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Планируемые результаты изучения учебного предмета 

 «Физическая культура». 

 

Личностные результаты 

 

 воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, уважения к своему 

народу, чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, про-

шлое и настоящее многонационального народа России, уважения государственных симво-

лов (герба, флага, гимна); 

 

 формирование гражданской позиции активного и ответственного члена российского 

общества, осознающего свои конституционные права и обязанности, уважающего закон и 

правопорядок, обладающего чувством собственного достоинства, осознанно принимающе-

го традиционные национальные и общечеловеческие гуманистические и демократические 

ценности; 

 

 готовность к служению Отечеству, его защите; 

 

 сформированность мировоззрения, соответствующего современному уровню разви-

тия науки и общественной практики, основанного на диалоге культур, а также различных 

форм общественного сознания, осознание своего места в поликультурном мире; 

 

 сформированность основ саморазвития и самовоспитания в соответствии с обще-

человеческими ценностями и идеалами гражданского общества; готовность и способность к 

самостоятельной, творческой и ответственной деятельности; 

 

 толерантное сознание и поведение в поликультурном мире, готовность и способ-

ность вести диалог с другими людьми, достигать в нём взаимопонимания, находить общие 

цели и сотрудничать для их достижения; 

 

 навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, взрослыми в 

образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, проектной и других 

видах деятельности; 

 

 нравственное сознание и поведение на основе усвоения общечеловеческих ценностей; 

 

 готовность и способность к образованию, в том числе самообразованию, на протяжении 

всей жизни; сознательное от-ношение к непрерывному образованию как условию успешной 

профессиональной и общественной деятельности; 

 

 эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и технического творче-

ства, спорта, общественных отношений; 

 

 принятие и реализация ценности здорового и безопасного образа жизни, потребности в 

физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью, 

неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков; 

 

 бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и психологическому 

здоровью, как собственному, так и других людей, формирование умения оказывать первую 

помощь; 

 



 осознанный выбор будущей профессии и возможности реализации собственных жизненных 

планов; отношение к профессиональной деятельности как к возможности участия в реше-

нии личных, общественных, государственных и общенациональных проблем; 

 

 сформированнность экологического мышления, понимания влияния социально-

экономических процессов на состояние при-родной и социальной среды, опыта эколого-

направленной деятельности; 

 

 ответственное отношение к созданию семьи на основе осознанного принятия ценностей 

семейной жизни. 

 

Метапредметные результаты 

 

 умение самостоятельно определять цели деятельности и составлять планы деятельности; 

самостоятельно осуществлять, контролировать и корректировать деятельность; использо-

вать все возможные ресурсы для достижения поставленных целей и реализации планов дея-

тельности; выбирать успешные стратегии в различных ситуациях; 

 

 умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе совместной деятельности, 

учитывать позиции других участников деятельности, эффективно разрешать конфликты; 

 

 владение навыками познавательной, учебно-исследовательской и проектной деятельности, 

навыками разрешения проблем; 

 

 способность и готовность к самостоятельному поиску методов решения практических 

задач, применению различных методов познания; 

 

 готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной деятельно-

сти, включая умение ориентироваться в различных источниках информации, критически 

оценивать и интерпретировать информацию, получаемую из различных источников; 

 

 умение использовать средства информационных и коммуникационных технологий (далее 

— ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач с соблюде-

нием требований эргономики, техники безопасности, гигиены, ресурсосбережения, право-

вых и этических норм, норм информационной безопасности; 

 

 умение определять назначение и функции различных социальных институтов; 

 

 умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие стратегию

 поведения, с учётом гражданских и нравственных ценностей; 

 

 владение языковыми средствами — умение ясно, логично и точно излагать свою точку 

зрения, использовать адекватные языковые средства; 

 

 владение навыками познавательной рефлексии как осознания совершаемых действий и 

мыслительных процессов, их результатов и оснований, границ своего знания и незнания, 

новых познавательных задач и средств их достижения. 

 

Метапредметные результаты включают в себя освоенные учащимися межпредметные поня-

тия и универсальные учебные действия (познавательные, коммуникативные, регулятив-

ные), способность использования этих действий в познавательной и социальной практике. 

