
 

 
 



 

Планируемые результаты при  изучении учебного предмета ―Физическая культура‖ на уровне среднего общего образования 

 

Личностные результаты в сфере отношений обучающихся к себе, к своему здоровью, к познанию себя: 

–ориентация обучающихся на достижение личного счастья, реализацию позитивных жизненных перспектив, инициативность, креативность, 

готовность и способность к личностному самоопределению, способность ставить цели и строить жизненные планы; 

–готовность и способность обеспечить себе и своим близким достойную жизнь в процессе самостоятельной, творческой и ответственной 

деятельности; 

–готовность и способность обучающихся к отстаиванию личного достоинства, собственного мнения, готовность и способность 

вырабатывать собственную позицию по отношению к общественно-политическим событиям прошлого и настоящего на основе 

осознания и осмысления истории, духовных ценностей и достижений нашей страны; 

–готовность и способность обучающихся к саморазвитию и самовоспитанию в соответствии с общечеловеческими ценностями и идеалами 

гражданского общества, потребность в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной 

деятельностью; 

–принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни, бережное, ответственное и компетентное отношение к 

собственному физическому ипсихологическому здоровью; 

–неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков. 

Личностные результаты в сфере отношений обучающихся к России как к Родине(Отечеству): 

–российская идентичность, способность к осознанию российской идентичности в поликультурном социуме, чувство причастности к 

историко-культурной общностироссийского народа и судьбе России, патриотизм, готовность к служению Отечеству, его 

защите; 

–уважение к своему народу, чувство ответственности перед Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России,уважение к государственным символам (герб, флаг, 

гимн); 

–формирование уважения к русскому языку как государственному языку Российской Федерации, являющемуся основой российской 

идентичности и главнымфактором национального самоопределения; 

–воспитание уважения к культуре, языкам, традициям и обычаям народов, проживающих в Российской Федерации. 

Личностные результаты в сфере отношений обучающихся к закону, государству и к гражданскому обществу: 

–гражданственность, гражданская позиция активного и ответственного члена российского общества, осознающего свои конституционные 

права и обязанности, уважающего закон и правопорядок, осознанно принимающего традиционные национальные и общечеловеческие 

гуманистические и демократические ценности,готового к участию в общественной жизни; 

–признание неотчуждаемости основных прав и свобод человека, которые принадлежат каждому от рождения, готовность к осуществлению 

собственных прав и свобод без нарушения прав и свобод других лиц, готовность отстаивать собственные права и свободы человека и 

гражданина согласно общепризнанным принципам и нормам международного права и в соответствии с Конституцией Российской 

Федерации, правовая и политическая грамотность; 

–мировоззрение, соответствующее современному уровню развития науки иобщественной практики, основанное на диалоге культур, а также 



различных форм общественного сознания, осознание своего места в поликультурном мире; 

–интериоризация ценностей демократии и социальной солидарности, готовность к договорному регулированию отношений в группе или 

социальной организации; 

–готовность обучающихся к конструктивному участию в принятии решений,затрагивающих их права и интересы, в том числе в различных 

формах общественной самоорганизации, самоуправления, общественно значимой деятельности; 

–приверженность идеям интернационализма, дружбы, равенства, взаимопомощинародов; воспитание уважительного отношения к 

национальному достоинству людей, их чувствам, религиозным убеждениям; 

–готовность обучающихся противостоять идеологии экстремизма, национализма, 

ксенофобии; коррупции; дискриминации по социальным, религиозным, расовым, национальным признакам и другим негативным 

социальным явлениям. 

Личностные результаты в сфере отношений обучающихся с окружающими людьми: 

–нравственное сознание и поведение на основе усвоения общечеловеческих ценностей, толерантного сознания и поведения в 

поликультурном мире, готовности и способности вести диалог с другими людьми, достигать в нем взаимопонимания, находитьобщие цели и 

сотрудничать для их достижения; 

–принятие гуманистических ценностей,осознанное,доброжелательное отношение к другому человеку, его мнению, мировоззрению; 

–способность к сопереживанию и формирование позитивного отношения к людям, втом числе к лицам с ограниченными возможностями 

здоровья и инвалидам; бережное,ответственное и компетентное отношение к физическому и психологическому здоровью других людей, 

умение оказывать первую помощь; 

–формирование выраженной в поведении нравственной позиции, в том числе способности к сознательному выбору добра, нравственного 

сознания и поведения на основе усвоения общечеловеческих ценностей и нравственных чувств (чести, долга,справедливости, милосердия и 

дружелюбия); 

развитие компетенций сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста,взрослыми в образовательной, общественно 

полезной,учебно- исследовательской, проектной и других видах деятельности. 

