
1. Планируемые результаты освоения учебного предмета «Физическая 
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культура» 

Личностные результаты:  
• воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви 

и уважения к Отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и 

настоящее многонационального народа России;  

• знание истории физической культуры своего народа, своего края как 

части наследия народов России и человечества;  

• усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей 

многонационального российского общества;  

• воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной;  

• формирование ответственного отношения к учению, готовности и 

способности обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе 

мотивации к обучению и познанию, осознанному выбору и построению 

дальнейшей индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в 

мире профессий и профессиональных предпочтений, с учётом устойчивых 

познавательных интересов;  

• формирование целостного мировоззрения, соответствующего 

современному уровню развития науки и общественной практики, 

учитывающего социальное, культурное, языковое, духовное многообразие 

современного мира;  

• формирование осознанного, уважительного и доброжелательного 

отношения к другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, 

вере, гражданской позиции, к истории, культуре, религии, традициям, языкам, 

ценностям народов России и народов мира;  

• готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в 

нём взаимопонимания; 

 • освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной 

жизни в группах и сообществах, включая взрослые и социальные сообщества;  

• участие в школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах 

возрастных компетенций с учётом региональных, этнокультурных, 

социальных и экономических особенностей;  

• развитие морального сознания и компетентности в решении моральных 

проблем на основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и 

нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения к 

собственным поступкам;  

• формирование коммуникативной компетентности в общении и 

сотрудничестве со сверстниками, старшими и младшими в процессе 

образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, 

творческой и других видов деятельности; 

 • формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; 

усвоение правил индивидуального и коллективного безопасного поведения в 

чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей, правил 

поведения на транспорте и на дорогах;  



3 
 

• осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие 

ценности семейной жизни, уважительное и заботливое отношение к членам 

своей семьи.  

Личностные результаты отражаются в готовности обучающихся к 

саморазвитию индивидуальных свойств личности, которые приобретаются в 

процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Они включают 

в себя основы гражданской идентичности, сформированную мотивацию к 

обучению и познанию в сфере физической культуры, умения использовать 

ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных 

интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в 

физическом совершенстве. 
  

Метапредметные результаты  

Регулятивные УУД: 

 умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и 

формулировать для себя новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, 

развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности;  

 умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, 

собственные возможности её решения;  

 владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и 

осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности;  

 умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том 

числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы 

решения учебных и познавательных задач;  

 умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, 

осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результата, 

определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, 

корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией;  

 добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к 

освоению новых знаний и умений, повышающих результативность 

выполнения заданий;  

 приобретение умений планировать, контролировать и оценивать 

учебную деятельность, организовывать места занятий и обеспечивать их 

безопасность;  

 закрепление умения поддержания оптимального уровня 

работоспособности в процессе учебной деятельности посредством активного 

использования занятий физическими упражнениями, гигиенических факторов 

и естественных сил природы для профилактики психического и физического 

утомления.  

Познавательные УУД: 

• владение знаниями об индивидуальных особенностях физического 

развития и физической подготовленности, о соответствии их возрастно-

половым нормативам;  
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• владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о 

функциональных возможностях организма, способах профилактики 

заболеваний, травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях 

физическими упражнениями;  

• владение знаниями по организации и проведению занятий физическими 

упражнениями оздоровительной и тренировочной направленности, 

составлению содержания индивидуальных занятий в соответствии с задачами 

улучшения физического развития и физической подготовленности.  

• овладение сведениями о роли и значении физической культуры в 

формировании целостной личности человека, в развитии его сознания и 

мышления, физических, психических и нравственных качеств;  

• понимание здоровья как одного из важнейших условий развития и 

самореализации человека, расширяющего возможности выбора 

профессиональной деятельности и обеспечивающего длительную творческую 

активность;  

• понимание физической культуры как средства организации и активного 

ведения здорового образа жизни, профилактики вредных привычек и 

девиантного (отклоняющегося от норм) поведения.  

Коммуникативные УУД: 

• бережное отношение к собственному здоровью и здоровью 

окружающих, проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, 

имеющим ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья;  

• проявление уважительного отношения к окружающим, товарищам по 

команде и соперникам, проявление культуры взаимодействия, терпимости и 

толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности;  

• ответственное отношение к порученному делу, проявление 

дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, 

отвечать за результаты собственной деятельности.  

