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ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО 

ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

10-11  КЛАСС 

 

Личностные результаты освоения предмета физической культуры. 

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных 

свойствах учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного 

предмета «Физическая культура». Эти качественные свойства проявляются, 

прежде всего, в положительном отношении учащихся к занятиям 

двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении необходимых 

знаний, а также в умении использовать ценности физической культуры для 

удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения 

личностно значимых результатов в физическом совершенстве. 

Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

• владение знаниями об индивидуальных особенностях физического 

развития и физической подготовленности, о соответствии их 

возрастным и половым нормативам; 

 владение знаниями об особенностях индивидуального 

здоровья и о функциональных возможностях организма, способах 

профилактики заболеваний и перенапряжения средствами физической 

культуры; 

 владение знаниями по основам организации и проведения 

занятий физической культурой оздоровительной и тренировочной 

направленности, составлению содержания занятий в соответствии с 

собственными задачами, индивидуальными особенностями физического 

развития и физической подготовленности. 

В области нравственной культуры: 

 способность управлять своими эмоциями, проявлять 

культуру общения и взаимодействия в процессе занятий физической 

культурой, игровой и соревновательной деятельности; 



 способность активно включаться в совместные 

физкультурно-оздоровительные и спортивные мероприятия, принимать 

участие в их организации и проведении; 

 владение умением предупреждать конфликтные ситуации 

во время совместных занятий физической культурой и спортом, 

разрешать спорные проблемы на основе уважительного и 

доброжелательного отношения к окружающим. 

В области трудовой культуры: 

 умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное 

сочетание нагрузки и отдыха; 

 умение проводить туристские пешие походы, готовить 

снаряжение, организовывать и благоустраивать места стоянок, 

соблюдать правила безопасности; 

 умение содержать в порядке спортивный инвентарь и 

оборудование, спортивную одежду, осуществлять их подготовку к 

занятиям и спортивным соревнованиям. 

В области эстетической культуры: 

 красивая (правильная) осанка, умение ее длительно 

сохранять при разнообразных формах движения и пере движений; 

 хорошее телосложение, желание поддерживать его в 

рамках принятых норм и представлений посредством занятий 

физической культурой; 

 культура движения, умение передвигаться красиво, легко и 

непринужденно. 

 

В области коммуникативной культуры: 

 владение умением осуществлять поиск информации по 

вопросам развития современных оздоровительных систем, обобщать, 

анализировать и творчески применять полученные знания в 

самостоятельных занятиях физической культурой; 



 владение умением достаточно полно и точно 

формулировать цель и задачи совместных с другими детьми занятий 

физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной 

деятельностью, излагать их содержание; 

 владение умением оценивать ситуацию и оперативно 

принимать решения, находить адекватные способы поведения и 

взаимодействия с партнерами во время учебной и игровой деятельности. 

В области физической культуры: 

 владение навыками выполнения жизненно важных 

двигательных умений (ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) различными 

способами, в различных изменяющихся внешних условиях; 

 владение навыками выполнения разнообразных физических 

упражнений различной функциональной направленности, технических 

действий базовых видов спорта, а также применения их в игровой и 

соревновательной деятельности; 

умение максимально проявлять физические способности (качества) при 

выполнении тестовых упражнений по физической культуре. 

 

Метапредметные результаты освоения физической культуры. 

 

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности 

качественных универсальных способностей учащихся, проявляющихся в 

активном применении знаний и умений в познавательной и предметно-

практической деятельности. Приобретенные на базе освоения содержания 

предмета «Физическая культура», в единстве с освоением программного 

материала других образовательных дисциплин, универсальные способности 

потребуются как в рамках образовательного процесса (умение учиться), так 

и в реальной повседневной жизни учащихся. 

Метапредметные результаты проявляются в различных областях 

культуры. 



В области познавательной культуры: 

 понимание физической культуры как явления культуры, 

способствующего развитию целостной личности человека, сознания и 

мышления, физических, психических и нравственных качеств; 

 понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития 

и самореализации человека, расширяющего свободу выбора 

профессиональной деятельности и обеспечивающего долгую 

сохранность творческой активности; 

 понимание физической культуры как средства организации 

здорового образа жизни, профилактики вредных привычек и 

девиантного (отклоняющегося) поведения. 

