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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» составлена на 

основе: 

- Федерального государственного образовательного стандарта среднего  общего 

образования (утв. приказом Министерства образования и науки РФ от 17 мая 2012 г. 

N 413) 

 

-Примерной основной образовательной программы среднего общего образования, 

решением   федерального учебно-методического объединения по общему образованию от 

28 июня 2016 г. Протокол от №1/15 протокол  № 2/16-з 

- Основной образовательной программы среднего общего образования МБОУ «ЛСОШ»  

 

-Примерной программы учебного предмета «Физическая культура» для образовательных 

организаций, реализующих программы начального, основного и среднего  общего 

образования (одобрена решением федерального учебно-методического объединения по 

общему образованию, протокол от 20.09.2016 №3/16) 

 

-Концепции преподавания учебного предмета «Физическая культура» в образовательных 

организациях Мурманской области на 2020-2024 годы (приказ Министерства образования 

и науки Мурманской области  «Об утверждении Плана мероприятий по реализации 

Концепции учебного предмета «Физическая культура» в образовательных организациях 

Мурманской области на 2020-2024 годы» от 14.04.2020№602 

 

-Авторской программы  «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1 – 

11 классов», Матвеев А.П. Москва «Просвещение»  

 

     Реализация программы в 2023-2024 учебном году обеспечивается  учебно- 

методическим комплектом: 

Матвеев А.П. «Физическая культура»,10-11 кл, «Вентана-Граф»,2016г 

ПЛАНИРУЕМЫЕ ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ НА УРОВНЕ СРЕДНЕГО 

ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ  

Выпускник на базовом уровне научится: 

1. определять влияние оздоровительных систем физического воспитания на 

укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек; 

2. знать способы контроля и  оценки  физического  развития  и  физической 

подготовленности; 

3. знать правила и способы планирования системы индивидуальных занятий 

физическими  упражнениями  общей,  профессионально-прикладной  и оздоровительно-

корригирующей направленности; 

4. характеризовать  индивидуальные  особенности  физического  и психического 

развития; 

5. характеризовать  основные  формы  организации  занятий  физической 

культурой, определять их целевое назначение и знать особенности проведения; 

6. составлять  и  выполнять  индивидуально-ориентированные  комплексы 

оздоровительной и адаптивной физической культуры; 

7. выполнять  комплексы  упражнений  традиционных  и  современных 

оздоровительных систем физического воспитания; 

8. выполнять  технические  действия  и  тактические  приемы  базовых  видов 

спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности; 

9. практически использовать приемы самомассажа и релаксации; 

10. практически использовать приемы защиты и выполнять ответные действия в 

ситуациях самообороны;  

11. составлять  и  проводить  комплексы  физических  упражнений  различной 

направленности; 
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12. определять  уровни  индивидуального  физического  развития  и  развития 

физических качеств;  

13. проводить  мероприятия по  профилактике  травматизма во  время  занятий 

физическими упражнениями; 

14. владеть  техникой  выполнения  тестовых  испытаний  Всероссийского 

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

 

Выпускник на базовом уровне получит возможность научиться: 

15. самостоятельно  организовывать  и  осуществлять  физкультурную 

деятельность  для  проведения  индивидуального,  коллективного  и  семейного досуга; 

16. выполнять  требования  физической  и  спортивной  подготовки, 

определяемые  вступительными  экзаменами  в  профильные  учреждения 

профессионального образования; 

17. проводить  мероприятия  по  коррекции  индивидуальных  показателей 

здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и 

физических качеств по результатам мониторинга; 

18. выполнять  технические  приёмы  и  тактические  действия  национальных 

видов спорта; 

19. выполнять требования испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО); осуществлять судейство в 

избранном виде спорта; 

20. составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки; 

21. осуществлять судейство в избранном виде спорта; 

22. осуществлять судейство в соревнованиях по самбо; 

23. составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки. 
 

ОСНОВНОЕ СОДЕРЖАНИЕ СРЕДНЕГО ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ ПО 

ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

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. 

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 фитнес-программы, направленные на достижение и поддержание 

оптимального качества жизни, решение задач формирования жизненно необходимых и 

спортивно ориентированных двигательных навыков и умений. 

Индивидуально ориентированные здоровье сберегающие 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. 

 

Прикладная физическая подготовка: полосы препятствий; кросс по пересеченной 

местности с элементами спортивного ориентирования. 

Физическая культура как область знаний  

История и современное развитие физической культуры. Олимпийские игры 

древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. Олимпийское 

движение в России. Современные Олимпийские игры. Физическая культура в 

современном обществе. Организация и проведение пеших туристических походов. 

Требования техники безопасности и бережного отношения к природе. Современное 

представление о физической культуре (основные понятия). Физическое развитие человека. 

Физическая подготовка, ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. 

Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств.   

Их влияние на телосложение, воспитание волевых качеств. Прикладные аспекты Самбо. 

Возможности системы Самбо как основы самозащиты, выживания в современном 

мегаполисе, подготовка к службе в Российской армии и силовых структурах. Спорт и 

спортивная подготовка. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к 

труду и обороне». Физическая культура человека. Здоровье и здоровый образ жизни. 

Коррекция осанки и телосложения. Контроль и наблюдение за состоянием здоровья, 

физическим развитием и физической подготовленностью. Требования безопасности и 

первая помощь при травмах во время занятий физической культурой и спортом. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности. 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. 

Подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест занятий, инвентаря и одежды, 

планирование занятий с разной функциональной направленностью). Подбор упражнений 

и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкульт минуток, 

физкульт пауз, коррекции осанки и телосложения. Составление планов и самостоятельное 

проведение занятий спортивной подготовкой, прикладной физической подготовкой с 

учетом индивидуальных показаний здоровья и физического развития. Организация досуга 

средствами физической культуры. Оценка эффективности занятий физической культурой. 

Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий. Оценка техники 

осваиваемых упражнений, способы выявления и устранения технических ошибок. 

Измерение резервов организма (с помощью простейших функциональных проб). 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность  

Комплексы упражнений для оздоровительных форм занятий физической 

культурой. Комплексы упражнений современных оздоровительных систем физического 

воспитания, ориентированных на повышение функциональных возможностей организма, 

развитие основных физических качеств. Индивидуальные комплексы адаптивной 

физической культуры (при нарушении опорно-двигательного аппарата, центральной 

нервной системы, дыхания и кровообращения, при близорукости). 

Спортивно-оздоровительная деятельность.   

 Спортивные игры 

Футбол. 

Удары по мячу ногами: внутренней стороной стопы, серединой подъема, 

внутренней и внешней частью, носком, пяткой, с лета, с полулета. Удары по 

мячу головой в прыжке, лбом с места, боковой частью головы. Остановки катящегося 

мяча: внутренней стороной стопы, подошвой, внешней стороной стопы. 
Ведение мяча: дриблинг, или ведение мяча толчками. Обманные движения (финты). 



Отбор мяча: перехватом, толчком, подкатом. Вбрасывание мяча. Ловля мяча: снизу, 

сверху, сбоку, в падении. Отбивание мяча одной и двумя руками. Удар по мячу 

одним или двумя кулаками. Броски мяча сверху, сбоку, снизу, и двумя руками. 

Освоение тактических действий. Индивидуальная, групповая и командная 

тактика. Эстафеты, учебные игры, спортивные игры. 

Баскетбол. 

 Перемещения, остановки, стойки игрока, повороты. Ловля и передача мяча двумя 

и одной рукой, на месте и в движении, в парах, кругах, в колонне, с отскоком от пола; в 

простых и усложненных условиях; без сопротивления и с сопротивлением защитника. 

Ведение мяча на месте, в движении, по прямой с изменением скорости, высоты отскока и 

направления, по зрительному и слуховому сигналу; в простых и усложненных условиях; 

без сопротивления и с сопротивлением напарника. Броски одной рукой, на месте, в 

движении, от груди, от плеча; бросок после ловли и после ведения мяча, бросок мяча в 

простых и усложненных условиях, без сопротивления и с сопротивлением защитника. 

Нападение. Атака корзины. Защита. Игровые взаимодействия на одно и два кольца. Игра 

по упрощенным правилам баскетбола. Учебные игры на одно и два кольца. Эстафеты с 

передачами, ведениями, бросками мяча. 

Флорбол 

Удары по мячу клюшкой: Удары по мячу. Ведение мяча. кистевой бросок. Броски 

по воротам.. Ведение мяча. Обманные движения (финты). Отбор мяча: перехватом, 

толчком, подкатом. Вбрасывание мяча. Ловля мяча: снизу, рукой. Отбивание мяча . Удар 

по мячу. Освоение тактических действий. Индивидуальная, групповая и командная 

тактика. Эстафеты, учебные игры, спортивные игры. 

 

Гимнастика. 
Спортивная гимнастика с элементами акробатики; акробатические комбинации из 

шести элементов, включающие длинный кувырок вперёд через препятствие, переворот 

боком и акробатические элементы. Опорные прыжки юноши: прыжок ноги врозь через 

коня (в длину); девушки: прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной 

ногой (конь в ширину), девушки: с косого разбега махом одной, толчком другой прыжок 

углом через коня. Из виса подъем переворотом в упор силой, из виса подъем силой в 

упор,вис, согнувшись, прогнувшись, сзади; сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях, 

угол в упоре, стойка на плечах   из   седа   ноги врозь. Подъем переворотом, из упора 

согнувшись на руках подъем разгибом в сед ноги врозь, соскок махом назад. Лазанье по 

канату с   помощью (без помощи) ног. Подтягивания из виса на высокой (низкой) 

перекладине. Упражнения в висах и упорах, с гантелями, набивными мячами. 

Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом   бревне, на   

гимнастической стенке, гимнастических снарядах. Эстафеты, игры, полосы препятствий с 

использованием   гимнастического   инвентаря   и оборудования. 

Легкая атлетика  

Совершенствование техники спортивной ходьбы. Совершенствование техники бега 

на спринтерских дистанциях (60, 100 м) с учётом времени. Совершенствование техники 

«выбегания» из различных стартовых положений и стартового разгона; пробегания 

спринтерской дистанции (стартовый разгон, удержание скорости, финиширование); 

эстафетного бега в условиях приближенным к соревновательным (приём -передача 

эстафетной палочки; вбегание и выбегание из «коридора»). Совершенствование техники 

барьерного бега (на время); преодоления вертикальных препятствий различной высоты.  

Отработка тактических приёмов бега на средние и длинные дистанции. 

Совершенствование техники прыжка в длину с места и разбега (на результат); прыжка в 

высоту с разбега. Совершенствование техники метания снаряда (на результат). Полоса 

препятствий включающая преодоление различных препятствий и закрепление 

полученных легкоатлетических навыков. 