 умение организовывать учебное сотрудничество и совместную 

деятельность с учителем и сверстниками;  

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

разрешать конфликты на основе согласования позиций и учёта интересов; 

• умение формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение;  

• умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с 

задачей коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, 

планирования и регуляции своей деятельности.  

В результате изучения учебного предмета «Физическая культура» на 

уровне среднего общего образования: 
 сформированность экологического мышления, навыков здорового, 

безопасного и экологически целесообразного образа жизни, понимание рисков 

и угроз современного мира; 

знание правил и владение навыками поведения в опасных и чрезвычайных 

ситуациях природного, социального и техногенного характера; 
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владение умением сохранять эмоциональную устойчивость в опасных и 

чрезвычайных ситуациях, а также навыками оказания первой помощи 

пострадавшим; 

умение действовать индивидуально и в группе в опасных и чрезвычайных 

ситуациях. 

"Физическая культура" (базовый уровень) - требования к предметным 

результатам освоения базового курса физической культуры: 

1) умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной 

деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и 

досуга, в том числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО); 

2) владение современными технологиями укрепления и сохранения 

здоровья, поддержания работоспособности, профилактики предупреждения 

заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью; 

3) владение основными способами самоконтроля индивидуальных 

показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, 

физического развития и физических качеств; 

4) владение физическими упражнениями разной функциональной 

направленности, использование их в режиме учебной и производственной 

деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой 

работоспособности; 

5) владение техническими приемами и двигательными действиями базовых 

видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной 

деятельности; 

6) для слепых и слабовидящих обучающихся: 

сформированность приемов осязательного и слухового самоконтроля в 

процессе формирования трудовых действий; 

сформированность представлений о современных бытовых 

тифлотехнических средствах, приборах и их применении в повседневной 

жизни; 

7) для обучающихся с нарушениями опорно-двигательного аппарата: 

овладение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, 

поддержания работоспособности, профилактики предупреждения 

заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью с 

учетом двигательных, речедвигательных и сенсорных нарушений; 

овладение доступными способами самоконтроля индивидуальных 

показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, 

физического развития и физических качеств; 

овладение доступными физическими упражнениями разной 

функциональной направленности, использование их в режиме учебной и 

производственной деятельности с целью профилактики переутомления и 

сохранения высокой работоспособности; 
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овладение доступными техническими приемами и двигательными 

действиями базовых видов спорта, активное применение их в игровой и 

соревновательной деятельности. 

Выпускник на базовом уровне научится:  

- определять влияние оздоровительных систем физического воспитания на 

укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и 

вредных привычек;  

- знать способы контроля и оценки физического развития и физической 

подготовленности;  

- знать правила и способы планирования системы индивидуальных занятий 

физическими упражнениями общей, профессионально-прикладной и 

оздоровительно-корригирующей направленности;  

- характеризовать индивидуальные особенности физического и 

психического развития; характеризовать основные формы организации 

занятий физической культурой, определять их целевое назначение и знать 

особенности проведения;  

- составлять и выполнять индивидуально ориентированные комплексы 

оздоровительной и адаптивной физической культуры; - выполнять комплексы 

упражнений традиционных и современных оздоровительных систем 

физического воспитания; 

- выполнять технические действия и тактические приемы базовых видов 

спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности;  

- практически использовать приемы самомассажа и релаксации;  

- практически использовать приемы страховки и самостраховки;  

- составлять и проводить комплексы физических упражнений различной 

направленности; определять уровни индивидуального физического развития и 

развития физических качеств;  

- проводить мероприятия по профилактике травматизма во время занятий 

физическими упражнениями; 

- преодолевать искусственные и естественные препятствия с 

использованием разнообразных способов передвижения;  

- владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского 

физкультурноспортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).  

Выпускник на базовом уровне получит возможность научиться:  

- самостоятельно организовывать и осуществлять физкультурную 

деятельность для проведения индивидуального, коллективного и семейного 

досуга;  

- выполнять требования физической и спортивной подготовки, 

определяемые вступительными экзаменами в профильные учреждения 

профессионального образования;  
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- проводить мероприятия по коррекции индивидуальных показателей 

здоровья, умственной и физической работоспособности, физического 

развития и физических качеств по результатам мониторинга;  

- выполнять технические приемы и тактические действия национальных 

видов спорта;  

- выполнять нормативные требования испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно - спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО);  

- осуществлять судейство в избранном виде спорта;  

- составлять и выполнять комплексы специальной физической 

подготовки; использовать приобретенные знания в подготовки к 

профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах Российской 

Федерации. 

