
Пояснительная записка на 10-11 класс. 

Целью школьного физического воспитания является формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно 

использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой 

деятельности и организации активного отдыха. 

Нормативно-методическое обеспечение : 

 Федеральным государственным образовательным стандартом среднего общего образования ,утвержденного Приказом  Министерства 

образования и науки Российской Федерации от 17.12.2010 г. №1897 (с изменениями внесенными Приказом Министерства 

образования и науки Российской Федерации от 31.12.2015 г. №1577); 

 Примерной основной образовательной программой среднего общего  образования школы, утвержденной приказом ( № 174 от 

30.08.2019) средней школы №4; 

 Санитарные правила СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи», утвержденные постановлением Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от  28.09.2020 г. № 28; 

 Учебного плана  средней школы № 4 на 2019-2020 учебный год; 

 Рабочая программа разработана на основе примерной программы о среднем (полном) общем образовании по физической культуре с 

учетом авторской программы В. И. Ляха; 

 Для реализации рабочей программы по физической культуре в образовательном процессе используется учебник Лях В.И., Зданевич 

А.А. Физическая культура. 10-11кл. - Просвещение. 2019 год, который включен в Федеральный перечень учебников, 

рекомендованных (допущенных) к использованию в образовательном процессе, в образовательных учреждениях, реализующих 

программы среднего (полного) общего образования и имеющих государственную аккредитацию, утвержденный приказом 

Минобрнауки РФ. 

Учебный предмет физическая культура изучается на базовом уровне среднего (полного) общего образования в 10-11 классах (в 

соответствии с учебным планом средней школы № 4). 

Нормативный срок реализации рабочей программы на уровне среднего (полного) общего образования по физической культуре, 

составляет 2 года. Общее количество учебных часов на изучение учебного предмета «Физическая культура» в 10-11 классах составляет 204 

часа. 

Распределение учебных часов по классам 

Классы Недельное распределение 

учебных часов 

Количество учебных недель Количество часов по годам 

обучения 

10 класс 3 часа 34 недели 102 часа 

11 класс 3 часа 34 недели 102 часа 

 

Планируемые результаты по учебному предмету «Физическая культура» 

ФГОС СОО определяет следующие требования к результатам освоения основной образовательной программы основного общего 

образования по учебному предмету «Физической культуре»: 

 умение использовать разнообразные виды и формы физкультурной деятельности для организации здорового образа жизни, активного 

отдыха и досуга;  



 овладение современными методиками укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, профилактики 

заболеваний; 

 овладение способами контроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического 

развития и физических качеств;  

 владение  физическими упражнениями разной функциональной направленности, использование их в режиме учебной и 

производственной деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности; 

 овладение техническими приемами и двигательными действиями базовых видов спорта с помощью их применения в игровой и 

соревновательной деятельности.  

Метапредметные результаты: 

 умение самостоятельно определять цели деятельности и составлять планы деятельности; самостоятельно осуществлять, 

контролировать и корректировать деятельность; использовать все возможные ресурсы для достижения поставленных целей и 

реализации планов деятельности; выбирать успешные стратегии в различных ситуациях; 

 умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе совместной деятельности, учитывать позиции других участников 

деятельности, эффективно разрешить конфликты; 

 владение навыками познавательной, учебно-исследовательской и проектной деятельности, навыками разрешения проблем; 

способность и готовность к самостоятельному поиску методов решения практических задач, применению различных методов 

познания; 

 готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной деятельности, включая умение ориентироваться в 

различных источниках информации, критически оценивать и интерпретировать информацию, получаемую из различных источников; 

 умение использовать средства информационных и коммуникационных технологий (ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных 

и организационных задач с соблюдением требований эргономики, техники безопасности, гигиены, ресурсосбережения, правовых и 

этических норм, норм информационной безопасности; 

 умение определять назначение и функции различных социальных институтов; 

 умение самостоятельно оценивать и принимать решение, определяющие стратегию поведения с учетом гражданских и нравственных 

ценностей; 

 владение языковыми средствами – умение ясно логично и точно излагать свою точку зрения, использовать адекватные языковые 

средства; 

 владение навыками познавательной рефлексии как осознания совершаемых действий и мыслительных процессов, их результатов и 

оснований, принцип своего знания и незнания, новых  познавательных задач и средств их достижения. 