Игры-задания с использованием элементов спортивных игр: баскетбол, футбол и 

флорбол 



Лыжная подготовка 

Передвижение на лыжах по учебной лыжне (лыжной трассе, по равнинной и 

пересеченной местности). Имитационные упражнения, выполняющиеся без 

приспособлений; с приспособлениями. Скользящий шаг. Передвижение на лыжах 

классическимходом: (попеременными ходами – двушажным и четырёхшажным; 

одновременными ходами – бесшажным, одношажным и двухшажным). Передвижение на 

лыжах коньковым ходом: одновременный полуконьковый ход; коньковый ход без 

отталкивания руками (с махами и без махов); одновременный одношажный коньковый 

ход, попеременный двухшажный  коньковый ход. Упражнения, направленные на 

согласованное и слитное выполнение основных элементов классических и коньковых 

ходов. Спуск со склонов в высокой, средней и низкой стойках. Преодоление подъемов 

«елочкой», «полуелочкой», ступающим, скользящим, беговым шагом.  Торможение 

«плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, падением. Повороты на месте и в 

движении. Спуски, подъемы, торможения. Эстафеты, игры - соревнования, спортивные 

игры, игры – задания 

Национальные, региональные или этнокультурные особенности 

(тройной национальный прыжок, метание аркана, прыжки через нарты) 

Поэтапное изучение технических элементов: тройной национальный прыжок: 

отталкивание и приземление двумя ногами; метание аркана (няртола):  набор аркана 

(няртола),  Наброс аркана  на условный харей. 
 

 

Тематическое планирование 

 

НА УРОВНЕ СРЕДНЕГО ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ 

СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ (ФУТБОЛ, БАСКЕТБОЛ,  ФЛОРБОЛ) 

Тематическое планирование Планируемые результаты 

Раздел 1. Физическая культура как область знаний 

История и современное развитие физической культуры 

Развитие игровых видов спорта (футбола, 

баскетбола) в России. Значение и место 

футбола и  баскетбола в системе 

физического воспитания. Российские 

соревнования по футболу и по баскетболу: 

чемпионаты и Кубки России. Футбол и 

баскетбол - современное развитие видов 

спорта. Российские футбольные и 

баскетбольные объединения, знаменитые 

российские команды, тренеры, игроки. 

Знать о развитии игровых видов спорта. 

Понимать значение и место футбола и 

баскетбола в системе физического 

воспитания. 

Иметь представление, анализировать 

современное состояние игровых видов 

спорта и прогнозировать пути их 

развития. 

Знать и уметь представить аудитории 

теоретические сведения и собственную 

позицию на современные футбольные и 

баскетбольные объединения, знаменитые 

российские команды. 

Современное представление о физической культуре (основные понятия) 

Физическое развитие человека. Физическая 

подготовка, ее связь с укреплением 

здоровья, развитием физических качеств.  

Физическая культура и здоровый образ 

жизни 

Знать и понимать о значении физической 

культуры как средства организации 

здорового образа жизни, профилактики 

вредных привычек и девиантного 

поведения. 

Физическая культура человека 

Основные технико-тактические действия и 

приемы в игровых видах спорта, 

совершенствование техники движений в 

избранном виде спорта.  

Знать, называть и понимать основные 

технико-тактические действия и приемы 

в игровых видах спорта. На основе 

знаний анализировать собственные 



результаты по совершенствованию 

техники движений в избранном виде 

спорта. 

Раздел 2. Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой 

Подбор упражнений и составление 

индивидуальных комплексов для утренней 

зарядки, физкультминуток, физкультпауз, 

коррекции осанки и телосложения. 

Уметь подбирать комплексы упражнений 

по коррекции осанки для различных 

форм физкультурно-оздоровительных 

мероприятий.  

Оценка эффективности занятий физической культурой 

Самонаблюдение и самоконтроль. 

 

Знать и применять в повседневной жизни 

основные способы самоконтроля за 

функциональным состоянием организма, 

за физической нагрузкой во время 

занятий, уметь её анализировать и 

корректировать. 

Раздел 3. Физическое совершенствование   

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Комплексы упражнений для 

оздоровительных форм занятий 

физической культурой. Комплексы 

общеразвивающих упражнений без 

предметов. Комплексы общеразвивающих 

упражнений с предметами.  

Упражнения общей физической 

подготовки. 

Знать и применять в повседневной жизни 

комплексы упражнений оздоровительной 

направленности. 

Знать и понимать значение общей 

физической подготовки на физическое 

развитие и общее воздействие на 

организм  человека 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

Раздел «Футбол» 

Физическая подготовка 

Развитие физических качеств и 

функциональных возможностей, 

обеспечивающих эффективность и 

надежность игровых действий. 

Техническая подготовка 

Техника передвижения. Выполнение 

приемов техники передвижения в 

сочетании с техникой владения мячом с 

максимальной скоростью.  

Техника полевого игрока. Удары на 

точность, силу, дальность, с оценкой 

тактической обстановки перед 

выполнением удара, маскируя момент и 

направление предполагаемого удара.  

Умение соразмерять силу удара, 

придавать мячу различную траекторию 

полета, точно выполнять длинные 

передачи, выполнять удары из трудных 

положений (боком, спиной к 

направлению удара, и прыжке, с 

падением); умение точно, быстро и 

неожиданно для вратаря производить 

удары по воротам. 

Удары по мячу головой в прыжке, 

выполняя их с активным сопротивлением, 

Классифицировать, характеризовать и 

качественно выполнять упражнения, 

направленные на развитие физических 

качеств. 

Уметь выполнять технические действия, 

осмыслено применять в изменяющейся 

ситуации. 

Уметь взаимодействовать с партнерами и 

учителем. 

Знать и понимать язык невербального 

общения. 

 

Владеть способами тактических 

действий. Уметь быстро реагировать на 

меняющуюся ситуацию. 

 

Уметь работать в группе. 

 

Способность управлять собственным 

психофизическим состоянием. 

