

тельных занятий фи-

зической подготов-

кой; 

 выполнять 

общеразвивающие 

упражнения, целена-

правленно воздей-

ствующие на разви-

тие основных физи-

ческих качеств (си-

лы, быстроты, вы-

носливости, гибко-

сти и координации 

движений) 

 выполнять 

акробатические ком-

бинации из числа 

хорошо освоенных 

или отсутствия планируемого 

результата; 

• находить достаточные 

средства для выполнения учебных 

действий в изменяющейся ситуации 

и/или при отсутствии планируемого 

результата; 

• работая по своему плану, 

вносить коррективы в текущую 

деятельность на основе анализа 

изменений ситуации для получения 

запланированных характеристик 

продукта/результата; 

• устанавливать связь между 

полученными характеристиками 

продукта и характеристиками 

процесса деятельности и по 

завершении деятельности предлагать 

изменение характеристик процесса 

для получения улучшенных 

характеристик продукта; 

• сверять свои действия с целью 

и, при необходимости, исправлять 

ошибки самостоятельно. 

4. Умение самостоятельно оценивать 

правильность выполнения учебной 

задачи, собственные возможности ее 

решения. Обучающийся сможет: 

 определять критерии 

правильности (корректности) 

выполнения учебной задачи; 

 анализировать и 

обосновывать применение 

соответствующего инструментария 

для выполнения учебной задачи; 

 свободно пользоваться 

выработанными критериями оценки 

и самооценки, исходя из цели и 

имеющихся средств, различая 

результат и способы действий; 

 оценивать продукт своей 

деятельности по заданным и/или 

самостоятельно определенным 

критериям в соответствии с целью 

деятельности; 

 обосновывать 

достижимость цели выбранным 

способом на основе оценки своих 

внутренних ресурсов и доступных 

внешних ресурсов; 

фиксировать и анализировать 



упражнений; 

 выполнять 

гимнастические 

комбинации на 

спортивных снаря-

дах из числа хорошо 

освоенных упражне-

ний; 

 выполнять 

легкоатлетические 

упражнения в беге и 

в прыжках (в длину 

и высоту); 

 выполнять 

спуски и торможе-

ния на лыжах с по-

логого склона; 

 выполнять 

основные техниче-

ские действия и при-

емы игры в футбол, 

волейбол, баскетбол 

в условиях учебной 

и игровой деятель-

ности; 

 выполнять 

передвижения на 

лыжах различными 

способами, демон-

стрировать технику 

последовательного 

чередования их в 

процессе прохожде-

ния тренировочных 

дистанций; 

 выполнять те-

стовые упражнения 

для оценки уровня 

индивидуального 

развития основных 

физических качеств. 

Выпускник 

получит 

возможность 

научиться: 

 определять 

признаки положи-

тельного влияния за-

нятий физической 

подготовкой на 

динамику собственных 

образовательных результатов. 

5. Владение основами самоконтроля, 

самооценки, принятия решений и 

осуществления осознанного выбора в 

учебной и познавательной. 

Обучающийся сможет: 

демонстрировать приемы регуляции 

психофизиологических/ 

эмоциональных состояний для 

достижения эффекта успокоения 

(устранения эмоциональной 

напряженности), эффекта 

восстановления (ослабления 

проявлений утомления), эффекта 

активизации (повышения 

психофизиологической 

реактивности).  

Познавательные УУД: 

6. Умение строить умозаключение 

(индуктивное, дедуктивное, по 

аналогии) и делать выводы. 

Обучающийся сможет: 

• самостоятельно указывать на 

информацию, нуждающуюся в 

проверке, предлагать и применять 

способ проверки достоверности 

информации; 

• объяснять явления, процессы, 

связи и отношения, выявляемые в 

ходе познавательной и 

исследовательской деятельности 

(приводить объяснение с изменением 

формы представления; объяснять, 

детализируя или обобщая; объяснять 

с заданной точки зрения); 

• выявлять и называть причины 

события, явления, в том числе 

возможные /наиболее вероятные 

причины, возможные последствия 

заданной причины, самостоятельно 

осуществляя причинно-следственный 

анализ; 

• делать вывод на основе 

критического анализа разных точек 

зрения, подтверждать вывод 

собственной аргументацией или 

самостоятельно полученными 

данными. 

7. Умение создавать, применять и 

преобразовывать знаки и символы, 

модели и схемы для решения 



укрепление здоровья, 

устанавливать связь 

между развитием 

физических качеств 

и основных систем 

организма; 

 проводить 

занятия физической 

культурой с исполь-

зованием оздорови-

тельной ходьбы и 

бега, лыжных прогу-

лок и туристических 

походов, обеспечи-

вать их оздорови-

тельную направлен-

ность; 

 выполнять 

комплексы упражне-

ний лечебной физи-

ческой культуры с 

учетом имеющихся 

индивидуальных от-

клонений в показа-

телях здоровья; 

 осуществ-

лять судейство по 

одному из осваивае-

мых видов спорта;  

 выполнять 

тестовые нормати-

вы Всероссийского 

физкультурно-

спортивного ком-

плекса «Готов к 

труду и обороне»; 

 проплы-

вать учебную ди-

станцию вольным 

стилем. 

 

учебных и познавательных задач. 

Обучающийся сможет: 

•

 анализировать/рефлексироват

ь опыт разработки и реализации 

учебного проекта, исследования 

(теоретического, эмпирического) на 

основе предложенной проблемной 

ситуации, поставленной цели и/или 

заданных критериев оценки 

продукта/результата. 

8. Смысловое чтение. Обучающийся 

сможет: 

• самостоятельно критически 

оценивать содержание и форму 

текста. 

9. Формирование и развитие умения 

применять экологическое мышление 

в профессиональной ориентации. 

Обучающийся сможет: 

• выражать свое отношение к 

природе через модели, проектные 

работы. 

10. Развитие мотивации к овладению 

культурой активного использования 

словарей и других поисковых систем. 

Обучающийся сможет: 

 формировать множественную 

выборку из поисковых источников 

для объективизации результатов 

поиска; 

соотносить полученные результаты 

поиска со своей деятельностью. 

Коммуникативные УУД: 

11. Умение организовывать учебное 

сотрудничество. Обучающийся 

сможет: 

• организовывать учебное 

взаимодействие в группе (определять 

общие цели, распределять роли, 

договариваться друг с другом и т. д.); 

• устранять в рамках диалога 

разрывы в коммуникации, 

обусловленные 

непониманием/неприятием со 

стороны собеседника задачи, формы 

или содержания диалога. 