В области нравственной культуры: 

 бережное отношение к собственному здоровью и здоровью 

окружающих, проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, 

имеющим ограниченные возможности и нарушения в состоянии 

здоровья; 

 уважительное отношение к окружающим, проявление 

культуры взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении 

общих целей при совместной деятельности; 

 ответственное отношение к порученному делу, проявление 

осознанной дисциплинированности и готовности отстаивать 

собственные позиции, отвечать за результаты собственной деятельности. 

В области трудовой культуры: 

 добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное 

стремление к освоению новых знаний и умений, качественно 

повышающих результативность выполнения заданий; 

 рациональное планирование учебной деятельности, умение 

организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность; 

 поддержание оптимального уровня работоспособности в 

процессе учебной деятельности, активное использование занятий 



физической культурой для профилактики психического и физического 

утомления. 

В области эстетической культуры: 

 восприятие красоты телосложения и осанки человека в 

соответствии с культурными образцами и эстетическими канонами, 

формирование физической красоты с позиций укрепления и сохранения 

здоровья; 

 понимание культуры движений человека, постижение 

жизненно важных двигательных умений в соответствии с их 

целесообразностью и эстетической привлекательностью; 

 восприятие спортивного соревнования как культурно-

массового зрелищного мероприятия, проявление адекватных норм 

поведения, неантагонистических способов общения и взаимодействия. 

В области коммуникативной культуры: 

 владение культурой речи, ведение диалога в 

доброжелательной и открытой форме, проявление к собеседнику 

внимания, интереса и уважения; 

 владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание 

и результаты совместной деятельности, находить компромиссы при 

принятии общих решений; 

 владение умением логически грамотно излагать, 

аргументировать и обосновывать собственную точку зрения, доводить 

ее до собеседника. 

В области физической культуры: 

 владение способами организации и проведения 

разнообразных форм занятий физической культурой, их планирования и 

содержательного наполнения; 

 владение широким арсеналом двигательных действий и 

физических упражнений из базовых видов спорта и оздоровительной 

физической культуры, активное их использование в самостоятельно 



организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-

оздоровительной деятельности; 

 владение способами наблюдения за показателями 

индивидуального здоровья, физического развития и физической 

подготовленности, использование этих показателей в организации и 

проведении самостоятельных форм занятий физической культурой. 

 

Предметные результаты освоения физической культуры. 

 

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой 

двигательной деятельности, который приобретается и закрепляется в 

процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». 

Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной 

деятельности, умениях творчески их применять при решении практических 

задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий 

физической культурой. 

Предметные результаты, так же как и метапредметные, проявляются в 

разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

 знания по истории и развитию спорта и олимпийского 

движения, о положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы 

между народами; 

 знание основных направлений развития физической 

культуры в обществе, их целей, задач и форм организации; 

 знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением 

здоровья и профилактикой вредных привычек, о роли и месте 

физической культуры в организации здорового образа жизни. 

В области нравственной культуры: 

 способность проявлять инициативу и творчество при 

организации совместных занятий физической культурой, 



доброжелательное и уважительное отношение к занимающимся, 

независимо от особенностей их здоровья, физической и технической 

подготовленности; 

 умение оказывать помощь занимающимся при освоении 

новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно 

оценивать технику их выполнения; 

 способность проявлять дисциплинированность и 

уважительное отношение к сопернику в условиях игровой и 

соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и 

соревнований. 

В области трудовой культуры: 

 способность преодолевать трудности, выполнять учебные 

задания по технической и физической подготовке в полном объеме; 

 способность организовывать самостоятельные занятия 

физической культурой разной направленности, обеспечивать 

безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, 

спортивной одежды; 

 способность самостоятельно организовывать и проводить 

занятия профессионально- прикладной физической подготовкой, 

подбирать физические упражнения в зависимости от индивидуальной 

ориентации на будущую профессиональную деятельность. 

В области эстетической культуры: 

 способность организовывать самостоятельные занятия 

физической культурой по формированию телосложения и правильной 

осанки, подбирать комплексы физических упражнений и режимы 

физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей 

физического развития; 

 способность организовывать самостоятельные занятия по 

формированию культуры движений, подбирать упражнения 

координационной, ритмической и пластической направленности, 



режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных 

особенностей физической подготовленности; 

 способность вести наблюдения за динамикой показателей 

физического развития и осанки, объективно оценивать их, соотнося с 

общепринятыми нормами и представлениями. 