Личностные результаты: 

 воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, уважения к своему народу, чувства ответственности перед Родиной, 

гордости за свой край, свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России, уважения государственных символов 

(герба, флага, гимна); 

 формирование гражданской позиции активного и ответственного члена российского общества, осознающего свои конституционные 

права и обязанности, уважающего закон и правопорядок, обладающего чувством собственного достоинства, осознанно 

принимающего традиционные национальные и общечеловеческие гуманистические и демократические ценности; 

 готовность к служению Отечеству, его защите; 



 сформированность мировоззрения, соответствующего современному уровню развития и науки и общественной практики, 

основанного на диалоге культуры, а также различных форм общественного сознания, осознание своего места в поликультурном мире; 

 сформированность основ саморазвития и самовоспитания в соответствии с общечеловеческими ценностями и идеалами гражданского 

общества; готовность и способность к самостоятельной, творческой и ответственной деятельности; 

 толерантное сознание и поведение в поликультурном мире, готовность и способность вести диалог с другими людьми, достигать в 

нем взаимопонимания, находить общие цели и сотрудничать для их достижения; 

 навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, взрослыми в образовательной, общественно полезной, учебно-

исследовательской, проектной и других видах деятельности; 

 нравственное сознание и поведение на основе усвоения общечеловеческих ценностей; 

 готовность и способность к образованию, в том числе самообразованию, на протяжении всей жизни, сознательное отношение к 

непрерывному образованию как условию успешной профессиональной и общественной деятельности; 

 эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и технического творчества, спорта, общественных отношений; 

 принятие и реализация ценности здорового и безопасного образа жизни, потребности в физическом самосовершенствовании, 

занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью, неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков; 

 бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и психологическому здоровью, как собственному, так и других 

людей, формирование умения оказывать первую помощь; 

 осознанный выбор будущей профессии и возможности реализации собственных жизненных планов; отношение к профессиональной 

деятельности как к возможности участив в решении личных, общественных, государственных и общенациональных проблем; 

 сформированность экологического мышления, понимания влияния социально-экономических процессов на состояние природной и 

социальной среды, опыта эколого-направленной деятельности; 

 ответственное отношение к созданию семьи на основе осознанного принятия ценностей семейной жизни. 

Предметные результаты освоения учебного предмета «Физическая культура» 

Выпускник научится:  

 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы ее развития, характеризовать основные 

направления и формы ее 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; 

 раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий физическими 

упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности техники двигательных действий и физических 

упражнений, развития физических качеств; 

 разрабатывать содержание самостоятельных занятий с 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; 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; 

 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 (силы, 

быстроты, выносливости, гибкости и координации движений); 

 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 в прыжках (в длину и высоту); 

 выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона; 

 выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой 

деятельности; 

 выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать технику последовательного чередования их в процессе 

прохождения тренировочных дистанций; 

 выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития основных физических качеств. 

Выпускник получит возможность научиться: 

 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; 

 вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения самостоятельных занятий с 

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; 

 выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся индивидуальных отклонений в показателях 

здоровья; 

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазания, прыжков и бега; 

 осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;  



 выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне»; 

 выполнять технико-тактические действия национальных видов спорта; 

 проплывать учебную дистанцию вольным стиле. 

 

Содержание учебного предмета «Физическая культура» в 10-11 классах 

Знания о физической культуре (на каждом уроке). Социокультурные основы: современные оздоровительные системы физического 

воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении 

профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции. Психолого – педагогические основы : основы 

законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья. Медико–биологические 

основы: оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: гимнастика при занятиях 

умственной и физической деятельностью; сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа. Закрепление навыков закаливания: особенности 

соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности. Закрепление приемов 

саморегуляции: повторение приемов саморегуляции, освоенных в начальной и основной школе. Аутогенная тренировка. психомышечная и 

психорегулирующая тренировки. Закрепление приемов самоконтроля: повторение самоконтроля освоенных ранее. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность: 

Гимнастика с элементами акробатики и элементами единоборств: безопасности на уроках гимнастики, теоретические сведения. 