Личностные результаты в сфере отношений обучающихся к окружающему миру,живой природе, художественной культуре:мировоззрение, 

соответствующее современному уровню развития науки, значимости науки, готовность к научно-техническому творчеству, владение 

достоверной информацией о передовых достижениях и открытиях мировой и отечественной науки,заинтересованность в научных знаниях 

об устройстве мира и общества;готовность и способность к образованию, в том числе самообразованию, напротяжении всей жизни; 

сознательное отношение к непрерывному образованию как условию успешной профессиональной и общественной 

деятельности;экологическая культура, бережное отношения к родной земле, природным богатствам России и мира; понимание влияния 

социально-экономических процессов на состояние природной и социальной среды, ответственность за состояние природных 

ресурсов; умения и навыки разумного природопользования, нетерпимое отношение к действиям, приносящим вред экологии; приобретение 

опыта эколого-направленной деятельности; эстетическое отношения к миру, готовность к эстетическому обустройству собственного быта. 

Личностные результаты в сфере отношений обучающихся к семье и родителям, в том числе подготовка к семейной жизни: 

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

положительный образ семьи, родительства (отцовства и материнства), интериоризация традиционных семейных ценностей. 

Личностные результаты в сфере отношения обучающихся к труду, в сфере 



социально-экономических отношений: уважение ко всем формам собственности, готовность к защите своей собственности, осознанный 

выбор будущей профессии как путь и способ реализации собственных жизненных планов;готовность обучающихся к трудовой 

профессиональной деятельности как к возможности участия в решении личных, общественных, государственных, 

общенациональных проблем;потребность трудиться, уважение к труду и людям труда, трудовым достижениям, добросовестное, 

ответственное и творческое отношение к разным видам трудовой деятельности;готовность к самообслуживанию, включая обучение и 

выполнение домашнихобязанностей. 

Личностные результаты в сфере физического, психологического, социального и академического благополучия обучающихся: 

физическое,эмоционально-психологическое,социальное благополучие обучающихся в жизни образовательной организации, ощущение 

детьми безопасности и психологического комфорта, информационной безопасности. 

Планируемые  метапредметные результаты 

Метапредметные результаты включают освоенные обучающимися межпредметные понятия (скорость, сила,  амплитуда, вектор, 

частота, дыхание, обмен веществ, работоспособность, ткани, возбуждение, торможение и мн. другие) и универсальные учебные действия 

(регулятивные, познавательные, коммуникативные). 

-способность принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиск средств ее осуществления; 

-планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; 

определять наиболее эффективные способы достижения результата; 

-понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и способности конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха; 

-определять общую цель и пути ее достижения; уметь договариваться о распределении функций и ролей в совместной деятельности; 

осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих; 

-конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и сотрудничества; 

-владеть базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные связи и отношения между объектами и 

процессами; 

-систематизировать, сопоставлять, анализировать, обобщать и интерпретировать информацию, содержащуюся в готовых 

информационных объектах; 

- умение находить и извлекать информацию в различном контексте; объяснять и описывать  описывать явления на основе полученной 

информации; анализировать проблему, интерпретировать и оценивать еѐ; делать выводы; строить прогнозы; предлагать пути решения; 

интегрировать полученную информацию.    

Р                                           

-самостоятельно определять цели обучения, ставить и формулировать новые задачи в учебе и познавательной деятельности, развивать 

мотивы и интересы своей познавательной деятельности;  

-самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные 

способы решения учебных и познавательных задач; 

-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;  

-оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности ее решения;  



-осуществлять самоконтроль, самооценку, принимать решения и осознанно делать выбор в учебной и познавательной деятельности.  

                                             . 

-определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, классифицировать, самостоятельно выбирать основания и 

критерии для классификации, устанавливать причинно-следственные связи, строить логическое рассуждение, умозаключение (индуктивное, 

дедуктивное, по аналогии) и делать выводы;  

-создавать, применять и преобразовывать графические пиктограммы физических упражнений в двигательные действия и наоборот;  

-владеть культурой активного использования информационно – поисковых систем.  

К мм   к                                      . 

-организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками; работать индивидуально и в 

группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учета интересов; формулировать, 

аргументировать и отстаивать свое мнение;  

-осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации для выражения своих чувств, мыслей и 

потребностей для планирования и регуляции своей деятельности; владение устной и письменной речью, монологической контекстной 

речью.  

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ: 

10 класс  

Выпускник научится: 

Знания о физической культуре 

• 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; 

• определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий физическими 

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

упражнений, развития физических качеств; 

• разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, определять их направленность и формулировать 

задачи, рационально планировать в режиме 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 доврачебной помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий 

физическими упражнениями. 