В области коммуникативной культуры: 

 способность интересно и доступно излагать знания о 

физической культуре, грамотно пользоваться понятийным аппаратом; 

 способность формулировать цели и задачи занятий 

физическими упражнениями, аргументировано вести диалог по основам 

их организации и проведения; 

 способность осуществлять судейство соревнований по 

одному из видов спорта, владеть информационными жестами судьи. 

В области физической культуры: 

 способность отбирать физические упражнения по их 

функциональной направленности, составлять из них индивидуальные 

комплексы для оздоровительной гимнастики и физической подготовки; 

 способность составлять планы занятий физической 

культурой с различной педагогической направленностью, регулировать 

величину физической нагрузки в зависимости от задач занятия и 

индивидуальных особенностей организма; 

 способность проводить самостоятельные занятия по 

освоению новых двигательных действий и развитию основных 

физических качеств, контролировать и анализировать эффективность 

этих занятий. 

 

 

 

 

 



СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО МАТЕРИАЛА  

Раздел 1. Знания о физической культуре 

 

Основная группа 
Подготовительная 

группа 
Специальная группа 

Повторение изученного в начальной школе материала. 

История физической культуры. Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских 

игр и олимпийского движения. Успехи отечественных спортсменов на современных Олимпийских 

играх. 

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

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

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

планирования. 

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования. Правила 

предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями. Оказание 

доврачебной помощи при легких ушибах, царапинах и ссадинах, потертостях. 

Правила поведения на воде в открытых водоемах. 

 

 

Теория используется как 1-2 раза в месяц, так и 1 раз в неделю, в зависимости от 

погодных условий и занятости спортзала 

Теоретические темы 

1.Основы техники безопасности и профилактики травматизма (Теория) с 

использованием ИТ 

2.  Физическая культура и Олимпийское движение (теория с использованием 

ИТ) 

3. История гандбола и его развитие (видео и презентация) 

4. Техника игры (видео, презентации) 

5. Влияние возрастных особенностей организма на физическое развитие 

(теория) 

6.  Терминология спортивных игр и техника владения мячом (теория с 

использованием ИТ) 

7. Терминология тактики нападения и защиты в баскетболе(видео , 

презентации) 

8. Познай себя (теория с презентацией) 

9. Бросок мяча в движении (теория с ИТ) 

10. Терминология тактики нападения и защиты в  волейболе(теория с ИТ) 

11. Страницы истории 

12.  ЗОЖ. 

13.  Связь физкультуры с другими предметами 

 

 

 



Раздел 2. Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

 

Основная группа Подготовительная 
группа 

Специальная 
группа 

Повторение ранее изученного материала. 
Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. 

Подготовка к занятиям физической культурой. 
Составление и проведение комплексов (утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз, 

подвижных перемен) из разученных упражнений. Игры и развлечения. 
Судейство игр: пионербол. 
Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и 

самоконтроль. 

 

Раздел 3. Физическое совершенствование 

 

 Тема 3.1. Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

 

Основная группа Подготовительная 
группа 

Специальная группа 

Повторение ранее изученного материала. 
Дыхательные упражнения. 
Гимнастика для глаз. 
Упражнения для коррекции осанки. 
Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. 

 

Тема  3.2. Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей 

направленностью. 

Гимнастика с элементами акробатики 

 

Основная группа Подготовительная 

группа 

Специальная 

группа 

  

Повторение ранее изученного материала. 

Организующие команды и приемы: построение и перестроение на месте и в движении; 

передвижение строевым шагом одной колонной. 

  

Акробатические упражнения и 

комбинации: кувырок вперед в упор 

присев; кувырок вперед в 

группировку; кувырок назад в упор 

присев; кувырок назад из стойки на 

лопатках в полушпагат; из упора 

присев перекат назад в стойку на 

лопатках. 

Противопоказано учащимся с 

нарушением органов зрения. 