12. Умение самостоятельно 

использовать речевые средства в 

соответствии с задачей 

коммуникации для выражения своих 

чувств, мыслей и потребностей для 



планирования и регуляции своей 

деятельности; Обучающийся сможет: 

• определять задачу 

коммуникации и в соответствии с 

ней отбирать речевые средства; 

• отбирать и использовать 

речевые средства в процессе 

коммуникации с другими людьми 

(диалог в паре, в малой группе и т. 

д.); 

•  соблюдать нормы 

публичной речи, регламент в 

монологе и дискуссии в соответствии 

с коммуникативной задачей; 

• высказывать и обосновывать 

мнение (суждение) и запрашивать 

мнение партнера в рамках диалога; 

• принимать решение в ходе 

диалога и согласовывать его с 

собеседником; 

•  использовать 

вербальные средства (средства 

логической связи) для выделения 

смысловых блоков своего 

выступления; 

• использовать невербальные 

средства или наглядные материалы, 

подготовленные/отобранные под 

руководством учителя; 

• делать оценочный вывод о 

достижении цели коммуникации 

непосредственно после завершения 

коммуникативного контакта и 

обосновывать его. 

13. Умение самостоятельно  

формировать и развивать 

компетентности в области 

использования информационно-

коммуникационных технологий 

(далее – ИКТ).  

Обучающийся сможет: 

• создавать информационные 

ресурсы разного типа и для разных 

аудиторий. Соблюдать 

информационную гигиену и правила 

информационной безопасности. 

Па-

рал-

лель 

Предметные Метапредметные Личностные 

11 

класс 
обучающийся 

научится:  

Регулятивные УУД: 

1. Умение самостоятельно 

определять цели обучения, ставить и 

 



 организовы-

вать самостоятель-

ные систематические 

занятия физической 

культурой с соблю-

дением правил тех-

ники безопасности и 

профилактики трав-

матизма 

 оказывать 

первую доврачебную 

помощь при легких 

травмах; 

 уметь вести 

наблюдение за ди-

намикой развития 

своих основных фи-

зических качеств: 

оценивать текущее 

состояние организма 

и определять трени-

рующее воздействие 

на него занятий фи-

зической культурой 

посредством исполь-

зования стандартных 

физических нагрузок 

и функциональных 

проб, определять 

индивидуальные ре-

жимы физической 

нагрузки, контроли-

ровать направлен-

ность ее воздействия 

на организм во вре-

мя самостоятельных 

занятий физически-

ми упражнениями с 

разной целевой ори-

ентацией; 

 формировать 

умение выполнять 

комплексы общераз-

вивающих, оздоро-

вительных и корри-

гирующих упражне-

ний, учитывающих 

индивидуальные 

способности и осо-

бенности, состояние 

здоровья и режим 

формулировать новые задачи в учебе 

и познавательной деятельности, 

развивать мотивы и интересы своей 

познавательной деятельности. 

Обучающийся сможет: 

• анализировать существующие 

и планировать будущие 

образовательные результаты; 

• идентифицировать 

собственные проблемы и определять 

главную проблему; 

• выдвигать версии решения 

проблемы, формулировать гипотезы, 

предвосхищать конечный результат; 

• ставить цель деятельности на 

основе определенной проблемы и 

существующих возможностей; 

• формулировать учебные 

задачи как шаги достижения 

поставленной цели деятельности; 

• обосновывать целевые 

ориентиры и приоритеты ссылками 

на ценности, указывая и обосновывая 

логическую последовательность 

шагов. 

2. Умение самостоятельно 

планировать пути достижения целей, 

в том числе альтернативные, 

осознанно выбирать наиболее 

эффективные способы решения 

учебных и познавательных задач. 

Обучающийся сможет: 

• определять необходимые 

действие(я) в соответствии с учебной 

и познавательной задачей и 

составлять алгоритм их выполнения; 

• обосновывать и осуществлять 

выбор наиболее эффективных 

способов решения учебных и 

познавательных задач; 

• определять/находить, в том 

числе из предложенных вариантов, 

условия для выполнения учебной и 

познавательной задачи; 

• выстраивать жизненные 

планы на краткосрочное будущее 

(заявлять целевые ориентиры, 

ставить адекватные им задачи и 

предлагать действия, указывая и 

обосновывая логическую 

последовательность шагов); 

• выбирать из предложенных 



учебной деятельно-

сти; 

 владеть осно-

вами технических 

действий, приемами 

и физическими 

упражнениями из ба-

зовых видов спорта, 

умением использо-

вать их в разнооб-

разных формах иг-

ровой и соревнова-

тельной деятельно-

сти;  

 расширять 

двигательный опыт 

за счет упражнений, 

ориентированных на 

развитие основных 

физических качеств, 

повышение функци-

ональных возможно-

стей основных си-

стем организма, в 

том числе в подго-

товке к выполнению 

нормативов Всерос-

сийского физкуль-

турно-спортивного 

комплекса "Готов к 

труду и обороне" 

(ГТО)  

 выделять ис-

торические этапы 

развития физической 

культуры, характе-

ризовать основные 

направления и фор-

мы ее организации в 

современном обще-

стве; 

 классифици-

ровать физические 

упражнения по их 

функциональной 

направленности, 

планировать их по-

следовательность и 

дозировку в процес-

се самостоятельных 

занятий по укрепле-

вариантов и самостоятельно искать 

средства/ресурсы для решения 

задачи/достижения цели; 

• составлять план решения 

проблемы (выполнения проекта, 

проведения исследования); 

• определять потенциальные 

затруднения при решении учебной и 

познавательной задачи и находить 

средства для их устранения; 

• описывать свой опыт, 

оформляя его для передачи другим 

людям в виде технологии решения 

практических задач определенного 

класса; 

• планировать и корректировать 

свою индивидуальную 

образовательную траекторию. 

3. Умение самостоятельно 

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. Обучающийся сможет: 

• систематизировать (в том 

числе выбирать приоритетные) 

критерии планируемых результатов и 

оценки своей деятельности; 

• отбирать инструменты для 

оценивания своей деятельности, 

осуществлять самоконтроль своей 

деятельности в рамках 

предложенных условий и 

требований; 

• оценивать свою деятельность, 

аргументируя причины достижения 

или отсутствия планируемого 

результата; 

• находить достаточные 

средства для выполнения учебных 

действий в изменяющейся ситуации 

и/или при отсутствии планируемого 

результата; 

• работая по своему плану, 

вносить коррективы в текущую 

деятельность на основе анализа 

изменений ситуации для получения 



нию здоровья и раз-

витию физических 

качеств; 

 самостоя-

тельно проводить 

занятия по обучению 

двигательным дей-

ствиям, анализиро-

вать особенности их 

выполнения, выяв-

лять ошибки и свое-

временно устранять 

их; 

 тестировать 

показатели физиче-

ского развития и ос-

новных физических 

качеств, сравнивать 

их с возрастными 

стандартами, кон-

тролировать особен-

ности их динамики в 

процессе самостоя-

тельных занятий фи-

зической подготов-

кой; 

 выполнять 

общеразвивающие 

упражнения, целена-

правленно воздей-

ствующие на разви-

тие основных физи-

ческих качеств (си-

лы, быстроты, вы-

носливости, гибко-

сти и координации 

движений) 

 выполнять 

акробатические ком-

бинации из числа 

хорошо освоенных 

упражнений; 

 выполнять 

гимнастические 

комбинации на 

спортивных снаря-

дах из числа хорошо 

освоенных упражне-

ний; 

 выполнять 

запланированных характеристик 

продукта/результата; 

• устанавливать связь между 

полученными характеристиками 

продукта и характеристиками 

процесса деятельности и по 

завершении деятельности предлагать 

изменение характеристик процесса 

для получения улучшенных 

характеристик продукта; 

• сверять свои действия с целью 

и, при необходимости, исправлять 

ошибки самостоятельно. 