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. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Выпускник научится: 

• использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха 

и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

• составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей направленности, подбирать 

индивидуальную нагрузку с 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; 

Выпускник получит возможность научиться: 

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

физическими упражнениями разной функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального физического 

развития и физической подготовленности; 

• проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических 

походов, обеспечивать их оздоровительную направленность; 

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

Физическое совершенствование 

Выпускник  научится: 

• 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); 

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

• выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину); 

• выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, демонстрировать их технику умения последовательно 

чередовать в процессе прохождения тренировочных дистанций (для снежных регионов России); 

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

• выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

• выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

• выполнять основные технические действия и приемы игры в баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 



• выполнять основные технические действия и приемы игры в гандболе в условиях учебной и игровой деятельности; 

• выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных физических качеств; 

• выполнять теоретические задания по основам плавания. 

Выпускник получит возможность научиться: 

• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся индивидуальных нарушений в показателях 

здоровья; 

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

судейство по одному из осваиваемых видов спорт. 

 

     11 класс  

Знания о физической культуре 

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; 

• определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий физическими 

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

упражнений, развития физических качеств; 

• разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, определять их направленность и формулировать 

задачи, рационально планировать в режиме 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 доврачебной помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий 

физическими упражнениями. 

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. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Выпускник научится: 

• использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха 



и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

• составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей направленности, подбирать 

индивидуальную нагрузку с 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; 

Выпускник получит возможность научиться: 

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

физическими упражнениями разной функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального физического 

развития и физической подготовленности; 

• проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических 

походов, обеспечивать их оздоровительную направленность; 

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

Физическое совершенствование 

Выпускник научится: 

• 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); 

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

• выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину); 

 

• выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, демонстрировать их технику умения последовательно 

чередовать в процессе прохождения тренировочных дистанций (для снежных регионов России); 



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

• выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

• выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

• выполнять основные технические действия и приемы игры в баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

• выполнять основные технические действия и приемы игры в гандболе в условиях учебной и игровой деятельности; 

• выполнять теоретические задания по основам плавания; 

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

Выпускник получит возможность научиться: 

• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся индивидуальных нарушений в показателях 

здоровья; 

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

судейство по одному из осваиваемых видов спорта. 

                                                                         Содержание учебного предмета физическая культура 

 

Физическая культура и здоровый образ жизни 
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. 

Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: гимнастика при занятиях 

умственной и физической деятельностью; сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры. 

Система индивидуальных занятий оздоровительной и тренировочной направленности, основы методики их организации и 

проведения, контроль и оценка эффективности занятий. 

Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; правила организации и проведения соревнований, 

обеспечение безопасности, судейство. 

Формы организации занятий физической культурой. 

Государственные требования к уровню физической подготовленности населения при выполнении нормативов Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

Современное состояние физической культуры и спорта в России. 



Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 
Оздоровительные системы физического воспитания. 

Современные программы, направленные на достижение и поддержание оптимального качества жизни, решение задач формирования 

жизненно необходимых и спортивно ориентированных двигательных навыков и умений. 

Индивидуально ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика при умственной и физической деятельности; 

комплексы упражнений адаптивной физической культуры; оздоровительная ходьба и бег. 

Физическое совершенствование 
Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: акробатические и гимнастические комбинации (на спортивных 

снарядах); бег на короткие, средние и длинные дистанции; прыжки в длину и высоту с разбега; метание гранаты; передвижение на лыжах; 

плавание; технические приемы и командно-тактические действия в командных (игровых) видах; техническая и тактическая подготовка в 

национальных видах спорта. 

Спортивные единоборства: технико-тактические действия самообороны; приемы страховки и самостраховки. 

Прикладная физическая подготовка: полосы препятствий; кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования; 

прикладное плавание. 

Основы знаний о физической культуре 

Правовые основы физической культуры и спорта. Физическая культура и спорт в профилактике заболеваний и укреплении здоровья. 

Правила поведения, техника безопасности и предупреждение травматизма на занятиях физическими упражнениями. Основные формы и 

виды физических упражнений. Особенности урочных и внеурочных форм занятий физическими упражнениями. Организация и проведение 

спортивно – массовых соревнований. Способы регулирования массы тела человека. Современные спортивно – оздоровительные системы 

физических упражнений. 

Спортивные игры: Баскетбол. Волейбол. Футбол 

Терминология избранной игры, техника владения мячом, техника перемещений, индивидуальные, групповые и командные атакующие 

и защитные тактические действия. Влияние игровых упражнений на развитие координационных и кондиционных способностей, 

психические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях спортивными 

играми. 

Гимнастика с элементами акробатики. 

Основы биомеханики гимнастических упражнений. Их влияние на телосложение, воспитание волевых качеств. Особенности методики 

занятий. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи при травмах. 

Легкоатлетические упражнения. 