К метапредметным результатам относятся такие способности и умения, как самостоятель-

ность в планировании и осуществлении учебной, физкультурной и спортивной деятельно-

сти, организация сотрудничества со сверстниками и педагогами, способность к построе-



нию индивидуальной образовательной программы, владение навыками учебно-

исследовательской и социальной деятельности. 

 

Предметные результаты 

 

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 защиты и самообороны; 

– 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; 

– владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского физкультурно-

спортивного 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; 

– 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. 

 

 

 

 

 

 



Организация занятий физической  

культурой обучающихся с отклонениями в состоянии здоровья 

 

Основная работа на уроке физической культуры с данной категорией детей ведется с 

точки зрения индивидуализации педагогического процесса. 

Индивидуальный подход, означает учет особенностей, присущих человеку. Эти осо-

бенности касаются пола, возраста, телосложения, двигательного опыта, свойств характера, 

темперамента, волевых качеств.  

Особенность данного процесса состоит в том, чтобы, опираясь на конкретные спо-

собности и возможности каждого ребенка, создать максимально благоприятные условия 

для его роста.  

Физическое совершенствование детей с нарушением состояния здоровья осуществ-

ляют с помощью: 

• общеукрепляющих упражнений, которые  применяют для оздоровления и 

укрепления организма, повышения физической работоспособности и психоэмоционального 

тонуса, активизации кровообращения и дыхания: упражнения, корригирующие 

деформацию грудной клетки; упражнения, дифференцированно укрепляющие 

определенные мышечные группы спины, живота и верхнего плечевого пояса; упражнения, 

вытягивающие позвоночник; упражнения, вырабатывающие правильную осанку; 

упражнения в равновесии (для совершенствования координации движений и улучшения 

осанки); корригирующие упражнения, направленные на восстановление правильного 

положения позвоночника, грудной клетки и нижних конечностей; стретчинговые и 

релаксационные упражнения (для снижения тонуса мышц, создания условий отдыха); 

• дыхательных упражнений: статических - дыхание без одновременного движения 

конечностями и туловищем и динамических - одновременно с движением конечностями и 

туловищем, при обязательной полной согласованности амплитуды и темпа выполняемых 

движений с ритмом и глубиной дыхания. Выполняя данные упражнения, нельзя допускать 

задержки дыхания, оно должно быть свободным и спокойным), а также с использованием 

надувных игрушек и мячей; 

• оздоровительно – корригирующих упражнений с использованием подвижных 

игр малой и умеренной интенсивности и элементов спортивных игр: баскетбола, футбола, 

ручного мяча, дартса, бадминтона, тенниса, водного поло, а также аэробики низкой 

(средней) интенсивности. Спортивные игры проводят по общим облегченным правилам с 

подбором партнеров с одинаковой физической подготовленностью;  

• спортивно-прикладных упражнений и игр: ходьба, бег, лазание, бросание и 

ловля мяча, ходьба на лыжах, скандинавская ходьба, оздоровительное плавание, езда на 

велосипеде. Данные упражнения применяются в зависимости от задач, поставленных на 

занятиях и категории обучающихся.  

Содержание Программы проходят по среднему уровню сложности выполняемых 

упражнений (комплексов), сокращением их длительности и количества повторений.  

Исключаются упражнения, связанные с большими мышечными напряжениями и за-

держкой дыхания.  

Ограничивается нагрузка в беге, прыжках, в упражнениях с отягощениями, с пре-

одолением препятствий, в эстафетах. 

Осуществляется контроль нагрузки по пульсу, дыханию и внешним признакам 

утомления обучающихся. Знание признаков утомления позволяет определять и регулиро-

вать нагрузку в процессе занятия. 

 



 

 

 

 

 

В целях совершенствования физического воспитания обучающихся общеобразова-

тельной организации, имеющих проблемы в состоянии здоровья, учителя физической куль-

туры  используют приказ Министерства здравоохранения РФ  № 514н от 10 августа 2017 г 

согласно которому в зависимости от состояния здоровья несовершеннолетние относят к 

следующим медицинским группам для занятий физической культурой: основная, подгото-

вительная и специальная. 