Совершенствование техники и соревновательных упражнениях, и индивидуально подобранных спортивных комбинациях (на материале 

основной школы). Прикладные упражнения на гимнастических снарядах ходьба по гимнастическому бревну, с поворотами и с 

расхождением; передвижение в висе на руках по горизонтально натянутому канату и в висе на руках с захватом каната ногами; лазанье по 

гимнастическому канату и гимнастической стенке, опорные прыжки через препятствия. Строевые команды и приемы, акробатические 

комбинации. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных 

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

Атлетическая гимнастика: техника безопасности на уроках атлетической гимнастики, теоретические сведения. Индивидуально 

подобранные комплексы упражнений с дополнительным отягощением локального и избирательного воздействия на основные мышечные 

группы. Комплексы упражнений на общее и избирательное развитие силы мышц, «подтягивание» отстающих в своем развитии мышц и 

мышечных группы; комплексы упражнений на формирование гармоничного телосложения (упражнения локального воздействия по 

анатомическим признакам); комплексы упражнений на развитие рельефа мышц плеча, груди, спины, бедра, брюшного пресса. Подготовка к 

соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-

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

Индивидуально-ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика при умственной и физической деятельности: комплексы 

упражнений адаптивной физической культуры: оздоровительные ходьба и бег. 

Спортивно-оздоровительная деятельность:  

Подготовка к соревновательной деятельности: совершенствование техники упражнений в индивидуально подобранных 

акробатических и гимнастических комбинациях (на спортивных снарядах); в беге на короткие, средние и длинные дистанции; прыжках в 

длину и высоту с разбега; передвижениях на лыжах; плавании; совершенствование технических приемов и командно-тактических действий 

в спортивных играх (баскетболе, волейболе, футболе, мини-футболе); технической и тактической подготовки в национальных видах 

спорта. 

Легкая атлетика: техника безопасности на уроках легкой атлетики, теоретические сведения. Совершенствование индивидуальной 

техники в соревновательных упражнениях (на материале основной школы). Прикладные упражнения кросс по пересеченной местности с 



использованием простейших способов ориентирования; преодоление полос препятствий с использованием разнообразных способов метания, 

прыжки с места, с разбега. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, 

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

Спортивные игры: техника безопасности на уроках спортивные игры, теоретические сведения. Совершенствование технических 

приемов и командно-тактических действий в спортивных играх (баскетболе, волейболе, футболе), прикладные упражнения и технические 

действия, сопряженные с развитием основных психических процессов (скорость реакции, внимание, память, оперативное мышление). 

Лыжная подготовка: техника безопасности на уроках лыжной подготовки, теоретические сведения. Совершенствование 

индивидуальной техники ходьбы на лыжах (на материале основной школы). Прикладные упражнения: специализированные полосы 

препятствий, включающие подъемы, спуски («по прямой» и «змейкой»), небольшие овраги и невысокие трамплины. Подготовка к 

соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-

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

Плавание: теоретический курс. Правила поведения на воде. Техника выполнения плавательных упражнений, техника выполнения 

способов плавания (кроль на груди, кроль на спине, брас, баттерфляй). Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов 

испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» 

(ГТО)». 

Вариативная часть включает в себя бадминтон и национальные виды спорта, а так же элементы аэробики, дартса, ритмической 

гимнастики, оздоровительного бега, аутотренинга и релаксации. 

 

                            Тематическое планирование учебного предмета « Физическая культура» 

№ 

п/п 

 

Тема  

Кол-во часов  

Основные виды деятельности обучающихся Всего Практи

ческая 

часть 

Контроль 

1. Общетеоретические 

и исторические 

сведения о 

физической культуре 

и спорте 

в 

течен

ии 

урока 

  Раскрывают цели и назначение статей Конституции, а также Федеральных законов «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации», «Об образовании в РФ», «Об 

основах охраны здоровья граждан в Российской Федерации», «Об основах 

туристической деятельности в Российской Федерации» 

Раскрывают и объясняют понятия «физическая культура», «физическая культура 

личности»; характеризуют основные компоненты физической культуры личности; 

анализируют условия и факторы, которые определяют уровень физической культуры 

общества и личности 

Готовят доклад о пользе занятий физической культурой и спортом для профилактики 

всевозможных заболеваний и укрепления здоровья; анализируют факторы, от которых 

зависит здоровье; приводят доказательства пользы регулярных и правильно дозируемых 