Биомеханические основы технике бега, прыжков и метаний. Основные механизмы энергообеспечения л/а упражнений. Виды 

соревнования по л/а и рекорды. Дозирование нагрузки при занятиях бегом, прыжками и метаниями. Прикладное значение л/а упражнений. 

Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Доврачебная помощь при травмах. Правила соревнований. 

Лыжная подготовка. 

Правила проведения самостоятельных занятий. Особенности физической подготовки лыжника. Основные элементы тактики в лыжных 

гонках. Правила соревнований. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Оказание первой помощи при обморожениях и 



травмах. 

Спортивные игры 

Баскетбол. 

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений. Варианты ловли и передач мяча без сопротивления и с сопротивлением 

защитника. Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Варианты бросков мяча без сопротивления и с 

сопротивлением защитника. Действия против игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание). Индивидуальные, 

групповые и командные тактические действия в нападении и защите. Игра по упрощенным правилам. 

Волейбол 
Комбинации из освоенных элементов техники передвижений. Варианты техники приема и передач мяча. Варианты подач мяча. 

Варианты нападающего удара. Варианты блокирования нападающих ударов, страховка. Индивидуальные, групповые и командные 

тактические действия в нападении и защите. Игра по упрощенным правилам. 

Футбол 

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений. Варианты ударов по мячу ногой и головой без сопротивления и с 

сопротивлением защитника. Варианты остановок мяча ногой и грудью. Варианты  ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением 

защитника. Действия против игрока без мяча и с мячом (выбивание, перехват, отбор). Индивидуальные, групповые и командные 

тактические действия в нападении и защите. Игра по упрощенным правилам. 

Гимнастика с элементами акробатики 

Строевые упражнения. Пройденный в предыдущих классах материал. Повороты кругом в движении. Перестроение из колонны по 

одному в колонну по два, по четыре, по восемь в движении. 

Общеразвивающие упражнения без предметов и  с предметами: комбинации из различных положений и движений рук, ног, 

туловища на месте и в движении, с набивными мячами, со скакалкой, с гимнастическими скамейками. 

Акробатические упражнения: юноши: длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см; стойка на руках с помощью; кувырок 

назад через стойку на руках с помощью. Переворот боком; прыжки в глубину, высота 150 – 180 см. Комбинации из ранее освоенных 

элементов. 

Девушки: сед углом; стоя на коленях наклон назад; стойка на лопатках. Комбинации из ранее освоенных элементов. 

Висы и упоры: юноши:  подтягивание в висе; поднимание прямых ног в висе.  Девушки:  подтягивание из виса лежа. 

Опорные прыжки: юноши: прыжок  ноги врозь через коня в длину высотой  115 – 120 см. 

Девушки: прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (конь в ширину, высота 110см.. 

Развитие координационных способностей: комбинации ОРУ с предметами и без; то же с различными способами ходьбы, бега, 

прыжков, вращений, акробатических упражнений. Упражнения на скамейках, на стенке. Акробатические упражнения. Игры, эстафеты, 

полоса препятствий. 

Развитие силовых способностей и силовой выносливости: юноши: лазание по двум канатом без помощи ног и по одному канату с 

помощью ног на скорость. Лазание по гимнастической лестнице без помощи ног. Упражнения в висах и упорах с гантелями, штангой, 

набивными мячами. 

Девушки: упражнения в висах и упорах, ОРУ с предметами и без, в парах. 

Развитие скоростно-силовых способностей: опорные прыжки, прыжки со скакалкой, метание набивного мяча. 



Развитие гибкости: ОРУ с повышенной амплитудой. Упражнения с партнѐром, акробатические, на стенке, с предметами. 

Легкая атлетика 

Техника спринтерского бега: высокий и низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Эстафетный бег. Бег на результат 100 м. 

Техника длительного бега: бег в равномерном темпе от 15 до 25 мин. Бег на 1000 м, 2000м (д); 3000м (ю). 

Техника прыжка в длину: прыжки в длину с 13—15 шагов разбега. 

Техника прыжка в высоту: прыжки  в высоту с 9—11 шагов   разбега. 

Техника метания  малого мяча:  метание теннисного мяча и  мяча весом 150г с места  на дальность, с 4 – 5 бросковых шагов с 

полного разбега на дальность, в коридор 10м и на заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель (1*1м) с расстояния (юноши 

до 20м, девушки 12 – 14 м). Метание гранаты  с места на дальность, в коридор 10м и на заданное расстояние (ю – 700г, д – 500г); в цель (2*2) 

с расстояния 10 – 12м. Броски набивного мяча (ю – 3 кг, д – 2 кг). 

Развитие выносливости: кросс до 25 мин, бег с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты, круговая тренировка. Бег с 

гандикапом, командами, в парах. 

Развитие скоростно-силовых способностей: прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных и. п., 

толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг. 