4. Умение самостоятельно оценивать 

правильность выполнения учебной 

задачи, собственные возможности ее 

решения. Обучающийся сможет: 

 определять критерии 

правильности (корректности) 

выполнения учебной задачи; 

 анализировать и 

обосновывать применение 

соответствующего инструментария 

для выполнения учебной задачи; 

 свободно пользоваться 

выработанными критериями оценки 

и самооценки, исходя из цели и 

имеющихся средств, различая 

результат и способы действий; 

 оценивать продукт своей 

деятельности по заданным и/или 

самостоятельно определенным 

критериям в соответствии с целью 

деятельности; 

 обосновывать 

достижимость цели выбранным 

способом на основе оценки своих 

внутренних ресурсов и доступных 

внешних ресурсов; 

фиксировать и анализировать 

динамику собственных 

образовательных результатов. 

5. Владение основами самоконтроля, 

самооценки, принятия решений и 

осуществления осознанного выбора в 

учебной и познавательной. 

Обучающийся сможет: 

демонстрировать приемы регуляции 

психофизиологических/ 

эмоциональных состояний для 

достижения эффекта успокоения 



легкоатлетические 

упражнения в беге и 

в прыжках (в длину 

и высоту); 

 выполнять 

спуски и торможе-

ния на лыжах с по-

логого склона; 

 выполнять 

основные техниче-

ские действия и при-

емы игры в футбол, 

волейбол, баскетбол 

в условиях учебной 

и игровой деятель-

ности; 

 выполнять 

передвижения на 

лыжах различными 

способами, демон-

стрировать технику 

последовательного 

чередования их в 

процессе прохожде-

ния тренировочных 

дистанций; 

 выполнять те-

стовые упражнения 

для оценки уровня 

индивидуального 

развития основных 

физических качеств. 

Выпускник 

получит 

возможность 

научиться: 

 определять 

признаки положи-

тельного влияния за-

нятий физической 

подготовкой на 

укрепление здоровья, 

устанавливать связь 

между развитием 

физических качеств 

и основных систем 

организма; 

 проводить 

занятия физической 

культурой с исполь-

(устранения эмоциональной 

напряженности), эффекта 

восстановления (ослабления 

проявлений утомления), эффекта 

активизации (повышения 

психофизиологической 

реактивности).  

Познавательные УУД: 

6. Умение строить умозаключение 

(индуктивное, дедуктивное, по 

аналогии) и делать выводы. 

Обучающийся сможет: 

• самостоятельно указывать на 

информацию, нуждающуюся в 

проверке, предлагать и применять 

способ проверки достоверности 

информации; 

• объяснять явления, процессы, 

связи и отношения, выявляемые в 

ходе познавательной и 

исследовательской деятельности 

(приводить объяснение с изменением 

формы представления; объяснять, 

детализируя или обобщая; объяснять 

с заданной точки зрения); 

• выявлять и называть причины 

события, явления, в том числе 

возможные /наиболее вероятные 

причины, возможные последствия 

заданной причины, самостоятельно 

осуществляя причинно-следственный 

анализ; 

• делать вывод на основе 

критического анализа разных точек 

зрения, подтверждать вывод 

собственной аргументацией или 

самостоятельно полученными 

данными. 

7. Умение создавать, применять и 

преобразовывать знаки и символы, 

модели и схемы для решения 

учебных и познавательных задач. 

Обучающийся сможет: 

•анализировать/рефлексировать опыт 

разработки и реализации учебного 

проекта, исследования 

(теоретического, эмпирического) на 

основе предложенной проблемной 

ситуации, поставленной цели и/или 

заданных критериев оценки 

продукта/результата. 

8. Смысловое чтение. Обучающийся 



зованием оздорови-

тельной ходьбы и 

бега, лыжных прогу-

лок и туристических 

походов, обеспечи-

вать их оздорови-

тельную направлен-

ность; 

 выполнять 

комплексы упражне-

ний лечебной физи-

ческой культуры с 

учетом имеющихся 

индивидуальных от-

клонений в показа-

телях здоровья; 

 осуществ-

лять судейство по 

одному из осваивае-

мых видов спорта;  

 выполнять 

тестовые нормати-

вы Всероссийского 

физкультурно-

спортивного ком-

плекса «Готов к 

труду и обороне»; 

 проплы-

вать учебную ди-

станцию вольным 

стилем. 

 

сможет: 

• самостоятельно критически 

оценивать содержание и форму 

текста. 

9. Формирование и развитие умения 

применять экологическое мышление 

в профессиональной ориентации. 

Обучающийся сможет: 

• выражать свое отношение к 

природе через модели, проектные 

работы. 

10. Развитие мотивации к овладению 

культурой активного использования 

словарей и других поисковых систем. 

Обучающийся сможет: 

 формировать множественную 

выборку из поисковых источников 

для объективизации результатов 

поиска; 

соотносить полученные результаты 

поиска со своей деятельностью. 

Коммуникативные УУД: 

11. Умение организовывать учебное 

сотрудничество. Обучающийся 

сможет: 

• организовывать учебное 

взаимодействие в группе (определять 

общие цели, распределять роли, 

договариваться друг с другом и т. д.); 

• устранять в рамках диалога 

разрывы в коммуникации, 

обусловленные 

непониманием/неприятием со 

стороны собеседника задачи, формы 

или содержания диалога. 

12. Умение самостоятельно 

использовать речевые средства в 

соответствии с задачей 

коммуникации для выражения своих 

чувств, мыслей и потребностей для 

планирования и регуляции своей 

деятельности; Обучающийся сможет: 

• определять задачу 

коммуникации и в соответствии с 

ней отбирать речевые средства; 

• отбирать и использовать 

речевые средства в процессе 

коммуникации с другими людьми 

(диалог в паре, в малой группе и т. 