Высокий уровень мотивационного 

настроя  



обращая при этом внимание на высокий 

прыжок, выигрыш единоборства и 

точность направления полета мяча. 

Остановки мяча различными способами, 

выполняя приемы с наименьшей затратой 

времени, на высокой скорости движения, 

приводя мяч в удобное положение для 

дальнейших действий. 

Ведение мяча различными способами 

правой и левой ногой на высокой 

скорости, изменяя направление и ритм 

движения, применяя финты, надежно 

контролируя мяч и наблюдая за игровой 

обстановкой. 

Выполнение финтов изученными 

приемами в условиях игровых упражнений 

и играх. 

Отбор мяча изученными приемами в 

условиях игровых упражнений и играх. 

Умение определять (предугадывать) 

замысел противника, владеющего мячом, 

момент для отбора мяча и безошибочно 

применять избранный способ овладения 

мячом. 

Вбрасывание мяча из различных исходных 

положений с места, после разбега на 

точность и дальность вбрасывания, для 

остановки его изученными приемами 

стоящему и двигающемуся партнеру. 

Техника вратаря. Ловля, переводы и 

отбивания различных мячей, находясь в 

воротах и на выходе из ворот, обращая 

внимание на быстроту реакции, на 

амортизирующее (уступающее) движение 

кистями и предплечьями при ловле мяча, на 

мягкое приземление при ловле мяча в 

падении. Броски руками и выбивания мяча 

ногами на точность и дальность. 

Тактическая подготовка 

Тактика игры полевого игрока. 

Дальнейшее овладение взаимодействиями 

двух, трех и более игроков в игровых 

упражнениях и играх для овладения 

командных действий. Индивидуальные, 

групповые и командные тактические 

действия в нападении и в защите с 

применением специальных знаний по 

тактике: расстановка и функции  каждого 

игрока определённого амплуа; подготовка 

тактического плана игры; установка на 

игру и разбор проведённой игры. 

Тактика игры вратаря. Умения определять 

направление возможного удара, занимая в 

соответствии с этим наиболее выгодную 

позицию и применяя наиболее 

рациональные технические приемы. 

Совершенствование игры на выходах, 

быстрой организации атаки, руководства 



игрой партнеров в обороне. 

Раздел «Баскетбол» 

Упражнения для развития быстроты, 

скоростно-силовых качеств,  

специальной выносливости, специальной 

координации и игровой ловкости. 

Упражнения с отягощениями и без них.  

Знать и качественно выполнять 

упражнения, направленные на развитие 

физических качеств необходимых для 

игры в баскетбол 

Техническая подготовка. Перемещение, 

остановки, стойки игрока, повороты. 

Перемещения приставными и скрестными 

шагами, боком, лицом и спиной вперед. 

Остановка двумя шагами и прыжком. 

Повороты без мяча и с мячом, лицом и 

спиной вперед. Стойка нападающего и 

защитника. Ловля и передача мяча. Ловля 

и передача мяча двумя и одной рукой, на 

месте и в движении, в парах, кругах, в 

колонне, с отскоком от пола. Ловля и 

передача мяча в простых и усложненных 

условиях. Без сопротивления и с 

сопротивлением защитника. Ведение мяча. 

Ведение мяча на месте, в движении, по 

прямой с изменением скорости, высоты 

отскока  и  направления, по зрительному и 

слуховому сигналу. Ведение мяча в 

простых и усложненных условиях, без 

сопротивления и с сопротивлением 

напарника. Броски. Бросок мяча одной 

рукой, на месте, в движении, от груди, от 

плеча; бросок после ловли и после ведения 

мяча, бросок мяча в простых и 

усложненных условиях, без сопротивления 

и  с сопротивлением защитника. 

Использовать игру в баскетбол как 

средство организации активного отдыха 

и досуга. Демонстрировать технику 

остановки двумя шагами и использовать 

ее в процессе игровой деятельности. 

Демонстрировать технику остановки 

прыжком и использовать ее в процессе 

игровой деятельности. Демонстрировать 

технику ловли мяча после отскока от 

пола и демонстрировать ее в процессе 

игровой деятельности. 

Демонстрировать технику ведения мяча 

различными способами. Использовать 

ведение мяча с изменением направления 

движения в условиях игровой 

деятельности. Демонстрировать технику 

выполнения бросков мяча в корзину, 

анализировать правильность выполнения, 

находить ошибки и способы их 

исправления. Демонстрировать технику и 

результативность бросков мяча в 

корзину. 

Тактическая подготовка. Нападение. 

Выход для получения и отвлечения мяча. 

Индивидуальные действия: умение 

выбрать место и открыться для получения 

мяча. Атака корзины. «Передай мяч и 

выходи». Наведение. Пересечение. 

Нападение быстрым прорывом (1:0. 2:1). 

Позиционное нападение (5:0) без 

изменений позиций игроков, с изменением 

позиций игроков. Защита. 

Противодействие получению мяча и 

выходу на свободное место, розыгрышу 

мяча и атаки корзины. Подстраховка. 

Система личной защиты в игровых 

взаимодействиях (1:1, 2:2, 3:3) на одну 

корзину. 

 

Знать, понимать и уметь 

выполнять тактические действия  

 

 

Уметь выстраивать 

межличностные взаимоотношения в 

кратковременных группах (командах)  

Игровая подготовка. 

Игровые взаимодействия (1:1, 2:2, 3:3, 4:4, 

5:5) на одно и два кольца. Игра по 

упрощенным правилам баскетбола, игра в 

большинстве,  игра в меньшинстве. 

Учебные  игры на одно и два кольца. 

Эстафеты с передачами, ведениями, 

бросками мяча. 