2.  Содержание учебного предмета «Физическая культура»: 

 Общей целью образования в области физической культуры является 

формирование у обучающихся устойчивых мотивов и потребностей в 

бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и 

психических качеств, творческом использовании средств физической 

культуры в организации здорового образа жизни. Освоение учебного предмета 

направлено на приобретение компетентности в физкультурно-

оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками 

творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими 

упражнениями. 

Учебный предмет «Физическая культура» должен изучаться на 

межпредметной основе практически со всеми предметными областями 

среднего общего образования. 

Базовый уровень 

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. 
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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).  

Задачами введения в программу ВФСК ГТО являются: 

- увеличение числа учащихся, систематически занимающихся физической 

культурой, повышение уровня физической подготовленности школьников; 

- формирование у учащихся осознанных потребностей в систематических 

занятиях физической культурой и спортом, физическим 

самосовершенствованием и ведение здорового образа жизни; 

- выполнение учащимися видов испытаний, предусмотренных нормативно-

тестирующей частью Комплекса ГТО; 

- модернизация системы физического воспитания и системы развития 

массового, детско-юношеского, школьного спорта в образовательных 

организациях, в том числе путём проведения различных мероприятий, 

конкурсов, посвящённых 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 фитнес-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. 
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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. 

3. Тематическое планирование, в том числе с учетом рабочей 

программы воспитания с указанием количества часов, отводимых 

на освоение каждой темы. 

10 класс 

№ 

п/п 

Тема раздела (урока) Кол-во 

часов 

Деятельность учителя 

 с учетом рабочей программы 

воспитания  

Раздел 1. Лёгкая атлетика (12 часов) 

1. Вводный инструктаж.  

Совершенствование  техники 

низкого старта и стартового 

разгона.  

1  реализовывать воспитательные 

возможности в   

 проектировать ситуации и 

события, развивающие культуру 

переживаний и ценностные 

ориентации ребенка; 

 инициировать и поддерживать 

исследовательскую деятельность 

обучающихся в рамках реализации 

ими индивидуальных и групповых 

исследовательских проектов; 

 пробуждать обучающихся 

соблюдать на уроке общепринятые 

нормы поведения, правила общения со 

старшими(учителями) и 

сверстниками(обучающимися); 

 поддерживать в детском 

коллективе деловую, дружелюбную 

атмосферу; 

 строить воспитательную 

деятельность с учетом культурных 

различий детей, половозрастных и 

индивидуальных особенностей; 

2. Первичный инструктаж по 

технике безопасности  на рабочем 

месте.   

Сдача норматива- прыжки в 

длину с места. 

1 

3. Сдача норматива- бег 30 метров.  1 

4. Обучение технике метания 

гранаты с разбега. 

1 

5. Совершенствование техники 

метания гранаты с разбега. 

1 

6. Сдача норматива- метание 

гранаты с разбега. 

1 

7 Сдача норматива- бег 100 

метров. 

1 

8 Обучение технике прыжка в 

длину с разбега способом «Согнув 

ноги». 

1 

9 Совершенствование техники 

прыжка в длину с разбега способом  

«Согнув ноги» 

1 
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10 Сдача норматива- прыжка в 

длину с разбега способом «согнув 

ноги» 

1  побуждать обучающихся 

соблюдать на уроке принципы 

учебной дисциплины и 

самоорганизации; 

 реализовать на уроке 

мотивирующий потенциал юмора, 

разряжать напряженную обстановку в 

классе 

 

 

11 Сдача норматива- бег 1000 

метров. 

1 

12 Сдача норматива- бег 2000 

метров. 

 

1 

Раздел 2. Футбол  (5 часов) 

13 

Инструктаж по технике 

безопасности на уроках спортивных 

игр. Совершенствование техники 

передвижений, остановок, поворотов 

и стоек. 