д.); 

•  соблюдать нормы 

публичной речи, регламент в 



монологе и дискуссии в соответствии 

с коммуникативной задачей; 

• высказывать и обосновывать 

мнение (суждение) и запрашивать 

мнение партнера в рамках диалога; 

• принимать решение в ходе 

диалога и согласовывать его с 

собеседником; 

•  использовать 

вербальные средства (средства 

логической связи) для выделения 

смысловых блоков своего 

выступления; 

• использовать невербальные 

средства или наглядные материалы, 

подготовленные/отобранные под 

руководством учителя; 

• делать оценочный вывод о 

достижении цели коммуникации 

непосредственно после завершения 

коммуникативного контакта и 

обосновывать его. 

13. Умение самостоятельно  

формировать и развивать 

компетентности в области 

использования информационно-

коммуникационных технологий 

(далее – ИКТ).  

Обучающийся сможет: 

• создавать информационные 

ресурсы разного типа и для разных 

аудиторий, соблюдать 

информационную гигиену и правила 

информационной безопасности. 

 

  



Содержание учебного предмета «Физическая культура»: 

 

Знания о физической культуре 

 

История физической культуры. Мифы и легенды о зарождении Олимпийских игр древ-

ности. Исторические сведения о древних Олимпийских играх. 

Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. Роль Пьера де Кубертена в их 

становлении и развитии. Цель и задачи современного олимпийского движения. Идеалы и симво-

лика Олимпийских игр и олимпийского движения. Первые олимпийские чемпионы современно-

сти. 

Олимпийское движение в дореволюционной России, роль А.Д. Бутовского в его становле-

нии и развитии. Первые успехи российских спортсменов в современных Олимпийских играх. 

Основные этапы развития олимпийского движения в России (СССР). Выдающиеся дости-

жения отечественных спортсменов на Олимпийских играх. Краткая характеристика видов спор-

та, входящих в школьную программу по физической культуре. Краткие сведения о Московской 

Олимпиаде 1980 г. 

Основные направления развития физической культуры в современном обществе (физ-

культурно-оздоровительное, спортивное и прикладное ориентированное), их цель, содержание и 

формы организации. 

Туристские походы как форма организации активного отдыха, укрепления здоровья и вос-

становления организма. Краткая характеристика видов и разновидностей туристских походов. 

Пешие туристские походы, их организация и проведение, требования к технике безопасности и 

бережному отношению к природе (экологические требования). 

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. Характеристика 

его основных показателей. Осанка как показатель физического развития человека. Характери-

стика основных средств формирования правильной осанки и профилактики её нарушений. 

Физическая подготовка как система регулярных занятий по развитию физических качеств; 

понятие силы, быстроты, выносливости, гибкости, координации движений и ловкости. Основные 

правила развития физических качеств. Структура и содержание самостоятельных занятий по раз-

витию физических качеств, особенности их планирования в системе занятий физической подго-

товкой. Место занятий физической подготовкой в режиме дня и недели. 

Техника движений и её основные показатели. Основные правила самостоятельного освое-

ния новых движений. Двигательный навык и двигательное умение как качественные характери-

стики результата освоения новых движений. Правила профилактики появления ошибок и способы 

их устранения. 

Всестороннее и гармоничное физическое развитие, его связь с занятиями физической 

культурой и спортом. 

Адаптивная физическая культура как система занятий физическими упражнениями по 

укреплению и сохранению здоровья, коррекции осанки и телосложения, профилактике утомле-

ния. 

Спортивная подготовка как система регулярных тренировочных занятий для повышения 

спортивного результата, как средство всестороннего и гармоничного физического совершенство-

вания. 

Здоровый образ жизни, роль и значение физической культуры в его формировании. Вред-

ные привычки и их пагубное влияние на здоровье человека. Допинг. Концепция честного спорта. 

Роль и значение занятий физической культурой в профилактике вредных привычек. 

Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила плани-

рования. Утренняя гимнастика и её влияние на работоспособность человека. Физкультминутки 

(физкультпаузы), их значение для профилактики утомления в условиях учебной и трудовой дея-

тельности. 

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования во время зака-

ливающих процедур. 



Физическая нагрузка и способы её дозирования. 

Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств лично-

сти человека (воли, смелости, трудолюбия, честности, этических норм поведения). 

Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения, их структура 

и содержание, место в системе регулярных занятий физическими упражнениями. 

Восстановительный массаж, его роль и значение в укреплении здоровья человека. Харак-

теристика техники выполнения простейших приёмов массажа на отдельных участках тела (по-

глаживание, растирание, разминание). Правила и гигиенические требования проведения сеансов 

массажа. 

Банные процедуры, их цель и задачи, связь с укреплением здоровья человека. Правила по-

ведения в бане и гигиенические требования к банным процедурам. 

Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом, характеристика 

типовых травм, причины их возникновения. 

 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

 

Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение за индивидуаль-

ным физическим развитием по его основным показателям (длина и масса тела, окружность груд-

ной клетки, осанка). Самонаблюдение за индивидуальными показателями физической подготов-

ленности (самостоятельное тестирование физических качеств). Самоконтроль изменения частоты 

сердечных сокращений (пульса) во время занятий физическими упражнениями, определение ре-

жимов физической нагрузки. 

Простейший анализ и оценка техники осваиваемых упражнений (по методу сличения с 

эталонным образцом). 

Ведение дневника самонаблюдения: регистрация по учебным четвертям динамики показа-

телей физического развития и физической подготовленности; конспектирование содержания 

еженедельно обновляемых комплексов утренней зарядки и физкультминуток; содержания до-

машних занятий по развитию физических качеств. 

Измерение функциональных резервов организма как способ контроля за состоянием ин-

дивидуального здоровья. Проведение простейших функциональных проб с задержкой дыхания и 

выполнением физической нагрузки. 

 

Физическое совершенствование 

 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений для развития гибко-

сти и координации движений, формирования правильной осанки, регулирования массы тела с 

учётом индивидуальных особенностей физического развития и полового созревания. Комплексы 

упражнений для формирования стройной фигуры  

Комплексы упражнений утренней зарядки, физкультминуток и физкультурных пауз. Ком-

плексы дыхательной гимнастики и гимнастики для профилактики нарушений зрения. 

Индивидуальные комплексы адаптивной и лечебной физической культуры, подбираемые 

в соответствии с медицинскими показаниями (при нарушениях опорно-двигательного аппарата, 

центральной нервной системы и др.) 

 

Спортивно-оздоровительная деятельность. Гимнастика с основами акробатики. Органи-

зующие команды и приёмы: построения и перестроения на месте и в движении; передвижение стро-

евым шагом одной, двумя и тремя колоннами; передвижение в колонне с изменением длины ша-

га. 