Рекомендован комплекс 

упражнений лежа на 

гимнастическом ковре для 

укрепления мышц спины и 

брюшного пресса, развития 

гибкости 

Противопоказано учащимся с 

нарушением органов зрения. 

Рекомендован комплекс 

упражнений лежа на 

гимнастическом ковре для 

укрепления мышц спины и 

брюшного пресса, развития 

гибкости 

  

Гимнастические упражнения 

прикладного характера: опорный 

прыжок через гимнастического козла - 

Противопоказано Противопоказано   



с небольшого разбега толчком о 

гимнастический мостик прыжок в упор 

стоя на коленях, переход в упор присев 

и соскок вперед. 

Упражнения на низкой 

перекладине: вис на согнутых руках, 

вис стоя спереди, сзади, завесом 

одной, двумя ногами из виса стоя 

присев толчком двумя ногами перемах, 

согнув ноги в вис сзади согнувшись, 

опускание назад в вис стоя и обратное 

движение через вис сзади согнувшись 

со сходом «вперед ноги». 

Противопоказано учащимся с 

нарушениями МПС, сердечно-

сосудистой системы (ССС), 

двигательной системы (ДС). 

 

 

  

Противопоказано учащимся с 

нарушениями МПС, ССС, ДС. 

Рекомендованы висы 

различным способом 

учащимся с нарушениями 

осанки 

  

Равновесие (девочки) И.П. – 

стойка поперек, руки вниз. Подняться 

на носки, шаг левой (правой), руки на 

пояс – шаг правой (левой), руки вперед 

– шаг левой, руки вверх – поворот 

кругом на носках – выпад левой 

(правой), руки в стороны – стойка на 

носках – руки вверх – выпад правой, 

руки в стороны – стойка на носках, 

руки вверх поворот налево (направо) в 

полуприсед, руки назад – соскок 

прогнувшись. 

Противопоказано учащимся с 

нарушениями МПС, ССС, ДС. 

Противопоказано учащимся с 

нарушениями МПС, ССС, ДС. 

Рекомендована ходьба по 

гимнастическим скамейкам, 

ходьба с переносом предметов. 

  

Упражнения на брусьях 

(низкие) 

М  Прыжком упор и мах назад – махом 

вперед сед ноги врозь – перемах 

внутрь и два маха назад – и махом 

вперед соскок 

Д В висе на верхней размахиванме – 

вис присев прогнувшись на правой, 

левая вниз – перемах левой в вис лежа 

– перехват правой (левой)в хват снизу  

соскок с поворот. на 90 º 

Противопоказано учащимся с 

нарушениями МПС, ССС, ДС. 

Противопоказано учащимся с 

нарушениями МПС, ССС, ДС. 

Рекомендованы висы 

различным способом 

учащимся с нарушениями 

осанки 

  

Прыжки со скакалкой с 

изменяющимся темпом ее вращения. 

Противопоказано учащимся с 

нарушениями МПС, ССС, ДС, 

органов зрения. 

Рекомендованы невысокие 

прыжки в среднем темпе 

 

 

Легкая атлетика 

 

Основная группа Подготовительная 

группа 

Специальная группа    

Повторение ранее изученного материала.    
Бег: низкий (высокий) 

старт с последующим 

Противопоказано учащимся с 

нарушениями МПС. 

Медленная ходьба, переходящая в 

семенящий бег. 
   



стартовым ускорением, 

финиширование; на 

средние и короткие 

дистанции. 

Рекомендации: задания выпол-

няются в среднем темпе, 

количество повторений не более 5 

раз. 

Нагрузка (количество повторений и 

длина дистанции) дозируется 

индивидуально по самочувствию 

учащегося. 

Дыхательные упражнения. 

Перемещения различными способами 

(правым, левым боком, спиной вперед 

и т. д.) 

Нагрузка дозируется индивидуально 

по самочувствию учащегося. 

Прыжки: в длину с разбега 

способом «согнув ноги»; в 

высоту с разбега способом 

«перешагивание». 

Противопоказано учащимся с 

нарушениями МПС, органов 

зрения, желудочно-кишечного 

тракта (ЖКТ), ОДА. 

Рекомендации: задания 

выполняются только на технику 

исполнения упражнения, 

количество повторений не более 5 

раз. 

Нагрузка дозируется 

индивидуально по самочувствию 

учащегося. 