Группа здоровья и физическая группа для занятий физической культурой каждого 

обучающегося вносится в электронный журнал в раздел «Карточки учащихся» в подраздел 

«Дополнительная информация».  

Списки классов с указанием группы здоровья и физической группы имеет каждый 

учитель физической культуры. 

При проведении занятий физической культурой учитель определяет нагрузку в соот-

ветствии с физической группой обучающегося; необходимо обращать внимание и прояв-

лять повышенную осторожность при использовании физических упражнений, потенциаль-

но опасных и вредных для здоровья учащихся. Следует строго дозировать физическую 

нагрузку и исключать физические упражнения, противопоказанные к их выполнению по 

состоянию здоровья, в соответствии с физической группой. 

К основной медицинской группе для занятий физической культурой (I группа) относят-

ся несовершеннолетние: 

 без нарушений состояния здоровья и физического развития; 

 с функциональными нарушениями, не повлекшими отставание от сверстников в фи-

зическом развитии и физической подготовленности. 

Отнесенным к основной медицинской группе несовершеннолетним разрешаются за-

нятия в полном объеме по учебной программе физического воспитания с использованием 

профилактических технологий, подготовка и сдача тестов индивидуальной физической 

подготовленности. 

К подготовительной медицинской группе для занятий физической культурой (II 

группа) относятся несовершеннолетние: 

 имеющие морфофункциональные нарушения или физически слабо подготовленные; 

 входящие в группы риска по возникновению заболеваний (патологических состоя-

ний); 

 с хроническими заболеваниями (состояниями) в стадии стойкой клинико-

лабораторной ремиссии, длящейся не менее 3 - 5 лет. 

Отнесенным к этой группе несовершеннолетним разрешаются занятия по учебным про-

граммам физического воспитания при условии более постепенного освоения комплекса 

двигательных навыков и умений, особенно связанных с предъявлением к организму повы-

шенных требований, более осторожного дозирования физической нагрузки и исключения 

противопоказанных движений. 

Тестовые испытания, сдача индивидуальных нормативов и участие в массовых физ-

культурных мероприятиях не разрешается без дополнительного медицинского осмотра. К 

участию в спортивных соревнованиях эти обучающиеся не допускаются. Рекомендуются 

дополнительные занятия для повышения общей физической подготовки в образовательной 

организации или в домашних условиях. Успеваемость учащихся, отнесенных по состоянию 

здоровья к подготовительной медицинской группе, определяется на общих основаниях, од-

нако при этом исключаются те виды движений, которые им противопоказаны. 

Специальная медицинская группа для занятий физической культурой делится на две 

подгруппы: специальную "А" и специальную "Б". 



К специальной подгруппе "А" (III группа) относятся несовершеннолетние: 

 с нарушениями состояния здоровья постоянного (хронические заболевания (состоя-

ния), врожденные пороки развития, деформации без прогрессирования, в стадии 

компенсации) или временного характера; 

 с нарушениями физического развития, требующими ограничения физических нагру-

зок. 

При занятиях оздоровительной физической культурой должны учитываться характер и сте-

пень выраженности нарушений состояния здоровья, физического развития и уровень функ-

циональных возможностей несовершеннолетнего, при этом резко ограничивают скоростно-

силовые, акробатические упражнения и подвижные игры умеренной интенсивности, реко-

мендуются прогулки на открытом воздухе. Возможны занятия адаптивной физической 

культурой. 

При оценивании по физической культуре учащихся, отнесенных к специальной медицин-

ской группе «А», рекомендуется сделать акцент на стойкой мотивации к занятиям физиче-

скими упражнениями и динамике их физических возможностей. Положительная оценка по 

физической культуре может быть выставлена как при наличии самых незначительных по-

ложительных изменений в физических возможностях, так и при наличии факта регулярного 

посещения занятий по физической культуре, проявленной старательности при выполнении 

упражнений. Итоговая оценка по физической культуре обучающимся в специальной меди-

цинской группе «А» выставляется с учетом теоретических и практических знаний (двига-

тельных умений и навыков, умений осуществлять физкультурно-оздоровительную деятель-

ность), динамики функционального состояния и физической подготовки, а также прилежа-

ния.  