1  привлекать внимание детей к 

ценностному аспекту изучаемых на 

уроке явлений, понятий, приемов; 

 находить ценностный аспект 

учебного занятия и информатизации, 

обеспечивать его понимание и 

переживание обучающимися; 

 пробуждать обучающихся 

соблюдать на уроке общепринятые 

нормы поведения, правила общения со 

старшими(учителями) и 

сверстниками(обучающимися); 

 формировать у обучающихся 

культуру здорового и безопасного 

образа жизни 

 

14 
Совершенствование техники 

ударов по мячу и остановок мяча. 

1 

15 
Совершенствование техники 

ведения мяча. 

1 

16 
Учебно-тренировочная игра в 

футбол. 

1 

17 

Учебно-тренировочная игра в 

футбол. 

 

1 

Раздел 3. Волейбол (6 часов) 

18 

Инструктаж по технике 

безопасности на уроках спортивных 

игр. Совершенствование техники 

передачи мяча сверху и приёма мяча 

снизу. 

1  поддерживать в детском 

коллективе деловую, дружелюбную 

атмосферу; 

 пробуждать обучающихся 

соблюдать на уроке общепринятые 

нормы поведения, правила общения со 

старшими(учителями) и 

сверстниками(обучающимися); 

 защищать достоинство и 

интересы обучающихся, помогать 

детям, оказавшимся в конфликтной 

ситуации или неблагоприятных 

условиях; 

 

  

19 

Обучение технике верхней 

прямой подачи и технике приёма 

мяча с подачи. 

1 

20 

Совершенствование техники  

верхней прямой подачи и техники 

приёма мяча с подачи. 

1 

21 
Обучение технике нападающего 

удара в парах. 

1 

22 

Совершенствование техники 

нападающего удара в парах. 

Учебно-тренировочная игра в 

волейбол. 

1 

23 
Учебно-тренировочная игра в 

волейбол. 

1 

Раздел 4. Гимнастика ( 9 часов) 

24 

Инструктаж по технике 

безопасности на уроках гимнастики. 

Совершенствование техники седа 

1  пробуждать обучающихся 

соблюдать на уроке общепринятые 
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углом на бревне. нормы поведения, правила общения со 

старшими(учителями) и 

сверстниками(обучающимися); 

 строить воспитательную 

деятельность с учетом культурных 

различий детей, половозрастных и 

индивидуальных особенностей; 

 побуждать обучающихся 

соблюдать на уроке принципы 

учебной дисциплины и 

самоорганизации; 

 формировать у обучающихся 

культуру здорового и безопасного 

образа жизни; 

 поддерживать в детском 

коллективе деловую, дружелюбную 

атмосферу; 

 реализовать на уроке 

мотивирующий потенциал юмора, 

разряжать напряженную обстановку в 

классе 

  

25 

Совершенствование стойки на 

лопатках перекатом назад из седа с 

прямыми ногами, техники седа углом 

на бревне.  

1 

26 

Сдача норматива- прыжки через 

скакалку. Совершенствование 

техники  кувырка вперёд и назад 

слитно. 

1 

27 

Учёт  техники   кувырка вперёд и 

назад слитно. Совершенствование 

техники переворота назад в 

полушпагат, из упора присев стойки 

на голове и руках. 

1 

28 
Обучение технике 

акробатического соединения. 

1 

29 

Совершенствование техники 

акробатического соединения. 

Обучение технике 

акробатического соединения. 

1 

30 

Учёт техники акробатического 

соединения. Совершенствование 

техники акробатического 

соединения. 

1 

31 
 Учёт техники акробатического 

соединения. 

1 

32 

Учёт техники опорного прыжка. 

 Поднимание туловища из 

положения лёжа. 

1 

Раздел 5. Лыжная подготовка  (15 часов) 

33 Повторный инструктаж по 

технике безопасности на рабочем 

месте. Совершенствование техники 

попеременно  

двухшажного хода. 

1  поддерживать в детском 

коллективе деловую, дружелюбную 

атмосферу; 

 защищать достоинство и 

интересы обучающихся, помогать 

детям, оказавшимся в конфликтной 

ситуации или неблагоприятных 

условиях; 

 находить ценностный аспект 

учебного занятия и 

 информатизации, обеспечивать 

его понимание и переживание 

обучающимися; 

 строить воспитательную 

деятельность с учетом культурных 

различий детей, половозрастных и 

индивидуальных особенностей; 

 побуждать обучающихся 

соблюдать на уроке принципы 

учебной дисциплины и 

34 Совершенствование техники 

попеременно двухжажного хода, 

техники одновременно бесшажного 

хода. Прохождение дистанции 3 км. 