Развитие скоростных и координационных   способностей: эстафеты, старты из различных и. п., бег с ускорением, с максимальной 

скоростью. Варианты челночного бега, бега с изменением направления, скорости, способа перемещения, бег с преодолением препятствий и 

на местности, прыжки через препятствия, на точность приземления и в зоны, метания различных снарядов из различных и. п. в цель и на 

дальность. 

Лыжная подготовка/ОФП 

Техника лыжных ходов: переход с одновременных ходов на попеременные. Преодоление подъѐмов и препятствий. Прохождение 

дистанции до 5 км(д), до 6 км (ю). Игры. Эстафеты с преодолением препятствий. 

Плавание. 

Спортивный туризм. 

Элементы единоборства. 

Уровень развития двигательных качеств 

В связи с Постановлением правительства от 11 июня 2014 года № 540 программной и нормативной основой системы физического 

воспитания является Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне». Соответственно, приказами 

Минобразования в 2014 году были закреплены дополнительные требования к планируемым результатам по физической культуре, связанные 

с подготовкой к выполнению нормативов ВФСК ГТО. В контексте данных нововведений целесообразно в качестве методов контроля 

применять тестовые испытания соответствующих возрасту учащихся ступеней комплекса «ГТО».    

При изучении разделов «Легкая атлетика», «Лыжная подготовка», «Гимнастика с элементами акробатики», «Плавание» использовать 

тестовые испытания соответствующей ступени Комплекса ГТО.  

О необходимости учитывать результаты учащихся общеобразовательных организаций по итогам прохождения испытаний (тестов) 

Комплекса в ходе промежуточной аттестации говорится в письме Минобрнауки России от 15.07.2014 г. № 08-888 «Об аттестации учащихся 

общеобразовательных организаций по учебному предмету «Физическая культура»:  

- оценка «отлично» выставляется, если пройдено 5 испытаний (тестов) и нормативы выполнены на 90-100 %;  



- оценка «хорошо» выставляется, если пройдено 5 испытаний (тестов) и нормативы выполнены на 70-89 %; 

- оценка «удовлетворительно» выставляется, если пройдено 3-4 испытаний (тестов) и нормативы выполнены на 55-69%. 

О целесообразности использования результатов испытаний (тестов) Комплекса ГТО при учете внеучебных достижений учащихся по 

завершении каждого уровня образования, а также включение результатов испытаний в перечень индивидуальных достижений выпускников 

говорится в письме Минобрнауки России от 15.07.2014 г. № 08-888 «Об аттестации учащихся общеобразовательных организаций по 

учебному предмету «Физическая культура». 

Оценивание учащихся отнесенных по состоянию здоровья к подготовительной медицинской группе осуществляется на общих 

основаниях, за исключением тех видов двигательных действий, которые им противопоказаны по состоянию здоровья, и они их не 

выполняют.  

Оценивание учащихся, отнесенных по состоянию здоровья к специальной медицинской группе осуществляется на основе 

методических рекомендаций «Медико-педагогический контроль за организацией занятий физической культурой обучающихся с 

отклонением в состоянии здоровья» (письмо Минобрнауки от 30 мая 2012 года № МД-583/19). 

Можно выделить следующие виды контроля, приемлемые для учащихся, отнесенных к основной группе здоровья: стартовая 

диагностика, текущий контроль, тематический контроль, промежуточный контроль, итоговый контроль.  

На основании Методических рекомендаций (по механизму учѐта результатов выполнения нормативов ВФСК ГТО при осуществлении 

текущего контроля и промежуточной аттестации обучающихся по учебному предмету «Физическая культура») Минобрнауки от 02.12.2015 

г. № 08-1447 требование обязательной сдачи нормативов испытаний (тестов) Комплекса ГТО всем обучающимся законодательством в сфере 

образования не установлено. В связи с этим невыполнение нормативов Комплекса ГТО не может являться основанием для 

неудовлетворенной отметки в ходе текущей, промежуточной  и итоговой  аттестации учащихся по учебному предмету «Физическая 

культура».  

Основными функциями текущего контроля являются обучающая и стимулирующая. В ходе текущего контроля результатов освоения 

программы учебного предмета, отслеживается динамика изменения уровня физической подготовленности учащихся. Выполнения 

нормативов испытаний (тестов) Комплекса ГТО на золотой, серебряный и бронзовый знаки Комплекса  ГТО являются качественным 

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

 

Тематическое планирование , в том числе с учетом рабочей программы воспитания, с указанием количества часов, отводимых и 

освоение каждой темы. 

Тематическое планирование по физической культуре для 10-11 классов составлено с учетом рабочей программы воспитания. 

Воспитательный потенциал данного учебного предмета обеспечивает реализацию следующих целевых приоритетов воспитания 

обучающихся СОО. 