Уметь выполнять игровые и 

эстафетные задания. Уметь сохранять 

позитивный эмоциональный фон. 

Использовать игры и эстафеты в 

досуговое время. 



 

Раздел «Гимнастика» 

Общая и специальная физическая 

подготовка.  

Общефизические упражнения на развитие 

ловкости, равновесия, координации 

движений, сохранение правильной осанки, 

пр.  

Упражнения на развитие силы мышц 

нижних и верхних конечностей, туловища 

(спины, груди, живота, ягодиц) с 

использованием сопротивления 

собственного веса, гантелей, 

иного спортивного оборудования в 

различных исходных положениях - стоя, 

сидя, лежа.  

Специальные упражнения на развитие 

силы кистей рук и укрепление стоп ног. 

Комплексы физических упражнений 

различной направленности с 

использованием различного спортивного 

оборудования и без него. 

Знать и выполнять общефизические 

упражнения. Выполнять упражнения для 

развития силы с использованием 

сопротивления веса собственного тела и 

различного спортивного оборудования с 

учётом индивидуальной физической 

подготовленности и уровня 

здоровья. Уметь самостоятельно 

составлять и реализовывать 

индивидуальный план занятий 

физическими упражнениями с учётом 

индивидуальной физической 

подготовленности и уровня здоровья. 

Знать и выполнять упражнения для 

кистей рук и стоп ног. Владеть ранее 

изученными и осваивать новые 

различные комплексы физических 

упражнений для развития общей 

физической подготовленности и 

отдельных частей тела. 

Уметь применять на практике знания о 

действии на различные части тела 

физических упражнений с 

использованием веса собственного тела и 

различного спортивного оборудования. 

Гимнастика с элементами акробатики.  

Развитие равновесия, силы, гибкости и 

ловкости средствами, спортивной 

гимнастики с элементами акробатики: 

- перевороты; 

- акробатические комбинации 

из шести элементов ,включающие длинный 

кувырок вперёд через препятствие, 

переворот боком и акробатические 

элементы, освоенные ранее (юноши), 

комбинации из шести ранее освоенных 

элементов(девушки), пр. 

Выполнять различные гимнастические 

упражнения для развития силы, гибкости, 

ловкости, равновесия. Организовывать и 

самостоятельные проводить занятия, 

содержание которых составлено из 

изученных ранее гимнастических 

упражнений и упражнений с элементами 

акробатики .Соблюдать правила техники 

безопасности при выполнении 

гимнастических и акробатических 

упражнений. Проявлять качества силы, 

выносливости, упорства при выполнении 

акробатических упражнений и 

комбинаций. Уметь контролировать 

координацию своих движений. Уметь 

оказывать помощь сверстникам в 

освоении ими новых акробатических 

упражнений, анализировать технику 

выполнения этих упражнений, выявлять 

ошибки и активно помогать в их 

исправлении. 

 Гимнастика с упражнениями прикладного 

характера. 

Упражнения и комбинации на спортивных 

снарядах. 

Опорные прыжки: юноши: прыжок ноги 

врозь через коня (в длину). 

Девушки: прыжок углом с косого разбега 

махом одной и толчком другой (конь в 

ширину). 

Уметь технически правильно и эстетично 

выполнять опорные прыжки. 

Демонстрировать динамику развития 

физических качеств. 

Уметь технически правильно и эстетично 

выполнять упражнения на перекладине. 

Уметь лазать по канату различными 

способами. 

Соблюдать технику безопасности на 



Подтягивания из виса на высокой (низкой) 

перекладине.  

Лазанье по канату с   помощью (без 

помощи) ног и   на скорость. Упражнения в 

висах и упорах, с гантелями, набивными 

мячами. 

Упражнения с гимнастической скамейкой, 

на гимнастическомбревне, на   

гимнастической стенке, гимнастических 

снарядах. 

Подъем в упор силой; вис, согнувшись, 

прогнувшись, сгибание и разгибание рук в 

упоре на брусьях, угол в упоре, стойка на 

плечах   из   седа   ноги врозь.  

Подъем переворотом, из упора согнувшись 

на руках подъем разгибом в сед ноги врозь, 

соскок махом назад.  

Эстафеты, игры-задания, полосы 

препятствий с использованием   

гимнастического   инвентаря   и 

упражнений. 

занятиях гимнастикой 

Понимать значимость прикладного 

значения гимнастических упражнений. 

Мотивированность к занятиям 

гимнастикой. 

 

ЛЁГКАЯ АТЛЕТИКА 

Тематическое планирование Планируемые результаты 

Раздел 1. Физическая культура как область знаний 

История и современное развитие физической культуры 

Современная спортивная классификация. 

Перспективы развития современных видов 

спорта. 

Олимпийское движение в современном 

мире. 

Характеристика видов спорта входящих в 

программу зимних и летних олимпийских 

игр. 

Выдающиеся достижения российских 

спортсменов 

Физическая культура и ВФСК «ГТО» 

сегодня. 

Знать и понимать аспекты развития 

современного спорта, спортивную 

классификацию 

Раскрывать и  

характеризовать олимпийское движение, 

зимние и летние олимпийские виды 

спорта, достижения российских 

спортсменов. 

 

Объяснять значение и роль ВФСК «ГТО» 

для страны. 

 

Современное представление о физической культуре (основные понятия) 

Основные принципы теории и методики 

физического воспитания.  

Социальная направленность и формы 

организации занятий физической 

культурой. Взаимосвязь физической 

культуры и предметов гуманитарного, 

естественно-научного и физико-математи-

ческого циклов. 

Физическая культура в современном 

обществе. 