Акробатические упражнения: кувырок вперёд в группировке; кувырок назад в упор присев; 

кувырок назад из стойки на лопатках в полу шпагат; кувырок назад в упор, стоя ноги врозь; из 

упора присев перекат назад в стойку на лопатках; перекат вперёд в упор присев; из упора лёжа 

толчком двумя в упор присев; из стойки на лопатках группировка и переворот назад через голову 



в упор присев; «длинный» кувырок (с места и разбега); стойка на голове и руках; зачётные ком-

бинации (составляются из числа освоенных упражнений с учётом технической и физической 

подготовленности занимающихся). 

Ритмическая гимнастика (девочки): стилизованные общеразвивающие упражнения; танце-

вальные шаги (мягкий шаг; высокий шаг, приставной шаг; шаг галопа; шаг польки); упражнения 

ритмической и аэробной гимнастики; зачётные композиции (составляются из числа освоенных 

упражнений с учётом технической и физической подготовленности занимающихся). 

Опорные прыжки: прыжок на гимнастического козла с последующим спрыгиванием; опор-

ный прыжок через гимнастического козла ноги врозь; опорный прыжок через гимнастического 

козла согнув ноги. 

Упражнения на гимнастическом бревне (девочки): передвижения ходьбой, бегом, пристав-

ными шагами, прыжками; повороты стоя на месте и прыжком; наклоны вперёд и назад, вправо и 

влево в основной и «широкой» стойке с изменяющимся положением рук; стойка на коленях с 

опорой на руки; полу шпагат и равновесие на одной ноге (ласточка); танцевальные шаги; спры-

гивание и соскоки (вперёд, прогнувшись, с поворотом в сторону, с опорой о гимнастическое 

бревно); зачётные комбинации (составляются из числа освоенных упражнений с учётом техниче-

ской и физической подготовленности занимающихся). 

Упражнения на гимнастической перекладине (мальчики): из виса стоя толчком двумя переход 

в упор; из упора, опираясь на левую (правую) руку, перемах правой (левой) вперёд; из упора 

правая (левая) впереди, опираясь на левую (правую) руку, перемах правой (левой) назад; из упо-

ра махом назад, переход в вис на согнутых руках; вис на согнутых ногах; вис согнувшись; разма-

хивание в висе изгибами; из размахивания в висе подъём разгибом; из виса махом назад соскок 

махом вперёд соскок; зачётные комбинации (составляются из числа освоенных упражнений с 

учётом технической и физической подготовленности занимающихся). 

Лёгкая атлетика. Беговые упражнения: бег на длинные, средние и короткие дистанции; вы-

сокий старт; низкий старт; ускорения с высокого старта; спринтерский бег; гладкий равномерный 

бег на учебные дистанции (протяженность дистанции регулируется учителем или учеником); эс-

тафетный бег; бег с преодолением препятствий; кроссовый бег. 

Прыжковые упражнения: прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги»; прыжок в вы-

соту с разбега способом «перешагивание»; прыжок в длину с разбега способом «прогнувшись». 

Упражнения в метании малого мяча: метание гранаты с места в вертикальную неподвижную 

мишень; метание гранаты по горизонтальной цели(танк);  метание гранаты с разбега по движу-

щейся мишени; метание малого мяча на дальность с разбега (пяти шагов). 

Лыжные гонки. Передвижение на лыжах: попеременный двух шажный ход; одновремен-

ный одношажный ход; одновременный бес шажный ход; передвижения с чередованием ходов, 

переходом с одного способа на другой (переход без шага, переход через шаг, переход через два 

шага; прямой переход; переход с неоконченным отталкиванием палкой); перешагивание на лы-

жах небольших препятствий; перелезание через препятствия на лыжах. 

Подъёмы, спуски, повороты, торможение: поворот переступанием; подъём «лесенкой»; 

подъём «ёлочкой»; подъём «полу ёлочкой»; спуск в основной, высокой и низкой стойках, по 

ровной поверхности, с преодолением бугров и впадин, небольших трамплинов; торможение плу-

гом; торможение упором; торможение боковым скольжением; поворот упором. 

Спортивные игры. Баскетбол: ведение мяча шагом, бегом, змейкой, с обеганием стоек; лов-

ля и передача мяча двумя руками от груди; передача мяча одной рукой от плеча; передача мяча 

при встречном движении; передача мяча одной рукой снизу; передача мяча одной рукой сбоку; 

передача мяча двумя руками с отскока от пола; бросок мяча двумя руками от груди с места; бро-

сок мяча одной рукой от головы в прыжке; бросок мяча одной рукой от головы в движении; 

штрафной бросок; вырывание и выбивание мяча; перехват мяча во время передачи; перехват мя-

ча во время ведения; накрывание мяча; повороты с мячом на месте; тактические действия: под-

страховка; личная опека. Игра по правилам. 

Волейбол: прямая нижняя подача; верхняя прямая подача; приём и передача мяча двумя 

руками снизу; приём и передача мяча сверху двумя руками; передача мяча сверху двумя руками 



назад; передача мяча  в прыжке; приём мяча сверху двумя руками с перекатом на спине; приём 

мяча одной рукой с последующим перекатом в сторону; прямой нападающий удар; индивиду-

альное блокирование в прыжке с места; тактические действия: передача мяча из зоны защиты в 

зону нападении. Игра по правилам. 

Прикладная ориентированная физкультурная деятельность.  

Прикладная ориентированная физическая подготовка. Передвижение ходьбой, бегом, прыж-

ками по пологому склону, пересечённой местности; спрыгивание и запрыгивание на ограничен-

ную площадку; преодоление препятствий (гимнастического коня) прыжком, боком с опорой на 

левую (правую) руку; расхождение вдвоем при встрече на узкой опоре (гимнастическом бревне); 

лазанье по гимнастической стенке вверх, вниз, горизонтально, по диагонали лицом и спиной к 

стенке (девочки), передвижение в висе на руках с махом ног (мальчики), прыжки через препят-

ствия с грузом на плечах; спрыгивание и запрыгивание с грузом на плечах; приземление на точ-

ность и сохранение равновесия; подъемы и спуски шагом и бегом с грузом на плечах; преодоле-

ние препятствий прыжковым бегом; преодоление полос препятствий. 

 

Физическая подготовка Физические упражнения для развития основных физических ка-

честв: силы, быстроты, выносливости, координации движений, гибкости, ловкости. 

Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости. Наклоны туловища вперёд, назад, в 

стороны с возрастающей амплитудой движений в положении стоя, сидя, сидя ноги в стороны. 

Упражнения с гимнастической палкой (укороченной скакалкой) для развития подвижности пле-

чевого сустава (выкруты). Комплексы общеразвивающих упражнений с повышенной амплитудой 

для плечевых, локтевых, тазобедренных и коленных суставов, для развития подвижности по-

звоночного столба. Комплексы активных и пассивных упражнений с большой амплитудой дви-

жений. Упражнения для развития подвижности суставов (полушпагат, шпагат, складка, мост). 

