
 

 

 

 

 

 

 

 

РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 

 

учебного предмета «Физическая культура» 

для обучающихся 10 – 11 классов 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



ПОЯСНИТЕЛЬНАЯЗАПИСКА 

 

 

ОБЩАЯХАРАКТЕРИСТИКАУЧЕБНОГОПРЕДМЕТА«ФИЗИЧЕСКАЯКУЛЬТУРА» 

При создании Примерной рабочей программы учитывались потребности современного 

российского 

обществавфизическикрепкомидееспособномподрастающемпоколении,способномактивновключаться

вразнообразныеформыздоровогообразажизни,умеющемиспользоватьценностифизическойкультурыд

ляукрепления,поддержанияздоровьяисохраненияактивноготворческогодолголетия. 

ВПримернойрабочейпрограмменашлисвоиотраженияобъективносложившиесяреалиисовременног

осоциокультурногоразвитияроссийскогообщества,условиядеятельностиобразовательныхорганизаций

,возросшиетребованияродителей,учителейиметодистовксовершенствованиюсодержанияшкольногооб

разования,внедрениеновыхметодик итехнологийвучебно-воспитательныйпроцесс. 

ПриформированииосновПримернойрабочейпрограммыиспользовалисьпрогрессивныеидеиитеорет

ическиеположенияведущихпедагогическихконцепций,определяющихсовременноеразвитиеотечестве

ннойсистемыобразования: 

концепция духовно-нравственного развития и воспитания гражданина Российской Федерации, 

ориентирующаяучебно-

воспитательныйпроцесснаформированиегуманистическихипатриотическихкачествличностиучащи

хся,ответственностизасудьбуРодины; 

концепция формирования универсальных учебных действий, определяющая основы становления 

российскойгражданскойидентичностишкольников,активноеихвключениевкультурнуюиобществен

нуюжизньстраны; 

концепция формирования ключевых компетенций, устанавливающая основу саморазвития и 

самоопределенияличностивпроцессенепрерывногообразования; 

концепция преподавания учебного предмета «Физическая культура», ориентирующая учебно-

воспитательныйпроцесс на внедрение новых технологий и инновационных подходов в обучении 

двигательным действиям,укрепленииздоровьяиразвитиифизическихкачеств; 

концепцияструктурыисодержанияучебногопредмета«Физическаякультура»,обосновывающаянаправ

ленность учебных программ на формирование целостной личности учащихся, потребность в 

бережномотношениик своемуздоровьюиведениюздоровогообразажизни. 

Всвоейсоциально-

ценностнойориентацииПримернаярабочаяпрограммасохраняетисторическисложившееся 

предназначение дисциплины «Физическая культура» в качестве средства подготовки учащихся 

кпредстоящейжизнедеятельности,укреплениюздоровья,повышениюфункциональныхиадаптивныхвоз

можностейсистеморганизма,развитиюжизненноважныхфизическихкачеств. 

Программа обеспечивает преемственность с Примерной рабочей программой основного общего 

образования ипредусматриваетзавершениеполногокурса 

обученияшкольниковвобластифизическойкультуры. 

 

ЦЕЛИИЗУЧЕНИЯУЧЕБНОГОПРЕДМЕТА 

«ФИЗИЧЕСКАЯКУЛЬТУРА» 

Общейцельюшкольногообразованияпофизическойкультуреявляетсяформированиеразносторонней

,физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для 

укрепленияидлительногосохранениясобственногоздоровья,оптимизациитрудовойдеятельностииорга

низацииактивногоотдыха.ВПримернойрабочейпрограммедля10—

11классовданнаяцельконкретизируетсяисвязываетсясформированиемпотребностиучащихсявздорово

мобразежизни,дальнейшемнакоплениипрактического опыта по использованию современных систем 

физической культуры в соответствии с 

личнымиинтересамиииндивидуальнымипоказателямиздоровья,особенностямипредстоящейучебнойи

трудовойдеятельности.ДаннаяцельреализуетсявПримернойрабочейпрограммепотрёмосновнымнапра

влениям. 

1. Развивающая направленность определяется вектором развития физических качеств и 

функциональныхвозможностейорганизмазанимающихся,повышениемегонадёжности,защитныхиадап



тивныхсвойств.Предполагаемымрезультатомданнойнаправленностистановитсядостижениеобучающи

мисяоптимальногоуровня физической подготовленности и работоспособности, готовности к 

выполнению нормативных требованийкомплекса ГТО. 