Сделать правильный выбор старшеклассникам поможет имеющийся у них реальный практический опыт,  который они могут приобрести, в 

том числе и в школе. Важно, чтобы опыт оказался социально значимым, так как именно он поможет гармоничному вхождению 

обучающихся во взрослую жизнь окружающего их общества. Это: 



 опыта дел, направленных на заботу о своей семье, родных и близких; 

 трудового опыта, опыта участия в производственной практике; 

 опыта дел, направленных на пользу своему родному городу или селу, стране в целом, опыта деятельного выражения собственной 

гражданской позиции; 

 опыта природоохранных дел; 

 опыта разрешения возникающих конфликтных ситуаций в школе, дома или на улице; 

 опыта самостоятельного приобретения новых знаний, проведения научных исследований, опыта проектной деятельности; 

 опыта изучения, защиты и восстановления культурного наследия человечества, опыта создания собственных произведений культуры, 

опыта творческого самовыражения; 

 опыта ведения здорового образа жизни и заботы о здоровье других людей; 

 опыта оказания помощи окружающим, заботы о малышах или пожилых людях, волонтерского опыта; 

 опыта самопознания и самоанализа, опыта социально приемлемого самовыражения и самореализации. 

                                                                      Тематическое планирование 10 класс  

№ Название раздела Кол-во 

часов 

Основные виды учебной деятельности 

1 Основы знаний о физической культуре В процессе 

урока 

Характеризовать: История олимпийского движения, яркие успехи отечественных 

спортсменов на Олимпийских играх. Организовывать и планировать 

самостоятельные занятия по развитию физических качеств, досуг средствами 

физической культуры, пешие туристические походы с соблюдением санитарных и 

экологических требований. Руководствоваться правилами профилактики 

нарушений осанки, подбирать и выполнять упражнения по профилактике ее 

нарушений и коррекции. Составлять комплексы упражнений для утренней 

зарядки, физкультминуток, физкультпауз. Комплексы дыхательной и зрительной 

гимнастики. Комплексы упражнений для развития гибкости, координации 

движений, формирование правильной осанки. Обосновывать положительное 

влияние занятий ФК на укрепление здоровья, устанавливать связь между 

развитием основных физических качеств и основных систем организма, 

2 Гимнастика с основами акробатики 23 Знать и различать строевые команды, четко выполнять строевые приемы. 

Описывать технику акробатических упражнений и составлять акробатические 

комбинации из числа разученных упражнений. Самостоятельно осваивать 

упражнения ритмической гимнастики, составлять из них комбинации и выполнять 

их под музыкальное сопровождение. Использовать (планировать) упражнения 

ритмической гимнастики в различных формах занятий ФК. Организовывать и 

проводить самостоятельные занятия физической подготовкой, составлять их 

содержание и планировать в системе занятий ФК. Выполнять нормативы ФЩ 

физической подготовкой). Использовать (планировать) упражнения ритмической 

гимнастики в различных формах занятий ФК. Анализировать технику опорных 

прыжков своих сверстников, выявлять типовые ошибки и активно помогать их 



исправлению. Оказывать помощь сверстникам при освоении ими новых 

акробатических упражнений 

3 Легкая атлетика 14 

 

Описывать технику выполнения беговых упражнений, осваивать их 

самостоятельно, выявлять и устранять их характерные ошибки в процессе 

освоения. Демонстрировать вариативное выполнение беговых упражнений. 

Применять беговые упражнения для развития физических качеств, выбирать 

индивидуальный режим физической нагрузки. Взаимодействовать со 

сверстниками в процессе освоения беговых упражнений, соблюдать правила 

безопасности. Описывать технику метания мяча разными способами, осваивать ее 

самостоятельно с предупреждением, выявлением и устранением типичных 

ошибок. Применять упражнения в метании малого мяча для развития физических 

качеств, контролировать физическую нагрузку по ЧСС. Взаимодействовать со 

сверстниками в процессе совместного освоения упражнений в метании малого 

мяча. Описывать технику выполнения прыжковых упражнений, осваивать их 

самостоятельно. Включать прыжковые упражнения в различные формы занятий 

ФК(физической культуры). Демонстрировать вариативное выполнение 

прыжковых упражнений. 

4 Лыжная подготовка 19 Описывать технику передвижения на лыжах, осваивать ее самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные ошибки.Применять правила подбора одежды для 

занятий лыжной подготовкой, использовать передвижение на лыжах в 

организации активного отдыха. Взаимодействовать со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники передвижения на лыжах; соблюдать правила 

безопасности. Моделировать способы передвижения на лыжах в зависимости от 

особенностей лыжной трассы, применять передвижение на лыжах для развития 

физических качеств. Контролировать физическую нагрузку по ЧСС. 