 

Знать и характеризовать основные 

принципы и методы физического 

воспитания; влияние на современное 

общество и людей. Раскрывать основные 

понятия  физического воспитания. 

Объяснять взаимосвязь   физической 

культуры с другими предметами и уметь 

применять имеющиеся знания и навыки 

на практике. Определять основные 

направления развития физической 

культуры в современном обществе и ее 

влияние на людей. 

Физическая культура человека 

Подбор упражнений и заданий для 

развития физических качеств. 

Оценка эффективности самостоятельных 

занятий. 

Знать, понимать и объяснять 

положительное влиянии физической 

культуры на здоровье, развитие 

физических качеств, формирование 



Особенности индивидуальной подготовки 

к участию в спортивно-оздоровительных и 

физкультурных мероприятиях. 

Влияние образа жизни на состояние 

здоровья и физическое развитие. 

Связь между физическим развитием 

человека и занятий физической культурой. 

Физическая культура и подготовка к 

будущей профессии. Составление 

индивидуальных планов для 

самостоятельных занятий и подготовке к 

сдаче нор комплекса ВФСК «ГТО». 

Физическая подготовка и её влияние на 

укрепление здоровья и развитие 

физических качеств. 

Правила   организации и проведения 

соревнований по легкой атлетике. 

Организация и участие в судействе 

спортивно-массовых мероприятий 

легкоатлетической направленности. 

Организация самостоятельных занятий 

легкой атлетикой. 

положительных качеств личности. 

Уметь планировать и проводить 

самостоятельные занятия по физической 

культуре; готовиться к спортивным 

мероприятиям; к сдаче норм комплекса 

ВФСК «ГТО». 

Уметь составлять комплексы для 

самостоятельных занятий; 

организовывать и проводить спортивно-

массовые мероприятия. 

Планировать и уметь самостоятельно  

проводить занятия по   подготовке к 

сдаче нор комплекса ВФСК «ГТО» 

Раздел 2. Способы двигательной деятельности 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой 

Подбор упражнений и заданий для 

составления индивидуальных комплексов.   

Самостоятельные занятия по развитию 

двигательных умений и навыков и 

воспитанию физических качеств. 

Самоконтроль и наблюдение   за своим 

физическим развитием. 

Самостоятельное выполнение упражнений 

на преодоление собственного веса 

(подтягивание на низкой и высокой 

перекладине; сгибание и разгибание рук в 

упоре лёжа, с сопротивлением партнёра; 

перенос и перекладывание снарядов (мячей 

и т.п.) 

Организация досуга средствами 

физической культуры и спорта.    

Уметь использовать приобретённые 

умения и навыки в повседневной жизни, 

соревновательной деятельности, 

составлять индивидуальный план занятий 

физической культурой и спортом, 

измерять индивидуальные 

показатели длины и массы тела, 

сравнивать их со стандартными 

значениями и определять частоту 

сердечных сокращений (пальпаторно).  

Знатьи применять упражнения и 

двигательные действия оздорови-

тельной направленности и составлять из 

них соответствующие комплексы, 

подбирать дозировку с учётом своих 

индивидуальных особенностей развития 

и функционального состояния. 

Оценка эффективности занятий 

Определение уровня владения знаниями, 

умениями, навыками и способами их 

применение на практике. 

Самоопределение уровня физической 

подготовленности.  

Пониматьтехнические составляющие 

двигательного действия, его назначение. 

Знатьосновные виды тестов для 

определения уровня двигательной и 

физической подготовленности. 

Уметь анализировать результаты 

тестирования своей двигательной 

подготовленности. 

Раздел 3. Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Общая физическая подготовка.  

Строевые упражнения, повороты, 

Знать и понимать основные правила 

развития физических качеств. 



построения и перестроения на месте и в 

движении. 

Общеразвивающие упражнения на месте, в 

движении, с предметами и без, у 

гимнастической стенки, в парах на 

различные группы мышц. 

Специальные упражнения и задания на 

укрепление мышц спины, брюшного 

пресса, опорно-двигательного аппарата. 

Выполнение специальных беговых и 

прыжковых упражнений   на время и 

количество повторений 

Уметь подбирать и выполнять 

комплексы общеразвивающих и 

специальных упражнений различной 

направленности. 

Определять величину нагрузки, 

учитывая индивидуальные особенности и 

состояние здоровья. 

Включать упражнения и задания на 

укрепление и развитие различных групп 

мышц и вестибулярного аппарата в 

различные формы занятий физической 

культурой. 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

Специальная физическая подготовка. 

Совершенствование техники спортивной 

ходьбы.    Совершенствование техники 

постановки стопы при беге на различные 

дистанции. Совершенствование техники 

бега на спринтерских дистанциях (60, 100 

м) с учётом времени.  Совершенствование 

техники «выбегания» из различных 

стартовых положений и стартового 

разгона.Совершенствование техники 

пробегания спринтерской дистанции 

(стартовый разгон, удержание скорости, 

финиширование).Совершенствование 

техники эстафетного бега в условиях 

приближенным к соревновательным 

(приём -передача эстафетной палочки; 

вбегание и выбегание из «коридора»). 

Отработка эстафетного взаимодействия (в 

парах, тройках, 

четвёрках).Совершенствование техники 

барьерного бега (на 

время).Совершенствование техники 

преодоления вертикальных препятствий 

различной высоты.  Отработка тактических 

приёмов бега на средние и длинные 

дистанции. Совершенствование техники 

выполнения специальных беговых и 

прыжковых упражнений; упражнений для 

метания. Совершенствование техники 

прыжка в длину с места и разбега (на 

результат);  прыжка в высоту с разбега; 

метания снаряда (на результат). 