2. Обучающаянаправленностьпредставляетсязакреплениемосноворганизацииипланированияса

мостоятельныхзанятийоздоровительной,спортивно-достиженческойиприкладно-

ориентированнойфизической культурой, обогащением двигательного опыта за счёт 

индивидуализации содержания 

физическихупражненийразнойфункциональнойнаправленности,совершенствованиятехнико-

тактическихдействийвигровых видах спорта. Результатом этого направления предстают умения в 

планировании содержания активногоотдыха и досуга в структурной организации здорового образа 

жизни, навыки в проведении 

самостоятельныхзанятийкондиционнойтренировкой,уменияконтролироватьсостояниездоровья,физич

ескоеразвитиеифизическуюподготовленность. 

3. Воспитывающая направленностьпрограммы заключается всодействии 

активнойсоциализациишкольниковнаосновеформированиянаучныхпредставленийосоциальнойсущност

ифизическойкультуры,еёместеиролив 



жизнедеятельности современногочеловека,воспитании социальнозначимыхиличностных качеств. 

Вчислепредполагаемых практических результатов данной направленности можно выделить 

приобщение учащихся 

ккультурнымценностямфизическойкультуры,приобретениеспособовобщенияиколлективноговзаимод

ействиявовремясовместнойучебной,игровойисоревновательнойдеятельности,стремлениекфизическо

мусовершенствованиюиукреплениюздоровья. 

ЦентральнойидеейконструированияПримернойрабочейпрограммыиеёпланируемыхрезультатоввср

едней общеобразовательной школе является воспитание целостной личности учащихся, обеспечение 

единствав развитии их физической, психической и социальной природы. Реализация этой идеи 

становится возможной наосновесистемно-

структурнойорганизацииучебногосодержания,котороепредставляетсядвигательнойдеятельностью с 

её базовыми компонентами: информационным (знания о физической культуре), 

операциональным(способысамостоятельнойдеятельности)имотивационно-

процессуальным(физическоесовершенствование). 

Вцеляхусилениямотивационнойсоставляющейучебногопредмета,приданияейличностнозначимого

смысла, содержание Примерной рабочей программы представляется системой модулей, которые 

структурнымикомпонентамивходятвраздел«Физическоесовершенствование». 

Инвариантныемодуливключаютвсебясодержаниебазовыхвидовспорта:гимнастики,лёгкойатлетики

,зимних видов спорта (на примере лыжной подготовки1), спортивных игр, плавания и атлетических 

единоборств.Данныемодуливсвоёмпредметномсодержанииориентируютсянавсестороннююфизическ

уюподготовленностьучащихся,освоениеимитехническихдействийифизическихупражнений, 

содействующихобогащениюдвигательногоопыта. 

ВариативныемодулиобъединенывПримернойрабочейпрограммемодулем«Спортивнаяифизическая

подготовка»,содержаниекоторогоразрабатываетсяобразовательнойорганизациейнаосновеПримерных

модульныхпрограммпофизическойкультуредляобщеобразовательныхорганизаций,рекомендуемыхМ

инистерством просвещения Российской Федерации. Основной содержательной направленностью 

вариативныхмодулей является подготовка учащихся к выполнению нормативных требований 

Всероссийского физкультурно-

спортивногокомплексаГТО,активноевовлечениеихвсоревновательнуюдеятельность. 

Исходяизинтересовучащихся,традицийконкретногорегионаилиобразовательнойорганизациимодуль 

«Спортивнаяифизическаяподготовка»можетразрабатыватьсяучителямифизическойкультурынаоснове

содержаниябазовойфизическойподготовки,национальныхвидовспорта,современныхоздоровительных

систем. В настоящей Примерной рабочей программе в помощь учителям физической культуры в 

рамках 

данногомодуляпредлагаетсясодержательноенаполнениемодуля«Базоваяфизическаяподготовка». 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ 

КУЛЬТУРА» НАОСНОВЕСРЕДНЕГООБЩЕГООБРАЗОВАНИЯ 

 

 

ЛИЧНОСТНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ 

 

Вчастигражданскоговоспитаниядолжныотражать: 

— сформированность гражданской позиции обучающегося как активного и ответственного члена 

российскогообщества; 

— осознаниесвоихконституционныхправиобязанностей,уважениезаконаиправопорядка; 

— принятиетрадиционныхнациональных,общечеловеческихгуманистическихидемократическихц

енностей; 

— готовностьпротивостоятьидеологииэкстремизма,нацио- 

нализма,ксенофобии,дискриминациипосоциальным,религиозным,расовым,национальнымпризнакам; 

— готовностьвестисовместнуюдеятельностьвинтересахгражданскогообщества;участвоватьвсамоу

правлениившколеидетско-юношескихорганизациях; 

— умениевзаимодействоватьссоциальнымиинститутамивсоответствиисихфункциямииназначением; 

— готовностькгуманитарнойиволонтёрскойдеятельности. 