физических упражнений, состоящей в улучшении функционирования различных систем 

организма (сердечно-сосудистой, дыхательной, обмена веществ и энергии, центральной 

нервной и других); объясняют, почему из всех видов физических упражнений 

наибольшую пользу здоровью приносят так называемые аэробные упражнения 

Анализируют правила поведения на занятиях физической культурой, правила 

эксплуатации спортивного оборудования; объясняют правила техники безопасности на 



уроках физической культуры и анализируют основные мероприятия и санитарно-

гигиенические требования при занятиях физическими упражнениями 

Анализируют понятие «физическое упражнение», объясняют его внутреннее и внешнее 

содержание; сравнивают разные классификации физических упражнений; приводят 

примеры упражненийс максимальной, субмаксимальной, большой и умеренной 

мощностью; называют виды спорта с преимущественным воздействием на те или иные 

физические качества 

Раскрывают особенности основных форм занятий физическими упражнениями. 

Описывают преимущества физкультурнооздоровительных мероприятий в режиме 

учебного дня, занятий во внешкольных заведениях, в семье и на уроках физической 

культуры 

Готовят доклады на тему «Адаптивная физическая культура», включая информацию о 

её основных видах: адаптивном физическом воспитании, спорте, двигательной 

реабилитации, физической рекреации; а также включая материалы из истории 

Паралимпийских игр 

Готовят доклады на тему «Физические нагрузки» на основе анализа упражнений 

базовых видов спорта школьной программы; анализируют реакции организма на 

нагрузку по показателям внешних и внутренних признаков, по ЧСС, частоте дыхания, 

на основе простых функциональных проб 

Обосновывают пользу индивидуальных самостоятельных занятий физическими 

упражнениями; объясняют преимущества и недостатки разных форм самостоятельных 

занятий; работают в парах с целью усвоения и проведения разных форм 

индивидуального контроля за состоянием организма и физической подготовленностью 

Раскрывают возможные негативные последствия неправильной организации режима 

дня и ограниченной двигательной активности; сравнивают в парах показатели 

среднесуточного числа совершаемых локомоций 

Раскрывают значение спортивно-массовых мероприятий и объясняют основные пункты, 

которые включаются в положение о соревнованиях (цели и задачи соревнования, 

руководство, время и место проведения, участники, программа, условия проведения и 

зачёт, порядок награждения лучших участников и команд, форма заявки и сроки её 

предоставления). На основе публикаций журнала «Физическая культура в школе» 

готовят доклады на тему «Спортивно-массовые соревнования в школе» 

Сравнивают особенности разных типов телосложения; анализируют достоинства 

различных систем занятий физическими упражнениями, направленных на изменение 

телосложения; объясняют, для чего человеку нужна хорошая осанка, и называют 

средства для её формирования 

Анализируют и сравнивают особенности методик применения упражнений по 

увеличению и по снижению массы тела человека; раскрывают причины, приводящие к 

избыточному весу, ожирению и перечисляют основные средства в профилактике 



ожирения 

Раскрывают негативные последствия употребления наркотиков, алкоголя, табака, 

анаболических препаратов; готовят доклады на эту тему 

Определяют достоинства современных спортивно-оздоровительных систем физических 

упражнений, выявляют ограничения в их применении; ищут информацию и готовят 

доклады 

Раскрывают основные понятия, связанные с олимпийским движением, Олимпийскими 

играми, используя материал учебников для 8—9 и 10—11 классов, Интернет; готовят 

доклады об истории Олимпийских игр современности 

2. Баскетбол 28 26 2 Составляют комбинации из освоенных элементов техники передвижений; оценивают 

технику передвижений, остановок, поворотов, стоек; выявляют ошибки и осваивают 

способы их устранения; взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

обучения техникам игровых приёмов и действий; соблюдают правила безопасности 

Составляют комбинации из освоенных элементов техники ловли и передачи мяча; 

оценивают технику их выполнения; выявляют ошибки и осваивают способы их 

устранения; взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного обучения 

техникам игровых приёмов и действий; соблюдают правила безопасности 

Составляют комбинации из освоенных элементов техники ведения мяча; оценивают 

технику ведения мяча; выявляют ошибки и осваивают способы их устранения; 

взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного обучения техникам игровых 

приёмов и действий; соблюдают правила безопасности 

Составляют комбинации из освоенных элементов техники бросков мяча; оценивают 

технику бросков мяча; выявляют ошибки и осваивают способы их устранения; 

взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного обучения техникам игровых 

приёмов и действий; соблюдают правила безопасности 

Составляют комбинации из освоенных элементов техники защитных действий; 

оценивают технику защитных действий; выявляют ошибки и осваивают способы их 

устранения; взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного обучения 

техникам игровых приёмов и действий; соблюдают правила безопасности 

Составляют комбинации из освоенных элементов техники передвижения и владения 

мячом; оценивают технику передвижения и владения мячом; выявляют ошибки и 

осваивают способы их устранения; взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного обучения техникам игровых приёмов и действий; соблюдают правила 

безопасности 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного совершенствования тактики 

игровых действий; соблюдают правила безопасности. Моделируют тактику освоенных 

взаимодействий, меняют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в 

процессе игровой деятельности 

Организуют совместные занятия баскетболом со сверстниками, осуществляют 



судейство игры. Выполняют правила игры, уважительно относятся к соперникам и 

управляют своими эмоциями. Определяют степень утомления организма во время 

игровой деятельности, используют игровые действия для комплексного развития 

физических способностей. Применяют правила подбора одежды для занятий на 

открытом воздухе, используют игру как средство активного отдыха 

3. Волейбол  30 28 2 Составляют комбинации из освоенных элементов техники передвижения; оценивают 

технику передвижения, остановок, поворотов, стоек; выявляют ошибки и осваивают 

способы их устранения; взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

обучения техникам игровых приёмов и действий; соблюдают правила безопасности 

Составляют комбинации из освоенных элементов техники приёма и передачи мяча; 

оценивают технику их выполнения; выявляют ошибки и осваивают способы их 

устранения; взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного обучения 

техникам игровых приёмов и действий; соблюдают правила безопасности 

Составляют комбинации из освоенных элементов техники подачи мяча; оценивают 

технику их выполнения; выявляют ошибки и осваивают способы их устранения; 

взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного обучения техникам игровых 

приёмов и действий; соблюдают правила безопасности 

Составляют комбинации из освоенных элементов техники нападающего удара; 

оценивают технику его выполнения; выявляют ошибки и осваивают способы их 

устранения; взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного обучения 

техникам игровых приёмов и действий; соблюдают правила безопасности 

Составляют комбинации из освоенных элементов техники защитных действий; 

оценивают технику их выполнения; выявляют ошибки и осваивают способы их 

устранения; взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного обучения 

техникам игровых приёмов и действий; соблюдают правила безопасности 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного совершенствования тактики 

игровых действий; соблюдают правила безопасности. Моделируют тактику освоенных 

взаимодействий, меняют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в 

процессе игровой деятельности 

Организуют совместные занятия волейболом со сверстниками, осуществляют судейство 

игры. Выполняют правила игры, уважительно относятся к соперникам и управляют 

своими эмоциями. Определяют степень утомления организма во время игровой 

деятельности, используют игровые действия для комплексного развития физических 

способностей. Применяют правила подбора одежды для занятий на открытом воздухе, 

используют игру как средство активного отдыха 

4. Футбол 12 11 1 Составляют комбинации из освоенных элементов техники передвижения; оценивают 

технику передвижения, остановок, поворотов, стоек; выявляют ошибки и осваивают 

способы их устранения; взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

обучения техникам игровых приёмов и действий; соблюдают правила безопасности 



Составляют комбинации из освоенных элементов техники ударов по мячу и остановок 

мяча; оценивают технику их выполнения; выявляют ошибки и осваивают способы их 

устранения; взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного обучения 

техникам игровых приёмов и действий; соблюдают правила безопасности 

Составляют комбинации из освоенных элементов техники ведения мяча; оценивают 

технику ведения мяча; выявляют ошибки и осваивают способы их устранения; 

взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного обучения техникам игровых 

приёмов и действий; соблюдают правила безопасности 

Составляют комбинации из освоенных элементов техники передвижения и владения 

мячом; оценивают технику передвижения и владения мячом; выявляют ошибки и 

осваивают способы их устранения; взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного обучения техникам игровых приёмов и действий; соблюдают правила 

безопасности 

Составляют комбинации из освоенных элементов техники защитных действий; 

оценивают технику защитных действий; выявляют ошибки и осваивают способы их 

устранения; взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного обучения 

техникам игровых приёмов и действий; соблюдают правила безопасности 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного совершенствования тактики 

игровых действий; соблюдают правила безопасности. Моделируют тактику освоенных 

взаимодействий, меняют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в 

процессе игровой деятельности 

Организуют совместные занятия футболом со сверстниками, осуществляют судейство. 