1 

35 Совершенствование техники 

лыжных ходов, техники подъёмов и 

спусков. Прохождение дистанции 1 

км. 

1 

36 Учёт техники попеременно 

одношажного хода. Прохождение 

дистанции 3 км. 

1 

37 Учёт техники попеременно 

двухшажного хода. Прохождение 

дистанции 3 км. 

1 

38 Совершенствование  техники 

спусков со склонов с поворотами и 

1 
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торможением. Прохождение 

дистанции до 4 км. 

самоорганизации. 

 

39 Переход с одновременного хода 

на попеременный. Прохождение 

дистанции 4 км.   

1 

40 Переход с одновременного хода 

на попеременный. Прохождение 

дистанции 4 км.   

1 

41 Сдача норматива- лыжные гонки 

3 км. 

1 

42 Совершенствование техники 

лыжных ходов и переходов с одного 

хода на другой. Прохождение 

дистанции до 5 км. 

1 

43 Совершенствование техники 

перехода с одновременного хода на 

попеременный.  

1 

44 Совершенствование техники 

перехода с одновременного хода на 

попеременный.  

1 

45 Совершенствование техники 

перехода с одновременного хода на 

попеременный.  

1 

46 Совершенствование техники 

лыжных ходов и переходов с одного 

хода на другой. Прохождение 

дистанции до 5 км. 

1 

47 Сдача норматива- лыжные гонки 

3 км. 

1 

Раздел 6. Баскетбол  ( 7 часов) 

48 

Инструктаж по технике 

безопасности на уроках спортивных 

игр. Совершенствование техники 

броска двумя руками от головы. 

  формировать у обучающихся 

культуру здорового и безопасного 

образа жизни; 

 поддерживать в детском 

коллективе деловую, дружелюбную 

атмосферу; 

 пробуждать обучающихся 

соблюдать на уроке общепринятые 

нормы поведения, правила общения со 

старшими(учителями) и 

сверстниками(обучающимися); 

 инициировать и поддерживать 

исследовательскую деятельность 

обучающихся в рамках реализации 

ими индивидуальных и групповых 

исследовательских проектов. 

  

49 Круговая тренировка на 5-6 

станций. Совершенствование 

техники штрафного броска.  

1 

50 

Круговая тренировка на 5-6 

станций. Совершенствование 

техники штрафного броска. 

1 

51 Учебно- тренировочная игра в 

баскетбол. 

1 

52 
Учебно- тренировочная игра в 

баскетбол. 

1 

53 Учебно- тренировочная игра в 

баскетбол. Сдача норматива-

челночный бег 5х20 м. 

1 

54 

 Учебно- тренировочная игра в 

баскетбол.Сдача норматива-

поднимание туловища из положения 

1   
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лёжа. 

     

Раздел 7. Лёгкая атлетика (16 часов) 

55  Инструктаж по технике 

безопасности на уроках лёгкой 

атлетики..Обучение  технике прыжка 

в высоту способом 

«Перешагивание». 

1  реализовывать воспитательные 

возможности в   

 проектировать ситуации и 

события, развивающие культуру 

переживаний и ценностные 

ориентации ребенка; 

 инициировать и поддерживать 

исследовательскую деятельность 

обучающихся в рамках реализации 

ими индивидуальных и групповых 

исследовательских проектов; 

 пробуждать обучающихся 

соблюдать на уроке общепринятые 

нормы поведения, правила общения со 

старшими(учителями) и 

сверстниками(обучающимися); 

 Поддерживать в детском 

коллективе деловую, дружелюбную 

атмосферу; 

 строить воспитательную 

деятельность с учетом культурных 

различий детей, половозрастных и 

индивидуальных особенностей; 

 побуждать обучающихся 

соблюдать на уроке принципы 

учебной дисциплины и 

самоорганизации; 

 реализовать на уроке 

мотивирующий потенциал юмора, 

разряжать напряженную обстановку в 

классе. 

 

 

56 Совершенствование  техники 

прыжка в высоту способом 

«Перешагивание». 

1 

57 Сдача норматива- прыжка в 

высоту способом «Переша-гивание». 