 



Вчастипатриотическоговоспитаниядолжныотражать: 

— сформированностьроссийскойгражданскойидентичности,патриотизма,уваженияксвоемународу

,чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, свой язык и культуру; 

прошлое инастоящеемногонациональногонародаРоссии; 

— ценностное отношение к государственным символам, историческому и природному наследию, 

памятникам,традициямнародовРоссии;достижениямРоссиивнауке,искусстве,спорте,технологиях,тру

де; 
— идейнуюубеждённость,готовностькслужениюизащитеОтечества,ответственностьза егосудьбу. 

 

 

1С учётомклиматических условий, лыжная подготовкаможет бытьзаменена либо 

другимзимнимвидомспорта, либовидом спорта из Перечня Примерных модульных программ по 

физической культуре, рекомендованных МинистерствомпросвещенияРоссийскойФедерации. 



Вчастидуховно-нравственноговоспитаниядолжныотражать: 

— осознаниедуховныхценностейроссийскогонарода; 

— сформированностьнравственногосознания,этическогоповедения; 

— способностьоцениватьситуациюиприниматьосознанныерешения,ориентируясьнаморально-

нравственныенормыиценности; 

— осознаниеличноговкладавпостроениеустойчивогобудущего; 

— ответственноеотношениексвоимродителям,созданиюсемьинаосновеосознанногопринятияценно

стейсемейнойжизнивсоответствиистрадицияминародовРоссии. 

 

Вчастиэстетическоговоспитаниядолжныотражать: 

— эстетическоеотношениекмиру,включаяэстетикубыта,научногоитехническоготворчества,спорта,

труда,общественныхотношений; 

— способностьвосприниматьразличныевидыискусства,традицииитворчествосвоегоидругихнародо

в;ощущатьэмоциональноевоздействиеискусства; 

— убеждённостьвзначимостидляличностииобществаоте- 

чественногоимировогоискусства,этническихкультурныхтрадицийинародноготворчества; 

— готовностьксамовыражениювразныхвидахискусства;стремлениепроявлятькачестватворческойл

ичности. 

Вчастифизическоговоспитаниядолжныотражать: 

— сформированностьздоровогоибезопасногообразажизни,ответственногоотношенияксвоемуздоровь

ю; 

— потребностьвфизическомсовершенствовании,занятияхспортивно-

оздоровительнойдеятельностью; 

— активноенеприятиевредных  привычекииных  форм  

причинениявредафизическомуипсихическомуздоровью. 

Вчаститрудовоговоспитаниядолжныотражать: 

— готовностьктруду,осознаниеприобретённыхуменийинавыков,трудолюбие; 

— готовностькактивнойдеятельноститехнологическойисоциальнойнаправленности;способностьи

нициировать,планировать исамостоятельновыполнятьтакуюдеятельность; 

— интерескразличнымсферампрофессиональнойдеятельности,умениесовершатьосознанныйвыбор

будущейпрофессиииреализовывать собственныежизненныепланы; 

— готовностьиспособностькобразованиюисамообразованиюнапротяжениивсейжизни. 

Вчастиэкологическоговоспитаниядолжныотражать: 

— сформированностьэкологическойкультуры,пониманиевлияниясоциально-

экономическихпроцессовнасостояниеприроднойисоциальнойсреды;осознаниеглобальногохарактера 

экологическихпроблем; 

— планированиеиосуществлениедействийвокружающейсреденаосновезнанияцелейустойчивогораз

витиячеловечества; 

— активноенеприятиедействий,приносящихвредокружающейсреде;умениепрогнозироватьнеблагоприят

ныеэкологическиепоследствияпредпринимаемыхдействий,предотвращать их; 

— расширениеопытадеятельностиэкологическойнаправленности. 

Вчастиценностейнаучногопознаниядолжныотражать: 

— сформированностьмировоззрения,соответствующегосовременномууровнюразвитиянаукииобщ

ественнойпрактики,основанногонадиалогекультур,способствующегоосознаниюсвоегоместавполикул

ьтурноммире; 

— совершенствование языковой и читательской культуры как средствавзаимодействия между 

людьми ипознаниеммира; 

— осознаниеценностинаучнойдеятельности;готовностьосуществлятьпроектнуюиисследовательску

юдеятельностьиндивидуальноивгруппе. 