Развитие координации движений. Прохождение усложнённой полосы препятствий, включа-

ющей кувырки (вперёд, назад), кувырки по наклонной плоскости, преодоление препятствий 

прыжком с опорой на руку, без опорным прыжком, быстрым лазаньем. Броски теннисного мяча 

правой и левой рукой в подвижную и неподвижную мишень, с места и с разбега. Касание правой 

и левой ногой мишеней, подвешенных на разной высоте, с места и с разбега. Разнообразные 

прыжки через гимнастическую скакалку на месте и с продвижением. Прыжки на точность оттал-

кивания и приземления. 

Развитие сипы. Подтягивание в висе и отжимание в упоре. Передвижения в висе и упоре на 

руках на перекладине (мальчики), подтягивание в висе стоя (лёжа) на низкой перекладине (де-

вочки); от жимания в упоре лёжа с изменяющейся высотой опоры для рук и ног; отжимание в 

упоре на низких брусьях; поднимание ног в висе на гимнастической стенке до посильной высо-

ты; из положения лёжа на гимнастическом козле (ноги зафиксированы) сгибание туловища с раз-

личной амплитудой движений (на животе и на спине); комплексы упражнений с гантелями с ин-

дивидуально подобранной массой (движения руками, повороты на месте, наклоны, подскоки со 

взмахом рук); метание набивного мяча из различных исходных положений; комплексы упражне-

ний избирательного воздействия на отдельные мышечные группы (с увеличивающимся темпом 

движений без потери качества выполнения); элементы атлетической гимнастики (по типу «под-

качки»); приседания на одной ноге «пистолетом» с опорой на руку для сохранения равновесия. 

Развитие выносливости. Упражнения с непредельными отягощениями, выполняемое в ре-

жиме умеренной интенсивности в сочетании с напряжением мышц и фиксацией положений тела. 

Повторное выполнение гимнастических упражнений с уменьшающимся интервалом отдыха (по 

типу «круговой тренировки»). Комплексы упражнений с отягощением, выполняемые в режиме 

непрерывного и интервального методов. 

Лёгкая атлетика. Развитие выносливости. Бег с максимальной скоростью в режиме повтор-

но-интервального метода. Бег по пересечённой местности (кроссовый бег). Бег с равномерной 

скоростью в зонах большой и умеренной интенсивности. Бег с препятствиями. Равномерный бег 

с финальным ускорением (на разные дистанции). Равномерный бег с дополнительным отягоще-

нием в режиме «до отказа».  



Развитие силы. Специальные прыжковые упражнения с дополнительным отягощением. 

Прыжки вверх с доставанием подвешенных предметов. Прыжки в полу приседе (на месте, с про-

движением в разные стороны). Запрыгивание с последующим спрыгиванием. Прыжки в глубину 

по методу ударной тренировки. Прыжки в высоту с продвижением и изменением направлений, 

поворотами вправо и влево, на правой, левой ноге и поочерёдно. Бег с препятствиями. Бег в гор-

ку, с дополнительным отягощением и без него. Комплексы упражнений с набивными мячами. 

Упражнения с локальным отягощением на мышечные группы. Комплексы силовых упражнений 

по методу круговой тренировки. 

Развитие быстроты. Бег на месте с максимальной скоростью и темпом с опорой на руки и 

без опоры. Максимальный бег в горку и с горки. Повторный бег на короткие дистанции с макси-

мальной скоростью (по прямой, на повороте и со старта). Бег с максимальной скоростью с ходу. 

Прыжки через скакалку в максимальном темпе. Ускорение, переходящее в много скоки, и много 

скоки, переходящие в бег с ускорением. Подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

Развитие координации движений. Специализированные комплексы упражнений на развитие 

координации (разрабатываются на основе учебного материала разделов «Гимнастика» и «Спор-

тивные игры»). 

Лыжные гонки. Развитие выносливости. Кроссовый бег и бег по пересечённой местности. 

Гладкий бег с равномерной скоростью в режиме умеренной и большой интенсивности. Повтор-

ный бег с максимальной скоростью с уменьшающимся интервалом отдыха. Повторный бег с до-

полнительным отягощением на средние дистанции, в горку и с горки. Прыжки в различных 

направлениях и из разных исходных положений в режиме повторного и непрерывного способа 

выполнения. Приседания с Различной амплитудой и дополнительными отягощениями в режиме 

повторного и непрерывного способа выполнения. Передвижения на лыжах с равномерной скоро-

стью в режимах умеренной, большой и субмаксимальной интенсивности, с соревновательной 

скоростью. 

Развитие силы. Комплексы упражнений с локальным отягощением на отдельные мышеч-

ные группы. Комплексы упражнений силовой направленности на спортивных снарядах (перекла-

дине, брусьях, гимнастической стенке), выполняемые по методу круговой тренировки. Скорост-

ной бег и прыжки с дополнительным отягощением (в различных направлениях и с различной ам-

плитудой движений, из разных исходных положений). Многоскоки, спрыгивания-запрыгивания 

на месте и с продвижением вперёд. Комплексы атлетической гимнастики. Полосы препятствий 

силовой направленности (передвижения в висах и упорах на руках, бег в горку с перенесением 

тяжестей, преодоление препятствий прыжками разной формы). Передвижение на лыжах по отло-

гому склону с дополнительным отягощением. Скоростной подъём ступающим и скользящим ша-

гом, бегом, «лесенкой», «ёлочкой». 

Развитие координации движений. Комплексы упражнений на подвижной опоре (с изменени-

ем центра тяжести тела по отношению к опоре, с разной амплитудой движений и скоростью вы-

полнения, перераспределением массы тела с одной ноги на другую). Передвижения по ограни-

ченной площади опоры (с сохранением поз и равновесия, с передачей и ловлей теннисных мя-

чей). Упражнения на дифференцирование мышечных усилий (броски набивного мяча, прыжки на 

заданное расстояние различными способами и в разных направлениях движения). Упражнения в 

поворотах и спусках на лыжах. 

Развитие быстроты. Бег на короткие дистанции с максимальной скоростью. Челночный 

бег. Подвижные и спортивные игры, эстафеты. Прыжки через скакалку в максимальном темпе. 