1 

58 Совершенствование техники 

метания гранаты с разбега 4-5 шагов. 

1 

59 Совершенствование техники 

метания гранаты с разбега 4-5 шагов.   

1 

60 Сдача норматива- метание 

гранаты с разбега 4-5 шагов. 

1 

61 Сдача норматива- прыжка в 

длину с места. 

1 

62 Сдача норматива- бег 30 метров. 1 

63 Итоговое тестирование. 1 

64 Совершенствование техники   

прыжка в длину с разбега способом 

«Согнув ноги». 

1 

65 Сдача норматива- прыжка в 

длину с разбега способом «Согнув 

ноги». 

1 

66 Сдача норматива - бег 100 

метров.  

1 

67 

 

Сдача норматива - бег 1000 

метров.  

1 

68 Сдача норматива -бег 2000 

метров. 

1 

69 Сдача норматива – челночный 

бег 5х20 метров. 

1 

70 Совершенствование техники   

преодоления полосы препятствий. 

1 

 

11 класс 

№ 

п/п 

Тема раздела (урока) Кол-во 

часов 

Деятельность учителя 

 с учетом рабочей программы 

воспитания  

Раздел 1. Лёгкая атлетика (12 часов) 
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1. Вводный инструктаж.  

Совершенствование  техники низкого 

старта и стартового разгона.  

1  реализовывать воспитательные 

возможности в   

 проектировать ситуации и 

события, развивающие культуру 

переживаний и ценностные 

ориентации ребенка; 

 инициировать и поддерживать 

исследовательскую деятельность 

обучающихся в рамках реализации 

ими индивидуальных и групповых 

исследовательских проектов; 

 пробуждать обучающихся 

соблюдать на уроке общепринятые 

нормы поведения, правила общения со 

старшими(учителями) и 

сверстниками(обучающимися); 

 поддерживать в детском 

коллективе деловую, дружелюбную 

атмосферу; 

 строить воспитательную 

деятельность с учетом культурных 

различий детей, половозрастных и 

индивидуальных особенностей; 

 побуждать обучающихся 

соблюдать на уроке принципы 

учебной дисциплины и 

самоорганизации; 

 реализовать на уроке 

мотивирующий потенциал юмора, 

разряжать напряженную обстановку в 

классе 

2. Первичный инструктаж по технике 

безопасности  на рабочем месте.   

Сдача норматива- прыжки в длину с 

места. 

1 

3. Сдача норматива- бег 30 метров.  1 

4. Обучение технике метания гранаты 

с разбега. 
1 

5. Совершенствование техники 

метания гранаты с разбега. 
1 

6. Сдача норматива- метание гранаты 

с разбега. 
1 

7 Сдача норматива- бег 100 метров. 1 

8 Обучение технике прыжка в длину с 

разбега способом «Согнув ноги» 
1 

9 Совершенствование техники 

прыжка в длину с разбега способом  

«Согнув ноги» 

1 

10 Сдача норматива- прыжка в 

длину с разбега способом «согнув 

ноги» 

1 

11 Сдача норматива- бег 1000 

метров. 

1 

12 Сдача норматива- бег 2000 

метров. 

 

1 

Раздел 2. Футбол  (5 часов) 

13 

Инструктаж по технике 

безопасности на уроках спортивных 

игр. Совершенствование техники 

передвижений, остановок, поворотов 

и стоек. 

1  привлекать внимание детей к 

ценностному аспекту изучаемых на 

уроке явлений, понятий, приемов; 

 находить ценностный аспект 

учебного занятия и 

 информатизации, обеспечивать 

его понимание и переживание 

обучающимися; 

 пробуждать обучающихся 

соблюдать на уроке общепринятые 

нормы поведения, правила общения со 

старшими(учителями) и 

сверстниками(обучающимися); 

 формировать у обучающихся 

культуру здорового и безопасного 

образа жизни 

 

14 
Совершенствование техники 

ударов по мячу и остановок мяча. 

1 

15 
Совершенствование техники 

ведения мяча. 

1 

16 
Учебно-тренировочная игра в 

футбол. 

1 

17 

Учебно-тренировочная игра в 

футбол. 

 

1 

 Раздел 3. Волейбол (6 часов) 

18 Инструктаж по технике 1  поддерживать в детском 
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безопасности на уроках спортивных 

игр. Совершенствование техники 

передачи мяча сверху и приёма мяча 

снизу. 