 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ 

Овладениеуниверсальнымипознавательнымидействиями: 
1) базовыелогическиедействия: 



— самостоятельноформулироватьиактуализироватьпроблему,рассматриватьеёвсесторонне; 

— устанавливатьсущественныйпризнакилиоснованиядлясравнения,классификациииобобщения; 

— определятьцелидеятельности,задаватьпараметрыикритерииихдостижения; 

— выявлятьзакономерностиипротиворечияврассматриваемыхявлениях; 

— разрабатыватьпланрешенияпроблемысучётоманализаимеющихсяматериальныхинематериальны

хресурсов; 

— вноситькоррективывдеятельность,оцениватьсоответствиерезультатовцелям,оцениватьрискипос

ледствийдеятельности; 

— координироватьи  выполнять  работу  в  условиях  реального,  виртуального  и  

комбинированного 



взаимодействия; 
— развиватькреативноемышлениеприрешениижизненныхпроблем; 
2) базовые исследовательскиедействия: 

— владеть навыками учебно-исследовательской и проектной деятельности, навыками разрешения 

проблем;способностью и готовностью к самостоятельномупоиску 

методоврешенияпрактическихзадач, применениюразличныхметодовпознания; 

— овладениевидамидеятельностипополучениюновогознания,егоинтерпретации,преобразованиюи

применениювразличныхучебныхситуациях(втомчислеприсозданииучебныхисоциальныхпроектов); 

— формированиенаучноготипамышления,владениенаучнойтерминологией,ключевымипонятиями

иметодами; 

— ставитьиформулироватьсобственныезадачивобразовательнойдеятельностиижизненныхситуациях

; 

— выявлятьпричинно-

следственныесвязииактуализироватьзадачу,выдвигатьгипотезуеёрешения,находитьаргументыдлядок

азательства своихутверждений,задаватьпараметрыикритериирешения; 

— анализировать полученные в ходе решения задачи результаты, критически оценивать их 

достоверность,прогнозироватьизменениевновыхусловиях; 
— даватьоценкуновымситуациям,оцениватьприобретённыйопыт; 

— осуществлятьцеленаправленныйпоискпереносасредствиспособовдействиявпрофессиональнуюсре

ду; 

— уметьпереноситьзнаниявпознавательнуюипрактическуюобластижизнедеятельности; 

— уметьинтегрироватьзнанияизразныхпредметныхобластей; 

— выдвигатьновыеидеи,предлагатьоригинальныеподходыирешения;ставитьпроблемыизадачи,доп

ускающиеальтернативныерешения; 
3) работасинформацией: 

— владетьнавыкамиполучения информации из источниковразных типов,самостоятельно 

осуществлятьпоиск,анализ,систематизациюиинтерпретациюинформацииразличныхвидовиформпред

ставления; 

— создавать тексты в различных форматах с учётом назначения информации и целевой 

аудитории, выбираяоптимальнуюформупредставленияивизуализации; 

— оценивать достоверность, легитимность информации, её соответствие правовым и морально-

этическимнормам; 

— использоватьсредстваинформационныхикоммуникационныхтехнологийврешениикогнитивных

,коммуникативныхиорганизационныхзадачссоблюдениемтребованийэргономики,техникибезопаснос

ти,гигиены,ресурсосбережения, 

правовыхиэтическихнорм,норминформационнойбезопасности; 

— владетьнавыкамираспознаванияизащитыинформации,информационнойбезопасностиличности. 

 

Овладениеуниверсальнымикоммуникативнымидействиями: 

1) общение: 
— осуществлятькоммуникациивовсехсферахжизни; 

— распознаватьневербальныесредстваобщения,пониматьзначениесоциальныхзнаков,распознавать

предпосылкиконфликтныхситуацийисмягчать конфликты; 

— владетьразличнымиспособамиобщенияивзаимодействия;аргументированновестидиалог,уметьс

мягчатьконфликтныеситуации; 
— развёрнутоилогичноизлагатьсвоюточкузрениясиспользованиемязыковыхсредств; 
2) совместнаядеятельность: 

— пониматьииспользоватьпреимуществакоманднойииндивидуальнойработы; 

— выбирать тематику и методы совместных действий с учётом общих интересов и возможностей 

каждогочлена коллектива; 

— принимать цели совместной деятельности, организовывать и координировать действия по её 

достижению:составлять план действий, распределять роли с учётом мнений участников, обсуждать 

результаты совместнойработы; 

— оценивать качество вклада своего и каждого участника команды в общий результат по 

разработаннымкритериям; 

— предлагатьновыепроекты,оцениватьидеиспозицииновизны,оригинальности,практическойзначи

мости; 



— осуществлятьпозитивноестратегическоеповедениевразличныхситуациях;проявлятьтворчествои

воображение,бытьинициативным. 