Задания выполняются только на 

технику исполнения упражнения, 

количество повторений 4- 5 раз. 

Нагрузка дозируется индивидуально 

по самочувствию учащегося. 

   

Броски: большого мяча (1 

кг). 

Противопоказано учащимся с 

нарушениями МПС, органов 

зрения, ЖКТ, ОДА. 

Рекомендации – выполнять 

упражнения с большим 

облегченным мячом 

(волейбольный, баскетбольный) 

Противопоказано 

Метание малого мяча: на 

дальность и на точность (в 

вертикальную 

неподвижную мишень) с 

места и с разбега из-за 

головы. 

Задания выполняются только на 

технику исполнения упражнения 

и на точность, количество 

повторений в серии не более 5 

раз. 

Нагрузка дозируется 

индивидуально по самочувствию 

учащегося 

Задания выполняются только на 

технику исполнения упражнения и на 

точность, количество повторений 4- 5 

раз. 

Нагрузка дозируется индивидуально 

по самочувствию учащегося 

   

Кроссовая подготовка 

Смешанное 

передвижение 

(бег в чередовании с 

ходьбой) до 2000 метров 

(мальчики), до 1500 метров 

(девоч); 

равномерный бег; 

упражнения на развитие 

выносливости                             

Нагрузка дозируется 

индивидуально по самочувствию 

учащегося 

Нагрузка дозируется индивидуально 

по самочувствию учащегося 
   

 

 

 

 



Спортивные игры 

Основная группа Подготовительная 

группа 

Специальная группа 

Повторение ранее изученного материала. 

Баскетбол: ведение мяча 

различными способами; 

передача мяча; бросок мяча 

двумя руками от груди после 

ведения и остановки; прыжок с 

двух шагов; эстафеты с 

ведением, передачами и 

бросками мяча в корзину; 

правила игры; игра в баскетбол 

по упрощенным правилам 

(«Мини-баскетбол») 

Рекомендовано всем учащимся, 

ограничивать время игр и 

контролировать эмоциональную 

нагрузку у учащихся с 

нарушениями нервной 

системы. 

Рекомендации: 

Задания выполняются в 

среднем темпе, с 

незначительными усложнениями, 

только на технику исполнения 

упражнения. 

Рекомендовано всем учащимся, 

ограничивать время игр и 

контролировать эмоциональную 

нагрузку у учащихся с 

нарушениями нервной системы. 

Рекомендации: 

Задания выполняются в среднем 

темпе, без усложнений, только на 

технику исполнения упражнения 

Волейбол: подводящие 

упражнения для выполнения 

верхней прямой подачи; 

передача мяча двумя руками 

сверху через сетку; передача 

мяча после перемещения; в 

парах на месте и в движении; 

прием мяча; прямой 

нападающий удар (с 

собственного подбрасывания, 

подбрасывания партнера; с 

одного шага разбега; с трех 

шагов разбега); тактические 

действия; правила игры; игра 

«Пионербол» с элементами 

волейбола. 

Рекомендовано всем учащимся, 

ограничивать время игр и 

контролировать 

эмоциональную нагрузку у 

учащихся с нарушениями 

нервной системы. 

Рекомендации: Задания 

выполняются в среднем темпе, 

с незначительными 

усложнениями, только на 

технику исполнения 

упражнения. 

 

Рекомендовано всем учащимся, 

ограничивать время игр и 

контролировать эмоциональную 

нагрузку у учащихся с 

нарушениями нервной системы. 

Рекомендации: Задания 

выполняются в среднем темпе, без 

усложнений, только на технику 

исполнения упражнения. 

 

Гандбол: ведение мяча 

различными способами; 

передача мяча; бросок мяча  

после ведения и остановки; 

прыжок с двух шагов, с трѐх 

шагов; эстафеты с ведением, 

передачами и бросками мяча в 

ворота; правила игры; игра в 

гандбол по упрощенным 

правилам («Мини-гандбол»). 

Рекомендовано всем учащимся, 

ограничивать время игр и 

контролировать эмоциональную 

нагрузку у учащихся с 

нарушениями нервной 

системы. Рекомендации: 

задания выполняются в 

среднем темпе, с 

незначительными усложнениями, 

только на технику исполнения 

упражнения. 