коллективе деловую, дружелюбную 

атмосферу; 

 пробуждать обучающихся 

соблюдать на уроке общепринятые 

нормы поведения, правила общения со 

старшими(учителями) и 

сверстниками(обучающимися); 

 защищать достоинство и 

интересы обучающихся, помогать 

детям, оказавшимся в конфликтной 

ситуации или неблагоприятных 

условиях; 

 
  

19 

Обучение технике верхней 

прямой подачи и технике приёма 

мяча с подачи. 

1 

20 

Совершенствование техники  

верхней прямой подачи и техники 

приёма мяча с подачи. 

1 

21 
Обучение технике нападающего 

удара в парах. 

1 

22 

Совершенствование техники 

нападающего удара в парах. 

Учебно-тренировочная игра в 

волейбол. 

1 

23 
Учебно-тренировочная игра в 

волейбол. 

1 

 Раздел 4. Гимнастика ( 9 часов) 

24 

Инструктаж по технике 

безопасности на уроках гимнастики. 

Совершенствование техники седа 

углом на бревне. 

1  пробуждать обучающихся 

соблюдать на уроке общепринятые 

нормы поведения, правила общения со 

старшими(учителями) и 

сверстниками(обучающимися); 

 строить воспитательную 

деятельность с учетом культурных 

различий детей, половозрастных и 

индивидуальных особенностей; 

 побуждать обучающихся 

соблюдать на уроке принципы 

учебной дисциплины и 

самоорганизации; 

 формировать у обучающихся 

культуру здорового и безопасного 

образа жизни; 

 поддерживать в детском 

коллективе деловую, дружелюбную 

атмосферу; 

 реализовать на уроке 

мотивирующий потенциал юмора, 

разряжать напряженную обстановку в 

классе 

  

25 

Совершенствование стойки на 

лопатках перекатом назад из седа с 

прямыми ногами, техники седа углом 

на бревне.  

1 

26 

Сдача норматива- прыжки через 

скакалку. Совершенствование 

техники  кувырка вперёд и назад 

слитно. 

1 

27 

Учёт  техники   кувырка вперёд и 

назад слитно. Совершенствование 

техники переворота назад в 

полушпагат, из упора присев стойки 

на голове и руках. 

1 

28 
Обучение технике 

акробатического соединения. 

1 

29 

Совершенствование техники 

акробатического соединения. 

Обучение технике 

акробатического соединения. 

1 

30 

Учёт техники акробатического 

соединения. Совершенствование 

техники акробатического 

соединения. 

1 

31 
 Учёт техники акробатического 

соединения. 

1 

32 

Учёт техники опорного прыжка. 

 Поднимание туловища из 

положения лёжа. 

1 
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 Раздел 5. Лыжная подготовка  (15 часов) 

33 Повторный инструктаж по 

технике безопасности на рабочем 

месте. Совершенствование техники 

попеременно двухшажного хода. 

1  поддерживать в детском 

коллективе деловую, дружелюбную 

атмосферу; 

 защищать достоинство и 

интересы обучающихся, помогать 

детям, оказавшимся в конфликтной 

ситуации или неблагоприятных 

условиях; 

 находить ценностный аспект 

учебного занятия и 

 информатизации, обеспечивать 

его понимание и переживание 

обучающимися; 

 строить воспитательную 

деятельность с учетом культурных 

различий детей, половозрастных и 

индивидуальных особенностей; 

 побуждать обучающихся 

соблюдать на уроке принципы 

учебной дисциплины и 

самоорганизации. 

 

34 Совершенствование техники 

попеременно двухжажного хода, 

техники одновременно бесшажного 

хода. Прохождение дистанции 3 км. 

1 

35 Совершенствование техники 

лыжных ходов, техники подъёмов и 

спусков. Прохождение дистанции 1 

км. 

1 

36 Учёт техники попеременно 

одношажного хода. Прохождение 

дистанции 3 км. 

1 

37 Учёт техники попеременно 

двухшажного хода. Прохождение 

дистанции 3 км. 

1 

38 Совершенствование  техники 

спусков со склонов с поворотами и 

торможением. Прохождение 

дистанции до 4 км. 

1 

39 Переход с одновременного хода 

на попеременный. Прохождение 

дистанции 4 км.   