Баскетбол. Развитие быстроты. Ходьба и бег в различных направлениях с максимальной 

скоростью с внезапными остановками и выполнением различных заданий (например, прыжки 

вверх, назад, вправо, влево, приседания). Ускорения с изменением направления движения. Бег с 

максимальной частотой (темпом) шагов с опорой на руки и без опоры. Выпрыгивание вверх с 

доставанием ориентиров левой (правой) рукой. Челночный бег (чередование прохождения задан-

ных отрезков дистанции лицом и спиной вперёд). Бег с максимальной скоростью с предвари-

тельным выполнением много скоков. Передвижения с ускорениями и максимальной скоростью 

приставными шагами левым и правым боком. Ведение баскетбольного мяча с ускорением и мак-



симальной скоростью. Прыжки вверх на обеих ногах и одной ноге с места и с разбега. Прыжки с 

поворотами на точность приземления. Передача мяча двумя руками от груди в максимальном 

темпе при встречном беге в колоннах. Кувырки вперед, назад, боком с последующим рывком на 

3—5 м. Подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

Развитие силы. Комплексы упражнений с дополнительным отягощением на основные мы-

шечные группы. Ходьба и прыжки в глубоком приседе. Прыжки на одной ноге и обеих ногах с 

продвижением вперёд, по кругу,  «змейкой», на месте с поворотом на 180* и 360*. Прыжки через 

скакалку в максимальном темпе на месте и с передвижением (с дополнительным отягощением и 

без него). Напрыгивание и спрыгивание с последующим ускорением. Многоскоки с последую-

щим ускорением и ускорения с последующими многоскоками. Броски набивного мяча из раз-

личных исходных положений, с различной траекторией полёта одной рукой и обеими руками, 

стоя, сидя, в полу приседе. 

Развитие выносливости. Повторный бег с максимальной скоростью с уменьшающимся ин-

тервалом отдыха. Гладкий бег по непрерывно-интервальному методу. Гладкий бег в режиме 

большой и умеренной интенсивности. Игра в баскетбол с увеличивающимся объёмом времени 

игры. 

Развитие координации движений. Броски баскетбольного мяча по неподвижной и подвиж-

ной мишени. Акробатические упражнения (двойные и тройные кувырки вперёд и назад). Бег «с 

тенью» (повторение движений партнёра). Бег по гимнастической скамейке, по гимнастическому 

бревну разной высоты. Прыжки по разметкам с изменяющейся амплитудой движений. Броски 

малого мяча в стену одной (обеими) руками с последующей его ловлей (обеими руками и одной 

рукой) после отскока от стены (от пола). Ведение мяча с изменяющейся по команде скоростью и 

направлением передвижения. 

 

 

  



Тематическое планирование 

 

№ Наименование темы Количество 

часов, от-

водимых 

на освое-

ние темы 

10 класс 

1 Физическая культура как область знаний: 

1.1 Характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр 

1.2 Самонаблюдение и самоконтроль 

1.3 Первая помощь и самопомощь во время занятий физической культурой 

и спортом 

 

1 

2 

1 

 

2  

Легкая атлетика 

Спортивные игры (баскетбол, волейбол, футбол, гандбол) 

Гимнастика 

Лыжная подготовка 

 

 

22 

53 

12 

15 

 

11 класс 

1 Физическая культура как область знаний: 

1.4 Характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр 

1.5 Самонаблюдение и самоконтроль 

1.6 Первая помощь и самопомощь во время занятий физической культурой 

и спортом 

 

1 

2 

1 

 

2  

Легкая атлетика 

Спортивные игры (баскетбол, волейбол, футбол, гандбол) 

Гимнастика 

Лыжная подготовка 

 

 

22 

53 

12 

15 

 

 

Система оценки достижения обучающимися планируемых результатов 

 

Критериями оценки по физической культуре являются качественные и количественные показате-

ли. 

 Качественные показатели – степень овладения программным материалом: знаниями, двигатель-

ными умениями и навыками, способами физкультурно-оздоровительной деятельности и др.  

Количественным показателем является положительная динамика физической подготовленности, 

складывающаяся обычно из показателей развития основных физических способностей. 

В отношении качественных показателей при оценке знаний учащихся по предмету «Физическая 

культура» учитывается их глубина, полнота, аргументированность, умение использовать приме-

нительно к конкретным случаям и занятиям физическими упражнениями. 

 

Оценка техники владения двигательными действиями и навыками осуществляется по следую-

щим критериям: 

«5» – двигательное действие выполнено правильно (заданным способом), точно в надлежащем 

темпе, легко и четко; учащиеся по заданию учителя используют его в нестандартных условиях; 

«4» – двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко и четко, наблюдается 

некоторая скованность движений; 



«3» – двигательное действие выполнено в основном правильно, но допущена одна грубая или не-

сколько мелких ошибок, приведших к неуверенному или напряженному выполнению. 

«2» – двигательное действие выполнено неправильно, с грубыми ошибками, неуверенно, нечет-

ко. 

 

Основными методами оценки техники владения двигательными действиями являются методы 

наблюдения, вызова, упражнений и комбинированое. 

Вызов как метод оценки используется для выявления достижений отдельных учащихся в усвое-

нии программного материала и демонстрации классу образцов правильного выполнения двига-

тельного действия. 

Метод упражнений предназначен для проверки уровня владения отдельными умениями и навы-

ками, качества выполнения домашних заданий. 

Суть комбинированного метода состоит в том, что учитель одновременно с проверкой знаний 

оценивает качество освоения техники соответствующих двигательных действий. 

Данные методы можно применять и индивидуально, и фронтально, когда одновременно оцени-

вается большая группа или класс в целом. 

По основам знаний 

Оценивая знания учащихся, надо учитывать глубину и полноту знаний, аргументированность их 

изложения, умение учащихся использовать знания применительно к конкретным случаям и прак-

тическим занятиям физическими упражнениями. 

Оценка «5» выставляется за ответ, в котором учащийся демонстрирует глубокое понимание сущ-

ности материала, логично его излагает, используя примеры из практики, своего опыта. 

Оценка «4» ставится за ответ, в котором содержатся небольшие неточности и незначительные 

ошибки. 

Оценку «3» учащиеся получают за ответ, в котором отсутствует логическая последовательность, 

имеются пробелы в материале, нет должной аргументации и умения использовать знания в своем 

опыте. 

По уровню физической подготовленности 

Оценивая уровень физической подготовленности, следует принимать во внимание реаль-

ные сдвиги учащихся в показателях физической подготовленности за определенный период вре-

мени. При оценке сдвигов в показателях развития определенных физических качеств принимает-

ся во внимание особенности развития двигательных способностей, динамику их изменения у де-

тей определенного возраста, исходный уровень достижений конкретных учащихся. При этом 

преимущественное значение имеют оценки за умение осуществлять собственно двигательную, 

физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность. 

Учащиеся, отнесенные по состоянию здоровья к подготовительной медицинской группе, 

оцениваются на общих основаниях, за исключением тех видов двигательных действий, которые 

им противопоказаны по состоянию здоровья. 

Учащиеся, отнесенные к специальной медицинской группе, оцениваются по овладению 

ими разделом «Основы знаний», умениями осуществлять физкультурно-оздоровительную дея-

тельность и доступные им двигательные действия.    