5 Баскетбол 18 Организовывать совместные занятия баскетболом со сверстниками, осуществлять 

судейство игры. Описывать технику игровых действий и приемов, осваивать их 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействовать со 

сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых действий и 

приемов, соблюдать правила безопасности. Моделировать технику игровых 

действий и приемов, варьировать ее в зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе игровой деятельности. Выполнять правила игры, 

уважительно относиться к сопернику и управлять своими эмоциями.Определять 

степень утомления организма во время игровой деятельности, использовать 

игровые действия баскетбола для развития физических качеств. Применять 

правила подбора одежды для занятий на открытом воздухе 

6 Волейбол 15 Организовывать совместные занятия волейболом со сверстниками, осуществлять 

судейство игры. Описывать технику игровых действий и приемов, осваивать их 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействовать со 

сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых действий и 

приемов, соблюдать правила безопасности. Моделировать технику игровых 

действий и приемов, варьировать ее в зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе игровой деятельности. Выполнять правила игры, 



уважительно относиться к сопернику и управлять своими эмоциями. Определять 

степень утомления организма во время игровой деятельности, использовать 

игровые действия волейбола для развития физических качеств. 

7 Футбол, мини-футбол 16 Организовывать совместные занятия футболом со сверстниками, осуществлять 

судейство игры. Описывать технику игровых действий и приемов, осваивать их 

самостоятельно выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействовать со 

сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых действий и 

приемов, соблюдать правила безопасности. Моделировать технику игровых 

действий и приемов, варьировать ее в зависимости от ситуаций и условий , 

возникающих в процессе игровой деятельности. Выполнять правила игры, 

уважительно относиться к сопернику и управлять своими эмоциями. Применять 

правила подбора одежды для занятий на открытом воздухе, использовать игру в 

футбол в организации активного отдыха 

8 Элементы единоборств 1 Знать и различать Захваты рук и туловища. Уметь применять приѐмы защиты и 

самообороны при угрозе жизни и здоровью.Определять степень важности 

применения приѐмов самообороны. 

9 Туристическая подготовка 1 Знать и различать способы лазания. Уметь применять прикладные навыки. 

Моделировать технику преодоления естественных и искусственных препятствий, 

передвигаться на руках в висах и упорах 

10 Плавание 3 Обучаться физическим упражнениям в таком виде спорта, как плавание, 

обучаться простейшим способам контроля за физической нагрузкой. Отдельным 

показателям физического развития и физ. подготовленности. Совершенствовать 

жизненно важных навыков и умений в плавании, укрепление здоровья. Развивать 

основные физические качества: быстроту, выносливость, координацию движений. 

Совершенствование жизненно важных навыков и умений в плавании. Развивать 

интереса к самостоятельным занятием плаванием 

11 Выполнение тестовых нормативов ВФСК «ГТО» 4 Организовывать индивидуальную или совместную подготовку со сверстниками к 

выполнению тестовых нормативов ВФСК «ГТО», применять правила ЗОЖ для 

сохранения здоровья и долголетия 

 Итого 105  

 

 

 

 

 



 

                                                                            Тематическое планирование 11 класс 

 

№ Название раздела Кол-во 

часов 

Основные виды учебной деятельности 

1. Основы знаний о физической культуре В процессе 

урока 

Характеризовать: История олимпийского движения, яркие успехи отечественных 

спортсменов на Олимпийских играх.Организовывать и планировать 

самостоятельные занятия по развитию физических качеств, досуг средствами 

физической культуры, пешие туристические походы с соблюдением санитарных и 

экологических требований. Руководствоваться правилами профилактики 

нарушений осанки, подбирать и выполнять упражнения по профилактике ее 

нарушений и коррекции. Составлять комплексы упражнений для утренней 

зарядки, физкультминуток, физкультпауз. Комплексы дыхательной и зрительной 

гимнастики. Комплексы упражнений для развития гибкости, координации 

движений, формирование правильной осанки. Обосновывать положительное 

влияние занятий ФК на укрепление здоровья, устанавливать связь между 

развитием основных физических качеств и основных систем организма, 

2 Гимнастика с основами акробатики 14 Знать и различать строевые команды, четко выполнять строевые приемы. 

Описывать технику акробатических упражнений и составлять акробатические 

комбинации из числа разученных упражнений. Самостоятельно осваивать 

упражнения ритмической гимнастики, составлять из них комбинации и выполнять 

их под музыкальное сопровождение. Использовать (планировать) упражнения 

ритмической гимнастики в различных формах занятий ФК. Организовывать и 

проводить самостоятельные занятия физической подготовкой, составлять их 

содержание и планировать в системе занятий ФК. Выполнять нормативы 

ФП(физической подготовкой). Использовать (планировать) упражнения 

ритмической гимнастики в различных формах занятий ФК. Анализировать 

технику опорных прыжков своих сверстников, выявлять типовые ошибки и 

активно помогать их исправлению. Оказывать помощь сверстникам при освоении 

ими новых акробатических упражнений 

3 Легкая атлетика 18 Описывать технику выполнения беговых упражнений, осваивать их 

самостоятельно, выявлять и устранять их характерные ошибки в процессе 

освоения. Демонстрировать вариативное выполнение беговых упражнений. 