Рекомендовано всем учащимся, 

ограничивать время игр и 

контролировать эмоциональную 

нагрузку у учащихся с 

нарушениями нервной системы. 

Рекомендации: 

Задания выполняются в среднем 

темпе, без усложнений, только на 

технику исполнения упражнения. 

 

 

 

 



Прикладно-ориентированная подготовка 

Содержание темы входит в содержание других тем раздела 

«Физическое совершенствование». 

Основная группа Подготовительная группа Специальная группа 
Передвижения 
различными способами 
по пересеченной 
местности, пологому 
склону; спрыгивания и 
запрыгивания; лазание и 
перелезание с грузом и 
без; прыжки через 
препятствие. 

Противопоказано учащимся с 
нарушениями МПС, органов зрения, 
ЖКТ, ОДА. 
Рекомендовано выполнять 
передвижения в спокойном темпе 
(шагом), с незначительными 
усложнениями. 
Нагрузка дозируется индивидуально по 
самочувствию учащегося. 

Рекомендовано выполнять 
передвижения в спокойном 
темпе (шагом), без 
усложнений, с включением 
дыхательных упражнений. 
Нагрузка дозируется 
индивидуально по 
самочувствию учащегося. 

 

Упражнения общеразвивающей направленности 

На материале гимнастики с основами акробатики 

Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением 

широкого шага, глубоких выпадов, в приседе, взмахом ногами; наклоны 

вперед, назад, в сторону в стойках на ногах, в седах; выпады и полушпагаты 

на месте; «выкруты» с гимнастической палкой, скакалкой; высокие взмахи 

поочередно и попеременно правой и левой ногой, стоя у гимнастической 

стенки и при передвижениях; комплексы упражнений, включающие в себя 

максимальное сгибание туловища (в стойках и седах), прогибание туловища; 

индивидуальные комплексы по развитию гибкости. 

Развитие координации: произвольное преодоление простых 

препятствий; передвижения с резко изменяющимся направлением и 

остановками в заданной позе; ходьба по гимнастической скамейке, низкому 

гимнастическому бревну с меняющимся темпом и длиной шага, поворотами 

и приседаниями; воспроизведение заданной игровой позы по заданию; игры 

на переключение внимания, концентрацию ощущений, на расслабление 

мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и лежа, сидя); жонглирование 

малыми предметами; преодоление полос препятствий, включающих в себя 

висы, упоры, простые прыжки, перелезание через горку матов; комплексы 

упражнений на координацию с асимметрическими и последовательными 

движениями руками и ногами; равновесие типа «Ласточка» на широкой 

ограниченной опоре с фиксацией равновесия; жонглирование мелкими 

предметами в процессе передвижения; упражнения на переключение 

внимания и чувственного контроля с одних звеньев тела на другие; 

упражнения на расслабление отдельных мышечных групп; передвижение 

шагом, бегом, прыжками в разных направлениях по намеченным ориентирам 

и по сигналу; жонглирование мелкими предметами в движении (правым и 

левым боком, вперед и назад). 

Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с 

заданной осанкой; виды стилизованной ходьбы под музыку; комплексы 

корригирующих упражнений на контроль ощущений (в постановке головы, 



плеч, позвоночного столба), на контроль осанки в движении, положений тела 

и его звеньев стоя, сидя, лежа; комплексы упражнений для укрепления и 

коррекции мышечного корсета. 

Развитие силовых способностей: динамические упражнения с 

переменой опоры на руки и ноги, на локальное развитие мышц туловища с 

использованием веса тела и дополнительных отягощений (набивные мячи до 

1 кг, гантели до 100 г, гимнастические палки и булавы), комплексы 

упражнений с постепенным включением в работу основных мышечных групп 

и увеличивающимся отягощением; лазанье с дополнительным отягощением 

на поясе (по гимнастической стенке и наклонной гимнастической скамейке: в 

упоре на коленях и в упоре присев); перелезание и перепрыгивание через 

препятствия с опорой на руки; подтягивание в висе стоя и лежа; отжимание 

лежа с опорой на гимнастическую скамейку; прыжковые упражнения с 

предметом в руках (с продвижением вперед поочередно на правой и левой 

ноге, на месте вверх и вверх с поворотами вправо и влево); прыжки вверх-

вперед толчком одной ногой и двумя ногами о гимнастический мостик; 

переноска партнера в парах; комплексы упражнений с дополнительным 

отягощением и индивидуальные комплексы избирательной направленности 

на отдельные мышечные группы. 