Выполняют правила игры, уважительно относятся к соперникам и управляют своими 

эмоциями. Определяют степень утомления организма во время игровой деятельности, 

используют игровые действия для комплексного развития физических способностей. 

Применяют правила подбора одежды для занятий на открытом воздухе, используют 

игру как средство активного отдыха 

Используют игровые упражнения для развития названных координационных 

способностей 

Определяют степень утомления организма во время игровой деятельности; используют 

игровые упражнения для развития выносливости 

Используют игровые упражнения для развития скоростных и скоростно-силовых 

способностей 

Характеризуют особенности тренировочной и соревновательной деятельности; 

объясняют понятия физической, технической, тактической, психологической 

подготовки; характеризуют технику и тактику соответствующих игровых двигательных 

действий; объясняют правила и основы организации игры 

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 

Организуют со сверстниками и учениками младших классов совместные занятия по 

спортивным играм, осуществляют судейство, комплектуют команды, готовят места 

проведения игр 

5. Гимнастика с 

элементами 

акробатики и 

единоборств,  

атлетическая 

гимнастика 

36 34 2 Чётко выполняют строевые упражнения 

Описывают технику общеразвивающих упражнений и составляют комбинации из 

разученных упражнений 

Составляют комплексы общеразвивающих упражнений с предметами. Демонстрируют 

комплекс упражнений с предметами 

Описывают, анализируют и сравнивают технику выполнения упражнений в висах и 

упорах. Составляют комплекс из числа изученных упражнений 

Описывают технику данных упражнений 

Описывают технику акробатических упражнений и составляют акробатические 

комбинации из разученных упражнений 

Используют гимнастические и акробатические упражнения для развития 

координационных способностей 

Используют гимнастические и акробатические упражнения для развития 

координационных способностей 

Используют данные упражнения для развития силовых способностей и силовой 

выносливости 

Используют данные упражнения для развития скоростно-силовых способностей 

Используют данные упражнения для развития гибкости 

Раскрывают значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, 

развития физических способностей. Оказывают страховку и помощь во время занятий, 

соблюдают технику безопасности. Владеют упражнениями для организации 

самостоятельных тренировок 

Используют изученные упражнения в самостоятельных занятиях при решении задач 

физической и технической подготовки. Осуществляют самоконтроль за физической 

нагрузкой во время этих занятий 

Составляют комбинации упражнений, направленные на развитие соответствующих 

физических способностей. Выполняют обязанности командира отделения. Оказывают 

помощь в установке и уборке снарядов. Соблюдают правила соревнований 

6. Лёгкая атлетика 36 34 2 Описывают и анализируют технику выполнения скоростных беговых упражнений, 

выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения и совершенствования 

техники бега. Демонстрируют вариативное выполнение беговых упражнений. 

Применяют беговые упражнения для развития соотвествующих физических 

способностей, выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют 

её по частоте сердечных сокращений. Взаимодействуют со сверстниками в процессе 



совместного выполнения беговых упражнений, соблюдают правила безопасности 

Описывают и анализируют технику выполнения беговых упражнений, выявляют и 

устраняют характерные ошибки в процессе освоения и совершенствования. 

Демонстрируют вариативное выполнение беговых упражнений. Применяют беговые 

упражнения для развития соотвествующих физических способностей, выбирают 

индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют её по частоте сердечных 

сокращений. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения 

беговых упражнений, соблюдают правила безопасности 

Описывают и анализируют технику выполнения прыжка в длину с разбега, выявляют и 

устраняют характерные ошибки в процессе освоения и совершенствования. Применяют 

прыжковые упражнения для развития соответствующих физических способностей, 

выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют её по частоте 

сердечных сокращений. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения прыжковых упражнений, соблюдают правила безопасности 

Описывают и анализируют технику выполнения прыжка в высоту с разбега, выявляют и 

устраняют характерные ошибки в процессе освоения и совершенствования техники 

прыжка. Применяют прыжковые упражнения для развития соответствующих 

физических способностей, выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных сокращений. Взаимодействуют со сверстниками 

в процессе совместного освоения прыжковых упражнений, соблюдают правила 

безопасности  

Описывают и анализируют технику выполнения метательных упражнений, выявляют и 

устраняют характерные ошибки в процессе освоения и совершенствования. 