К специальной подгруппе "Б" (IV группа) относятся несовершеннолетние, имеющие 

нарушения состояния здоровья постоянного (хронические заболевания (состояния) в стадии 

субкомпенсации) и временного характера, без выраженных нарушений самочувствия. 

Обучающиеся специальной медицинской группы «Б» на основании представленной 

справки установленного образца, освобождаются от практических занятий и оцениваются в 

образовательном учреждении по разделам: «Основы теоретических знаний» в виде устного 

опроса, прохождения теоретического материала в системе РЭШ или написания рефератов.  

Учащиеся, освобожденные от уроков физической культуры, в классном журнале не 

отмечаются как отсутствующие. В данном случае учителем физической культуры дается 

индивидуальное задание по теоретической части изучаемого курса, за которые впослед-

ствии выставляются текущие и итоговые оценки, также возможно прохождение теоретиче-

ского материала в системе РЭШ.  

 

 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА  

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

10-11 КЛАССЫ 

Общей целью образования в области физической культуры является формирование у 

обучающихся устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоро-

вью, 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 коллектив-

ных формах занятий физическими упражнениями. 

Учебный предмет «Физическая культура»  изучается 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 форми-

ровании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, преду-



преждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродук-

тивной функции. 

Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работо-

способности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; сеансы 

аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры. 

Система индивидуальных занятий оздоровительной и тренировочной направленно-

сти, основы методики их организации и проведения, контроль и оценка эффективности за-

нятий. 

Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; правила орга-

низации 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 опти-

мального качества жизни, решение задач формирования жизненно необходимых и спортив-

но ориентированных двигательных навыков и умений. 

Индивидуально ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика при 

умственной и физической деятельности; комплексы упражнений адаптивной физической 

культуры; оздоровительная ходьба и бег. 

Физическое совершенствование 
Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: акробатические и 

гимнастические комбинации (на спортивных снарядах); бег на короткие, средние и длин-

ные дистанции; прыжки в длину и высоту с разбега; метание гранаты;технические приемы 

и командно-тактические действия в командных (игровых) видах; техническая и тактиче-

ская подготовка в национальных видах спорта. 

Спортивные единоборства: технико-тактические действия самообороны; приемы 

страховки и самостраховки. 

Прикладная физическая подготовка: полосы препятствий; кросс по пересеченной местно-

сти. 

Гимнастика с элементами акробатики: 

Совершенствование строевых упражнений: повороты в движении кругом; перестрое-

ние из колонны по одному в колонну по два, четыре, восемь в движении. 

Освоение висов и упоров: подъем в упор силой, вис согнувшись- вис    прогнувшись 

сзади; подъем переворотом (юноши). 

Освоение и совершенствование опорных прыжков. 

Прыжок ноги врозь(юноши); прыжок углом с косого разбега толчком одной но-

гой(девушки). 

Освоение и совершенствование акробатических упражнений: длинный кувырок через 

препятствие 90 см; стойка на руках с помощью; кувырок назад через стойку на руках с по-

мощью; прыжки в глубину с высоты 150-180 см; комбинация  из ранее разученных прие-

мов(юноши). 

Сед углом. Стоя на коленях, наклон назад. Стойка на лопатках. Комбинация из ранее 

изученных элементов. 

Легкая атлетика 

Совершенствование техники спринтерского бега. 

Варианты низкого старта. Низкий старт и стартовый разгон с 10-20 метров у юношей 

и девушек в 10 классе до 30-40 метров в 11 классе. Бег с ускорением до 40 метров. Бег на 60 

метров. Бег на 100 метров, 100 метров на результат. 

 Овладение  техникой эстафетного бега. Передача эстафеты в парах. 



Эстафеты 4х25м по прямой; то же на повороте; эстафеты 4х50 и 4х100 метров.  

Совершенствование техники длительного бега. 

Равномерный бег 15-20 минут (10 класс); 20-25 минут(11 класс). Техника бега на 3000 

м (юноши) и 2000 м (девушки). Кроссовая подготовка. 

Совершенствование техники прыжка в длину с разбега. 