На материале легкой атлетики 

Развитие координации: бег с изменяющимся направлением во время 

передвижения; бег по ограниченной опоре; пробегание коротких отрезков из 

разных исходных положений; прыжки через скакалку на месте на одной ноге, 

двух ногах, поочередно на правой и левой ноге. 

Развитие  быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с 

максимальной скоростью с низкого и высокого старта, из разных исходных 

положений; челночный бег; бег с горки в максимальном темпе; ускорение из 

разных исходных положений; броски в стенку и ловля теннисного мяча в 

максимальном темпе, из разных исходных положений, с поворотами; рывки с 

места и в движении по команде (по заданному сигналу). 

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной 

интенсивности, чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой 

интенсивности, с ускорениями; повторный бег с максимальной скоростью на 

дистанцию 30 м (с сохраняющимся или уменьшающимся интервалом 

отдыха); бег на дистанцию до 400 м; равномерный 6минутный бег. 

Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; 

повторное преодоление препятствий (15-20 см); передача набивного мяча (1 

кг) в максимальном темпе, по кругу, из разных исходных положений, метание 

набивных мячей (1-2 кг) одной рукой и двумя руками из разных исходных 

положений и различными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди); 

повторное выполнение беговых нагрузок в горку; прыжки в высоту на месте с 

касанием рукой подвешенных ориентиров; прыжки с продвижением вперед 

(правым и левым боком), с доставанием ориентиров, расположенных на 

разной высоте; прыжки по разметкам в полуприседе и приседе; запрыгивание 

на горку матов и последующее спрыгивание с нее; спрыгивание с горки матов 



и последующее запрыгивание на нее. 

На материале коньки 

Развитие координации: перенос тяжести тела  (на месте, в движении); 

комплексы общеразвивающих упражнений с изменением поз тела, стоя на 

коньках; скольжением    двух-трех шагов ; подбирание предметов во время 

скольжения. 

Развитие выносливости: передвижение на коньках в режиме умеренной 

интенсивности, в чередовании с различными способами передвижения, с 

прохождением отрезков в режиме большой интенсивности, с ускорениями; 

прохождение тренировочных дистанций. 

Примечание. Тема «Упражнения общеразвивающей направленности» 

предназначена для организации целенаправленной физической подготовки 

учащихся и включает в себя физические упражнения на развитие основных 

физических качеств. Эта тема, в отличие от других учебных тем, носит лишь 

относительно самостоятельный характер, поскольку ее содержание входит в 

содержание других тем раздела «Физическое совершенствование». В связи с 

этим предлагаемые упражнения распределены по разделам базовых видов 

спорта и сгруппированы по признаку направленности на развитие 

соответствующего физического качества (силы, быстроты, выносливости и т. 

д.). Такое изложение материала позволяет учителю отбирать физические 

упражнения и объединять их в различные комплексы, планировать динамику 

нагрузок и обеспечивать преемственность в развитии физических качеств, 

исходя из половозрастных особенностей учащихся, степени освоенности ими 

упражнений, условий проведения уроков, наличия спортивного инвентаря и 

оборудования. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Тематическое  планирование 

10 класс 

№ 

п/п 
Название темы 

Количество 

часов 

(уроков) 

 

ПОЛУГОДИЯ 

1 полугодие 2 полугодие 

1 
Основы знаний о физической 

культуре 

в процессе 

урока 
 

2 
Способы двигательной 

(физкультурной) деятельности 

в процессе 

урока 
 

3 Физическое совершенствование: 96  

 
Физкультурно-оздоровительная 

деятельность 

в процессе 

урока 
 

 
Спортивно-оздоровительная 

деятельность с общеразвивающей 

направленностью: 

96  

2 Спортивные игры 28 12 16 

3 Гимнастика с элементами акробатики 21 21  

4 Легкая атлетика 27 15 12 

5 Лыжная подготовка 20  20 

 Итого: 96 48 48 
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5 Лыжная подготовка 20  20 

 Итого: 96 48 48 

 