Понимать, описывать, и 

демонстрировать технику различных 

видов легкой атлетики. 

Применять полученный знания, 

умения и навыки при совершенствовании 

бега на разные дистанции, различных 

прыжках и метаниях. 

 

 

 

 

 

 

Уметь взаимодействовать в парах, 

малых группах, командах. 

 

 

 

 

 

Иметь способность организма к 

продолжительному выполнению какой-

либо работы без заметного 

снижения работоспособности 

 

Находить и применять самые 

эффективные приёмы действий, 

тактически мыслить. 

Прикладно - ориентированная физкультурная деятельность 

 Полоса препятствий включающая 

преодоление различных препятствий и 

закрепление полученных 

легкоатлетических навыков. 

Игры-задания с использованием: 

баскетбола, футбол и гандбола. 

Применять игровые навыки в 

организации физкультурно-спортивной и 

досуговой деятельности. 

Уметь организовывать и 

планировать сотрудничество с учителем 

и сверстниками. Уметь коммуницировать 

в процессе групповой работы. 

  

 

 ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА 



Тематическое планирование Планируемые результаты 

Раздел 1. Физическая культура как область знаний 

История и современное развитие физической культуры 

История развития лыжного спорта. 

Российские лыжники на Олимпийских 

играх. 

 

Знать об истории развития лыжного 

спорта. Уметь презентовать знания о 

Российских лыжниках на Олимпийских 

играх аудитории 

Современное представление о физической культуре (основные понятия) 

Понятия техники лыжного спорта. 

Классификация классических лыжных 

ходов.  

Фазовый состав и структура движений 

попеременного двухшажного и 

одновременных лыжных ходов. 

Типичные ошибки при передвижении 

классическими лыжными ходами.  

Классификация коньковых лыжных ходов.  

Знать и уметь представить аудитории 

информацию о классификации 

классических и коньковых лыжных 

ходов. 

Иметь представление о фазовом составе, 

структуре и типичных ошибках лыжных 

ходов. 

Физическая культура человека 

Здоровье и здоровый образ жизни. 

Гигиенические  требования  занятий  и 

отдыха, режим питания. Значение и 

содержание самоконтроля в процессе 

занятий лыжным спортом.  

Требования безопасности и первая помощь 

при травмах во время занятий физической 

культурой и спортом. Первая помощь при 

обморожениях. 

Знать теоретические сведения о 

здоровье. Выполнять необходимые 

правила здорового образа жизнив 

повседневной жизни. 

Знать и выполнять требования 

безопасности на занятиях. Уметь оказать 

первую помощь при травмах и 

обморожении. 

 

Раздел 2. Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой 

Составление индивидуальных планов для 

самостоятельных занятий и подготовке к 

сдаче норм и требований  комплекса ВФСК 

«ГТО». 

Самостоятельное проведение физкультурно 

– оздоровительных мероприятий для 

обучающихся младшего возраста. 

 

Уметь планировать и анализировать 

выполнение самостоятельных занятий по 

подготовке к сдаче норм ВФСК «ГТО» 

по лыжной подготовке.  

Уметь подбирать комплексы упражнений 

для обучающихся младших классов для 

проведения физкультурно – 

оздоровительных мероприятий 

Оценка эффективности занятий физической культурой 

Объективные и субъективные показатели 

самоконтроля. Способы контроля и оценки 

физического развития и физической 

подготовленности. 

Дневник самоконтроля. 

Знать и применять объективные и 

субъективные показатели самоконтроля, 

в то числе физического развития и 

физической подготовленности.  

Анализировать основные показатели 

здоровья, физического развития и 

физической подготовленности 

Раздел 3. Физическое совершенствование   

Физкультурно-оздоровительная деятельность 



Строевые упражнения.  

Комплексы общеразвивающих упражнений. 

Упражнения, направленные на развитие 

гибкости, координационных способностей, 

силовой выносливости. Эстафеты и 

прыжковые упражнения, направленные на 

развитие скоростно-силовых способностей 

и быстроты. Спортивные и подвижные 

игры, направленные на развитие ловкости, 

быстроты и выносливости. Циклические 

упражнения, направленные на развитие 

выносливости. 

Умение выполнять организационные 

команды и комплексы общеразвивающих 

упражнений. 

Знать, классифицировать и применять 

физические упражнения по 

преимущественному воздействию их на 

физические качества человека 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

Специальная подготовка. 

Передвижение на лыжах по учебной лыжне 

(лыжной трассе, по равнинной и 

пересеченной местности). Имитационные 

упражнения, выполняющиеся  без 

приспособлений (имитация отдельных 

элементов и техники передвижения на 

лыжах по частям и целиком на месте и в 

движении) и с приспособлениями (лыжные 

палки, кроссовая подготовка, ходьба, 

преимущественно направленные на 

увеличение аэробной производительности 

организма и развитие волевых качеств, 

специфических для лыжника. Комплексы 

специальных упражнений на лыжах для 

развития силовой выносливости мышц, ног 

и плечевого пояса. 

Знать терминологию разучиваемых 

упражнений их функционального смысла 

и направленности воздействия на 

организм. 

 

 

Техническая подготовка. 

Совершенствование элементов 

классических ходов:   

попеременный двушажный ход, 

попеременный четырёхшажный ход, 

одновременный  бесшажный ход, 

одновременный одношажный ход, 

одновременный двухшажный ход). 

Совершенствование комбинированного 

хода:  

переход с попеременного хода на 

одновременный; переход с одновременного 

хода на попеременный. 