Применять беговые упражнения для развития физических качеств, выбирать 

индивидуальный режим физической нагрузки. Взаимодействовать со 

сверстниками в процессе освоения беговых упражнений, соблюдать правила 

безопасности. Описывать технику метания мяча разными способами, осваивать ее 

самостоятельно с предупреждением, выявлением и устранением типичных 

ошибок. Применять упражнения в метании малого мяча для развития физических 



качеств, контролировать физическую нагрузку по ЧСС. Взаимодействовать со 

сверстниками в процессе совместного освоения упражнений в метании малого 

мяча. Описывать технику выполнения прыжковых упражнений, осваивать их 

самостоятельно. Включать прыжковые упражнения в различные формы занятий 

ФК(физической культуры). Демонстрировать вариативное выполнение 

прыжковых упражнений. 

4 Лыжная подготовка 16 Оп     Описывать технику передвижения на лыжах осваивать ее самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные ошибки .Применять правила подбора одежды для 

занятий лыжной подготовкой, использовать передвижение на лыжах в 

организации активного отдыха. Взаимодействовать со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники передвижения на лыжах; соблюдать правила 

безопасности. Моделировать способы передвижения на лыжах в зависимости от 

особенностей лыжной трассы, применять передвижение на лыжах для развития 

физических качеств. Контролировать физическую нагрузку по ЧСС. 

5 Баскетбол 14 ОрОрганизовывать совместные занятия баскетболом со сверстниками, осуществлять 

судейство игры. Описывать технику игровых действий и приемов, осваивать их 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействовать со 

сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых действий и 

приемов, соблюдать правила безопасности. Моделировать технику игровых 

действий и приемов, варьировать ее в зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе игровой деятельности. Выполнять правила игры, 

уважительно относиться к сопернику и управлять своими эмоциями. Определять 

степень утомления организма во время игровой деятельности, использовать 

игровые действия баскетбола для развития физических качеств. Применять 

правила подбора одежды для занятий на открытом воздухе 

6 Волейбол 15 Организовывать совместные занятия волейболом со сверстниками, осуществлять 

судейство игры. Описывать технику игровых действий и приемов, осваивать их 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействовать со 

сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых действий и 

приемов, соблюдать правила безопасности. Моделировать технику игровых 

действий и приемов, варьировать ее в зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе игровой деятельности. Выполнять правила игры, 

уважительно относиться к сопернику и управлять своими эмоциями. Определять 

степень утомления организма во время игровой деятельности, использовать 

игровые действия волейбола для развития физических качеств. 

7 Футбол, мини-футбол 11 Организовывать совместные занятия футболом со сверстниками, осуществлять 

судейство игры. Описывать технику игровых действий и приемов, осваивать их 

самостоятельно выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействовать со 

сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых действий и 

приемов, соблюдать правила безопасности. Моделировать технику игровых 

действий и приемов, варьировать ее в зависимости от ситуаций и условий , 

возникающих в процессе игровой деятельности. Выполнять правила игры, 

уважительно относиться к сопернику и управлять своими эмоциями. Применять 



правила подбора одежды для занятий на открытом воздухе, использовать игру в 

футбол в организации активного отдыха  

8   Элементы единоборства 1 Знать и различать Захваты рук и туловища. Уметь применять приѐмы защиты и 

самообороны при угрозе жизни и здоровью. Определять степень важности 

применения приѐмов самообороны. 

9 Туристическая подготовка 1 Знать и различать способы лазания. Уметь применять прикладные навыки 

.Моделировать технику преодоления естественных и искусственных препятствий, 

передвигаться на руках в висах и упорах. 

10 Плавание 11 Обучаться физическим упражнениям в таком виде спорта, как плавание, 

обучаться простейшим способам контроля за физической нагрузкой. Отдельным 

показателям физического развития и физ. подготовленности. Совершенствовать 

жизненно важных навыков и умений в плавании, укрепление здоровья. Развивать 

основные физические качества: быстроту, выносливость, координацию движений. 

Совершенствование жизненно важных навыков и умений в плавании. Развивать 

интереса к самостоятельным занятием плаванием 

11 Выполнение тестовых нормативов ВФСК «ГТО» 1 Организовывать индивидуальную или совместную подготовку со сверстниками к 

выполнению тестовых нормативов ВФСК «ГТО», применять правила ЗОЖ для 

сохранения здоровья и долголетия 

 Итого 102ч  

 

 

 