Основной формой контроля является зачёт согласно контрольной таблице нормативов и 

защита рефератов для освобождённых по болезни. 

  

 

 

 

 

 

 

 

 



 

КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ  

10 класса 

 

№ 

п.п. 

Контрольные упражнения Юноши Девушки 

оценка 5 4 3 5 4 3 

1 Прыжки в длину с места 220 210 170 170 150 140 

2 Бег 30 м 4,7 5,0 5,8 5,4 5.9 7.01 

3 Подтягивание на перекладине 11 8 4 15 10 5 

4 Челночный бег 3/10 м 7,6 7,9 9,3 8,2 8,8 9,5 

5 Бег 3000 м юноши 

2000 м девушки 

14,50 16,00 20,00 11,42 13,30 18,30

ё 

6 Гибкость наклон вперед Ладонь Кулак Пальцы +10 +5 +01 

7 Бег 100 м 14,0 14,9 16,0 17,3 18,0 19,5 

8 Метание гранаты на дальность 30 25 13 17 14 12 

9 Подъем туловища сидя за 1 мин 45 40 38 40 32 28 

10 Бег на лыжах юноши 5 км 

девушки 3 км 

26,00 30,00 37,00 20 25 30 

11 Бег 60 м 8,3 8,8 9,2 9,8 10,4 11,5 

12 Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа 

35 28 20 14 10 5 

13 Прыжки в высоту с разбега 130 125 110 115 110 100 

14 Прыжки через скакалку за 1 м 125 115 100 130 120 105 

15 Прыжки в длину с разбега 4.20 390 350 340 300 270 

 

 

КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ  

11 класса 

 

№ 

п.п. 

Контрольные упражнения Юноши Девушки 

оценка 5 4 3 5 4 3 

1 Прыжки в длину с места 225 215 175 175 155 145 

2 Бег 30 м 4,6 5,0 6,0 5,5 6,0 6,9 

3 Подтягивание на перекладине 12 10 5 17 12 7 

4 Челночный бег 3/10 м 7,5 7.7 9,1 8,1 8,6 9,2 

5 Бег 3000 м юноши 

2000 м девушки 

13,00 15,00 19,30 11.00 13,00 18,00 

6 Гибкость наклон вперед Ладонь  Кулак Пальцы +12 +6 +01 

7 Бег 100 м 14,2 14,9 16,5 17,3 18,0 19,5 

8 Метание гранаты на дальность 32 26 13 17 14 12 

9 Подъем туловища сидя за 1 мин 50 40 22 40 32 28 

10 Бег на лыжах юноши 5 км 

девушки 3 км 

26,00 29,00 40,00 20 25 30 

11 Бег 60 м 8.1 8.5 9.0 9,7 10,2 11,3 

12 Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа 

40 30 25 15 11 7 

13 Прыжки в высоту с разбега 135 130 115 120 115 105 

14 Прыжки через скакалку за 1 м 130 120 105 135 120 110 

15 Прыжки в длину с разбега 440 400 360 345 305 275 

 



Критерии оценивания рефератов: 

Реферат – краткая запись идей, содержащихся в одном или нескольких источниках, кото-

рая требует умения сопоставлять и анализировать различные точки зрения. Реферат – одна из 

форм интерпретации исходного текста или нескольких источников. Поэтому реферат, в отличие 

от конспекта, является новым, авторским текстом. Новизна в данном случае подразумевает новое 

изложение, систематизацию материала, особую авторскую позицию при сопоставлении различ-

ных точек зрения.   

Реферирование предполагает изложение какого-либо вопроса на основе классификации, 

обобщения, анализа и синтеза одного или нескольких источников. 

Специфика реферата  

• не содержит развернутых доказательств, сравнений, рассуждений, оценок, 

•дает ответ на вопрос, что нового, существенного содержится в тексте. 

  

Виды рефератов 

 

По полноте изложения 
Информативные (рефераты-конспекты). 

Индикативные (рефераты-резюме). 

По количеству реферируемых ис-

точников 

Монографические. 

Обзорные. 

  

 

Структура реферата:  

 

1) титульный лист;  

2) план работы с указанием страниц каждого вопроса, подвопроса (пункта); 

3) введение; 

4) текстовое изложение материала, разбитое на вопросы и подвопросы (пункты, подпункты) с 

необходимыми ссылками на источники, использованные автором; 

5) заключение; 

6) список использованной литературы; 

7) приложения, которые состоят из таблиц, диаграмм, графиков, рисунков, схем (необязательная 

часть реферата). 

Приложения располагаются последовательно, согласно заголовкам, отражающим их содержание. 

Реферат оценивается исходя из следующих показателей и критериев оценки. 

 

Критерии и показатели, используемые при оценивании учебного реферата  

 

Критерии  Показатели 

1.Новизна реферированного 

текста  

Макс. - 20 баллов 

- актуальность проблемы и темы; 

- новизна и самостоятельность в постановке проблемы, в фор-

мулировании нового аспекта выбранной для анализа проблемы; 

- наличие авторской позиции, самостоятельность суждений. 

2. Степень раскрытия сущ-

ности проблемы 

Макс. - 30 баллов 

- соответствие плана теме реферата; 

- соответствие содержания теме и плану реферата; 

- полнота и глубина раскрытия основных понятий проблемы; 

- обоснованность способов и методов работы с материалом; 

- умение работать с литературой, систематизировать и структу-

рировать материал; 

- умение обобщать, сопоставлять различные точки зрения по 

рассматриваемому вопросу, аргументировать основные поло-



жения и выводы. 

3. Обоснованность выбора 

источников 

Макс. - 20 баллов 

- круг, полнота использования литературных источников по 

проблеме; 

- привлечение новейших работ по проблеме (журнальные пуб-

ликации, материалы сборников научных трудов и т.д.). 

4. Соблюдение требований 

к оформлению Макс. - 15 

баллов 

- правильное оформление ссылок на используемую литературу; 

- грамотность и культура изложения; 

- владение терминологией и понятийным аппаратом проблемы; 

- соблюдение требований к объему реферата; 

- культура оформления: выделение абзацев. 

5. Грамотность  

Макс. - 15 баллов 

- отсутствие орфографических и синтаксических ошибок, сти-

листических погрешностей; 

- отсутствие опечаток, сокращений слов, кроме общепринятых; 

- литературный стиль. 

 

Оценивание реферата 
Реферат оценивается по 100 балльной шкале, балы переводятся в оценки успеваемости следую-

щим образом:  

• 86 – 100 баллов – «отлично»;  

• 70 – 75 баллов – «хорошо»;  

• 51 – 69 баллов – «удовлетворительно; 

• мене 51 балла – «неудовлетворительно». 
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