Обучение коньковым ходам: 

полуконьковый ход; 

коньковый ход без отталкивания руками; 

одновременный одношажный коньковый 

ход; попеременный двухшажный коньковый 

ход.Спуски, подъемы, торможения. 

Знать и уметь выполнять технику 

передвижения на лыжах.  

 

Соблюдать технику безопасности при 

занятиях лыжной подготовкой. 

 

Знать и характеризовать виды лыжных 

ходов и уметь выполнять элементы 

классических и коньковых ходов. 

Уметь выполнять в различных 

сочетаниях виды лыжных ходов, 

преодоление спуска, виды торможений, 

повороты и способы подъемов на лыжах. 

Бег на лыжах различными способами 

передвижения, эстафеты, игры - 

соревнования, спортивные игры, игры – 

Мотивационная основа на занятия 

лыжными гонками, занятиями на свежем 

воздухе; -учебно-познавательный интерес 



задания.  к занятиям лыжной подготовкой 

 

Национальные, региональные или этнокультурные особенности 

(тройной национальный прыжок, метание аркана, прыжки через нарты) 

 

Тематическое планирование Планируемые результаты 

Раздел 1. Физическая культура как область знаний 

История и современное развитие физической культуры 

Олимпийские игры древности. Возрождение 

Олимпийских игр и олимпийского движения. 

Олимпийское движение в России. 

Современные Олимпийские игры. История 

развития  олимпийских и не олимпийских 

видов спорта.  

Знать и представлять аудитории знания об 

истории, возрождении и современности 

Олимпийских игр. 

Знать об истории  национальных видов 

спорта. 

Идентифицировать национальные виды 

спорта с культурой народа саами и 

регионом проживания его историей и 

культурой. 

Современное представление о физической культуре(основные понятия). 

Нарты, аркан, хорей. Высота нарт, длина 

аркана. Название ограничительных линий.  

Краткие  характеристик техники метания 

аркана. Тройного национального прыжка, 

высоты нарт.  

Иметь представление и знать основные 

правила национальных видов. 

Физическая культура человека 

Правила поведения и техника безопасности 

на занятиях и соревнованиях.  

Знать и выполнять технику безопасности 

на занятиях и соревнованиях. 

 Раздел 2. Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой 

Комплекс упражнений на развитие гибкости. 

Комплекс упражнений на развитие ловкости. 

 

Классифицировать, составлять и 

выполнять физические упражнения по их 

анатомическому признаку, по признаку их 

преимущественной направленности на 

воспитание отдельных физических 

качеств, по признаку биомеханической 

структуры. 

 

Оценка эффективности занятий физической культурой 

Поэлементный анализ действий и оценка 

техники прыжков на занятиях.  

Уметь рефлексировать учебные действия 

на занятиях. 

Раздел 3. Физическое совершенствование   

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Общая физическая подготовка. 

Общеразвивающие упражнения 

направленные на развитие основных 

физических качеств, укрепление мышц и 

связок, совершенствование координации 

движений. 

Гимнастические упражнения с 

гимнастическими палками. Висы и лазание по 

канату. Легкоатлетические упражнения. 

Знать и выполнять комплексы 

упражнений, направленныена развитие 

различных физических качеств с 

предметом и без них. 

Уметь подбирать и демонстрировать 

комплексы упражнений для различных 

форм физкультурно-оздоровительной 

деятельности в различных возрастных 

группах 

http://fizkult-ura.ru/node/51
http://fizkult-ura.ru/node/51


Подвижные игры.  

Спортивно-оздоровительная деятельность 

Специальная подготовка. 

Упражнения для развития скоростно-

силовых качеств. Упражнения для развития  

специальной выносливости. Упражнения для 

развития специальной координации. 

Упражнения с отягощениями.  

 

 

 

 

Выполнять комплексы упражнения 

направленных на развитие двигательных 

способностей.  

Анализировать, выявлять ошибки и 

планировать с учетом коррекции 

выполнение специальных упражнений 

 

 

 

 

Техническая подготовка. 

Поэтапное изучение технических элементов. 

  

Уметь формулировать проблемы, 

самостоятельно создавать алгоритм 

деятельности при решении учебных задач. 

Знать терминологию и уметь выполнять 

технические элементы и специальные 

упражнения, их функциональный смысл и 

направленность воздействия на организм; 

способы простейшего контроля над 

деятельностью систем дыхания и 

кровообращения при их выполнении. 

Мотивированность занятий физической 

культурой, в частности игрой в городки. 

 

Тактическая подготовка. 

 

Тактические действия в личной и командной 

игре. Использование ошибок противника для 

достижения результата. 

 

Уметь анализировать действия 

противника, определять слабые точки, 

выстраивать тактику собственных 

действий и достигать поставленной цели. 

 

Игровая подготовка. Учебные игры, 

спортивные и подвижные игры, эстафеты. 

Уметь выстраивать взаимоотношения с 

учителем, с партнерами (соперниками) по 

команде. Применять полученный учебный 

опыт в досуговой деятельности. 

 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

Модули Разделы 
Кол-во часов 

10 класс 11 класс 

. Спортивные игры 

Футбол 2 2 

Баскетбол 3 3 

Волейбол 4 4 

Флорбол 5 5 

Гимнастика Гимнастика 14 14 

Лёгкая атлетика Лёгкая атлетика 21 21 

Лыжная подготовка Лыжная подготовка 16 16 

 

Модуль отражающий национальные, 

региональные или этнокультурные 

« Национальные виды спорта» 

- Тройной национальный 

прыжок 

3 

 

 

3 

 

 



особенности 

 

-Прыжки через нарты 

_Метание аркана «» 

  

всего 68 68 

 
 