Прыжок в длину с разбега до 13-15 шагов способом «согнув ноги», и «прогнувшись». 

Совершенствование техники  метания в цель и на дальность. 

Метание в горизонтальные и вертикальные цели(расстояние до цели: у юношей до 18-

20 метров, у девушек 12-14 метров). Метание гранаты на дальность. 

Баскетбол. 
Совершенствование техники передвижений. 

Совершенствование техники ловли и передачи мяча: передача одной рукой снизу; од-

ной рукой сбоку. 

Совершенствование техники ведения мяча: вышагивание, скрестный шаг, поворот,  

перевод мяча перед собой. 

Совершенствование техники бросков мяча: бросок одной и двумя руками в прыжке; 

броски мяча после двух шагов и в прыжке с близкого и среднего расстояния; броски мяча в 

корзину со средних и дальних дистанций; штрафной бросок. 

Совершенствование техники защитных действий: вырывание и выбивание; перехват; 

накрывание. 

Совершенствование техники перемещений и владения мячом. 

Совершенствование тактики игры: командное  нападение; взаимодействие с заслоном; ин-

дивидуальные, групповые и командные действия в защите. 

Волейбол 

      Совершенствование техники приема и передач мяча: прием мяча сверху(снизу) двумя 

руками с падением-перекатом на спину; прием мяча  с последующим падением и перекатом 

в сторону на бедро и спину; прием мяча одной рукой в падении вперед и последующим 

скольжением на груди-животе; передача мяча сверху двумя руками. 

      Совершенствование техники подач мяча: верхняя прямая подача.  

Совершенствование техники нападающего удара: прямой нападающий удар; нападающий 

удар с переводом. 

Совершенствование техники защитных действий: блокирование (индивидуальное и груп-

повое). 

Совершенствование тактики игры: индивидуальные и групповые действия в нападе-

нии; командные тактические действия в нападении; индивидуальные, групповые и команд-

ные действия в защите. 

Количество часов на уровень и на класс 

Класс Количество часов в неделю Количество часов 

в год 

10 3 102 

11 3 102 

 

Программный материал усложняется по разделам каждый год за счёт увеличения 

сложности элементов на базе ранее пройденных.  Для прохождения теоретических сведе-

ний  выделяется  время  в процессе уроков в течение учебного года. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



10 – класс. 

Учебные нормативы по усвоению навыков, умений, развитию двигательных качеств 

класс 

Контрольные упражне-

ния  
ПОКАЗАТЕЛИ 

Учащиеся  юноши девушки 

Оценка  “5”  “4”  “3”  “5”  “4”  “3”  

10 
Челночный бег 3*10  м, 

сек  
7.2 7.7 8.1 8.4 8.9 9.5 

10 Бег 30 м, секунд  
4.8 и 

меньше 

5.2-

5.5 

5.6 и 

больше 

4.9 и 

меньше 

5.4-

5.8 

5.9 и 

больше 

10 Бег 1000м. сек. 209 242 257 262 311 329 

10 Бег 100 м, секунд  14,4 14,8 15,5 16,5 17,2 18,2 

10 
Бег 3000 м.(ю) ;2000 

м.(д) мин  
12,40 13,30 14,30 10,20 11,15 12,10 

10 
Прыжки  в длину с ме-

ста  
240 220 190 210 185 170 

10 
Подтягивание на пере-

кладине  
11 9 7 16 12 7 

10 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лёжа 
32 27 22 20 15 10 

10 
Наклоны  вперед из по-

ложения сидя  
26 16 5 26 16 10 

10 

Подъем туловища за 1 

мин. из положения ле-

жа  

   52 45 37 

 

11 - класс. 