Демонстрируют вариативное выполнение метательных упражнений. Применяют 

метательные упражнения для развития соотвествующих физических способностей, 

выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют её по частоте 

сердечных сокращений. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения метательных упражнений, соблюдают правила безопасности 

Используют данные упражнения для развития выносливости 

Используют данные упражнения для развития скоростно-силовых способностей 

Используют данные упражнения для развития скоростных способностей 

Используют данные упражнения для развития координационных способностей 

Раскрывают значение легкоатлетических упражнений для укрепления здоровья, 

развития физических способностей. Раскрывают понятие техники выполнения 

легкоатлетических упражнений и правила соревнований 

Используют изученные упражнения в самостоятельных занятиях при решении задач 

физической и технической подготовки. Осуществляют самоконтроль за физической 

нагрузкой во время этих занятий 

Составляют комбинации упражнений, направленные на развитие соответствующих 



физических способностей; измеряют результаты, помогают их оценивать и проводить 

соревнования. Оказывают помощь в подготовке мест проведения занятий. Соблюдают 

правила соревнований 

7. Лыжная подготовка 34 32 2 Описывают 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, меняют её в зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в процессе прохождения дистанции 

Объясняют 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. 

Осуществляют самоконтроль за физической нагрузкой во время этих занятий. 

Применяют правила оказания помощи при обморожениях и травмах 

8. Плавание 8 7 1 Описывают технику выполнения плавательных упражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения. 

Применяют плавательные упражнения для развития соответстующих физических 

способностей. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения 

плавательных упражнений; соблюдают правила техники безопасности 

Объясняют и умеют показать технику плавания прикладными способами 

Применяют данные упражнения для развития координационных способностей 

Раскрывают значение плавательных упражнений для укрепления и сохранения здоровья 

и жизни, развития физических способностей. Соблюдают технику безопасности. 

Раскрывают понятие техники выполнения плавательных упражнений, соблюдают 

правила соревнований, личной и общественной гигиены 

9. Вариативная часть 20 18 2 Используют разученные упражнения в самостоятельных занятиях при решении задач 

физической и технической подготовки. Осуществляют самоконтроль за физической 

нагрузкой во время этих занятий 

Измеряют результаты, оценивают их и помогают проводить соревнования. Оказывают 

помощь в подготовке мест проведения занятий. Соблюдают правила соревнований 

Используют разученные на уроках упражнения во время самостоятельных тренировок. 

Осуществляют самоконтроль за физической нагрузкой во время этих занятий. Ведут 

дневник самоконтроля 

Используют разученные комплексы упражнений в самостоятельных занятиях. 

Осуществляют самоконтроль за физической нагрузкой во время этих занятий. 

Используют приобретённые навыки закаливания 

Используют разученные сеансы самомассажа для снятия утомления, снижения 

умственной и физической усталости, улучшения состояния 

Используют разученные сеансы во время самостоятельных занятий для управления и 



контроля своих физических и психических состояний 

Анализируют и сравнивают разные виды трудовой и спортивной деятельности с точки 

зрения важности для них разных КС. Подбирают комплексы координационных 

упражнений с учётом будущей трудовой деятельности 

Составляют комплексы упражнений ритмической гимнастики и демонстрируют их. 

Описывают, анализируют и сравнивают технику выполнения упражнений ритмической 

гимнастики 

Составляют комплексы упражнений атлетической гимнастики. Описывают, 

анализируют и сравнивают технику выполнения упражнений атлетической гимнастики. 

Демонстрируют комплекс упражнений 

Составляют программы тренировок на неделю, месяц, полугодие. Анализируют 

показатели нагрузки и отдыха во время занятий оздоровительным бегом 

Составляют комплексы упражнений аэробной гимнастики. Описывают, анализируют и 

сравнивают технику выполнения упражнений. Демонстрируют комплекс упражнений 

аэробной гимнастики 

 