1 

40 Переход с одновременного хода 

на попеременный. Прохождение 

дистанции 4 км.   

1 

41 Сдача норматива- лыжные гонки 

3 км. 

1 

42 Совершенствование техники 

лыжных ходов и переходов с одного 

хода на другой. Прохождение 

дистанции до 5 км. 

1 

43 Совершенствование техники 

перехода с одновременного хода на 

попеременный.  

1 

44 Совершенствование техники 

перехода с одновременного хода на 

попеременный.  

1 

45 Совершенствование техники 

перехода с одновременного хода на 

попеременный.  

1 

46 Совершенствование техники 

лыжных ходов и переходов с одного 

хода на другой. Прохождение 

дистанции до 5 км. 

1 

47 Сдача норматива- лыжные гонки 

3 км. 

1 

Раздел 6. Баскетбол  ( 7 часов) 
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48 

Инструктаж по технике 

безопасности на уроках спортивных 

игр. Совершенствование техники 

броска двумя руками от головы. 

  формировать у обучающихся 

культуру здорового и безопасного 

образа жизни; 

 поддерживать в детском 

коллективе деловую, дружелюбную 

атмосферу; 

 пробуждать обучающихся 

соблюдать на уроке общепринятые 

нормы поведения, правила общения со 

старшими(учителями) и 

сверстниками(обучающимися); 

 инициировать и поддерживать 

исследовательскую деятельность 

обучающихся в рамках реализации 

ими индивидуальных и групповых 

исследовательских проектов. 

  

49 Круговая тренировка на 5-6 

станций. Совершенствование 

техники штрафного броска.  

1 

50 

Круговая тренировка на 5-6 

станций. Совершенствование 

техники штрафного броска. 

1 

51 Учебно- тренировочная игра в 

баскетбол. 

1 

52 
Учебно- тренировочная игра в 

баскетбол. 

1 

53 Учебно- тренировочная игра в 

баскетбол. Сдача норматива-

челночный бег 5х20 м. 

1 

54  

 Учебно- тренировочная игра в 

баскетбол. Сдача норматива-

поднимание туловища из положения 

лёжа. 

 

1   

      

 Раздел 7. Лёгкая атлетика (14 часов) 

55 Инструктаж по технике 

безопасности на уроках лёгкой 

атлетики. Совершенствование 

техники прыжка в высоту способом 

«Перешагивание». 

1  реализовывать воспитательные 

возможности в   

 проектировать ситуации и 

события, развивающие культуру 

переживаний и ценностные 

ориентации ребенка; 

 инициировать и поддерживать 

исследовательскую деятельность 

обучающихся в рамках реализации 

ими индивидуальных и групповых 

исследовательских проектов; 

 пробуждать обучающихся 

соблюдать на уроке общепринятые 

нормы поведения, правила общения со 

старшими(учителями) и 

сверстниками(обучающимися); 

 Поддерживать в детском 

коллективе деловую, дружелюбную 

атмосферу; 

 строить воспитательную 

деятельность с учетом культурных 

различий детей, половозрастных и 

индивидуальных особенностей; 

 побуждать обучающихся 

соблюдать на уроке принципы 

56 Совершенствование техники 

прыжка в высоту способом 

«Перешагивание». 

1 

57 Сдача норматива- прыжка в 

высоту способом «Перешагивание». 

1 

58 Обучение техники метания 

гранаты с разбега 4-5 шагов. 

1 

59 Совершенствование техники 

метания гранаты с разбега 4-5 шагов.   

1 

60 Сдача норматива- метание 

гранаты с разбега 4-5 шагов. 

1 

61 Сдача норматива- прыжка в 

длину с места. 

1 

62 Сдача норматива- бег 30 метров. 1 

63 Итоговое тестирование. 1 

64 Совершенствование техники   

прыжка в длину с разбега способом 

«Согнув ноги». 

1 

65 Сдача норматива- прыжка в 

длину с разбега способом «Согнув 

1 
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ноги». учебной дисциплины и 

самоорганизации; 

 реализовать на уроке 

мотивирующий потенциал юмора, 

разряжать напряженную обстановку в 

классе. 
 

 

66 Сдача норматива - бег 100 

метров.  

1 

67 

 

Сдача норматива - бег 1000 

метров.  

1 

68 Сдача норматива -бег 2000 

метров.   

1 
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