Учебные нормативы по усвоению навыков, умений, развитию двигательных качеств 

класс 

Контрольные упражне-

ния  
ПОКАЗАТЕЛИ 

Учащиеся  юноши девушки 

Оценка  “5” “4” “3” “5” “4” “3” 

11 
Челночный бег 3*10  м, 

сек 
7.2 7.8 8.2 8.6 9.2 9.7 

11 Бег 30 м, секунд 
4.7 и 

меньше 

5.1-

5.4 
5.5 

4.9 и 

меньше 

5.4-

5.8 

5.9 и 

больше 

11 Бег 1000м. сек. 203 233 249 262 294 310 

11 Бег 100 м, секунд 13,8 14,2 15,0 16,2 17,0 18,0 



11 
Бег 3000 м.(ю); 2000 

м,(д) мин 
12,20 13,00 14,00 10,00 11,10 12,20 

11 Прыжки  в длину с места 250 230 195 215 190 175 

11 
Подтягивание на пере-

кладине 
12 10 8 17 13 9 

11 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лёжа 
32 27 22 20 15 10 

11 
Наклоны  вперед из по-

ложения сидя 
20 11 0 19 13 10 

11 
Подъем туловища за 1 

мин. из положения лежа 
   56 48 40 

 

 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 Тематическое планирование курса Физическая культура для 10 класса  

(102 ч) 

№ 

п/п 

Тема раздела Кол-во часов 

 Раздел 1: 

Знания о физической культуре 

 Олимпийские игры древности.  В процессе уроков 

 Роль Пьера де Кубертена в становлении и развитии 

Олимпийских игр современности. 
В процессе уроков 

 Физическая культура человека 

 Росто-весовые показатели В процессе уроков 

Правильная и неправильная осанка. Упражнения для 

сохранения и поддержания осанки 
В процессе уроков 

 Режим дня и его основное содержание В процессе уроков 

 Теоретические знания для выполнения нормативов 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)» 

В процессе уроков 

 Оценка эффективности занятий физической культурой В процессе уроков 

 Первая помощь и самопомощь во время занятий физи-

ческой культурой и спортом 
В процессе уроков 

 Раздел 2: 

Физическое совершенствование 

 Лёгкая атлетика (21 час) 

Спринтерский бег, эстафетный бег 10 

Прыжок в длину. Метание малого мяча 7 

Бег на средние дистанции 4 

 Кроссовая подготовка (18 часов) 



Бег по пересечённой местности, преодоление препят-

ствий 

18 

 Гимнастика с основами акробатики (21 час) 

Висы и упоры. Строевые упражнения 11 

Акробатические упражнения 10 

 Спортивные игры (42 часов) 

Баскетбол 21 

 Элементы футбола В процессе уроков по лёг-

кой атлетике 

 Волейбол 21 

 

 

Тематическое планирование курса Физическая культура для 11 класса  

(102 ч) 

№ 

п/п 

Тема раздела Кол-во часов 

 Раздел 1: 

Знания о физической культуре 

 История возникновения и формирования физической 

культуры. Мифы легенды о зарождении олимпийских 

игр древности. 

В процессе уроков 

 Возрождение Олимпийских игр и олимпийского дви-

жения. 
В процессе уроков 

 Физическая культура и олимпийское движение в Рос-

сии (СССР). Олимпиада 1980,2014г. 
В процессе уроков 

 Теоретические знания для выполнения нормативов 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)» 

В процессе уроков 

Влияние возрастных особенностей организма и физиче-

скую подготовленность. 
В процессе уроков 

 Значение нервной системы в управлении движениями и 

регуляции систем организма 
В процессе уроков 

 Оценка эффективности занятий физкультурно-

оздоровительной деятельности. 
В процессе уроков 

 Оценка техники движений, способы выявления и 

устранения ошибок в технике выполнения упражнений 
В процессе уроков 

 Первая помощь и самопомощь во время занятий физи-

ческой культурой и спортом 
В процессе уроков 

 Раздел 2: 

Физическое совершенствование 

 Лёгкая атлетика (21 час) 

Спринтерский бег, эстафетный бег 10 

Прыжок в длину. Метание малого мяча 7 

Бег на средние дистанции 4 

 Кроссовая подготовка (18 часов) 



Бег по пересечённой местности, преодоление препят-

ствий 

18 

 Гимнастика с основами акробатики (21 час) 

Висы и упоры. Строевые упражнения 11 

Акробатические упражнения 10 

 Спортивные игры (42 часов) 

Баскетбол 21 

 Элементы футбола В процессе уроков по лёг-

кой атлетике 

 Волейбол 21 

 

 

 