Овладениеуниверсальнымирегулятивнымидействиями: 
1) самоорганизация: 

— самостоятельноосуществлятьпознавательнуюдеятельность,выявлятьпроблемы,ставитьиформулирова

тьсобственныезадачивобразовательнойдеятельностии жизненныхситуациях; 

— самостоятельносоставлятьпланрешенияпроблемысучётомимеющихсяресурсов,собственныхвоз

можностейипредпочтений; 

— даватьоценкуновымситуациям; 

— расширятьрамкиучебногопредметанаосновеличныхпредпочтений; 



— делатьосознанныйвыбор,аргументироватьего,братьответственностьзарешение; 

— оцениватьприобретённыйопыт; 

— способствоватьформированиюипроявлениюширокойэрудициивразныхобластяхзнаний;постоян

ноповышатьсвойобразовательныйикультурныйуровень; 
2) самоконтроль: 

— давать оценку новым ситуациям, вносить коррективы в деятельность, оценивать соответствие 

результатовцелям; 

— владетьнавыкамипознавательнойрефлексиикакосо- 

знаниемсовершаемыхдействийимыслительныхпроцессов,ихрезультатовиоснований;использоватьприё

мырефлексиидляоценкиситуации, выбораверногорешения; 

— уметьоцениватьрискиисвоевременноприниматьрешенияпоихснижению; 
— приниматьмотивыиаргументыдругихприанализерезультатовдеятельности; 
3) принятиесебя идругих: 

— приниматьсебя,понимаясвоинедостаткиидостоинства; 

— приниматьмотивыиаргументыдругихприанализерезультатовдеятельности; 

— признаватьсвоёправоиправодругихнаошибки; 

— развиватьспособностьпониматьмирспозициидругогочеловека. 

 

 

ПРЕДМЕТНЫЕ 

РЕЗУЛЬТАТЫ10КЛАСС 

Поразделу«Знанияофизическойкультуре»отражаютуменияиспособности: 

— характеризовать физическую культуру как явление культуры, её направления иформы 

организации, рольизначениевжизнисовременногочеловекаиобщества; 

— ориентироваться в основных статьях Федерального закона «О физической культуре и спорте в 

РоссийскойФедерации», руководствоваться ими при организации активного отдыха в разнообразных 

формах физкультурно-оздоровительнойиспортивно-массовойдеятельности; 

— положительно оценивать связь современных оздоровительных систем физической культуры и 

здоровьячеловека,раскрыватьихцелевоеназначениеиформыорганизации,возможностьиспользоватьдл

ясамостоятельныхзанятийсучётоминдивидуальныхинтересовифункциональныхвозможностей. 

 

Поразделу«Организациясамостоятельныхзанятий»отражаютуменияиспособности:  

— проектировать досуговую деятельность с включением в её содержание разнообразных форм 

активногоотдыха,тренировочныхиоздоровительныхзанятий,физкультурно-

массовыхмероприятийиспортивныхсоревнований; 

— контролироватьпоказателииндивидуальногоздоровьяи 

функциональногосостоянияорганизма,использоватьихпри 

планированиисодержанияинаправленностисамостоятельныхзанятийкондиционнойтренировкой,оцен

кееёэффективности; 

— планироватьсистемнуюорганизациюзанятийкондиционнойтренировкой,подбиратьсодержаниеи

контролировать направленность тренировочных воздействий на повышение физической 

работоспособности ивыполнениенормКомплексаГТО. 

 

Поразделу«Физическоесовершенствование»отражаютуменияиспособности: 

— выполнять упражнения корригирующей и профилактической направленности, использовать их 

в режимеучебногодняисистемесамостоятельныхоздоровительныхзанятий; 

— выполнятькомплексыупражненийизсовременныхсистемоздоровительнойфизическойкультуры,

использовать их для самостоятельных занятий с учётом индивидуальных интересов в физическом 

развитии ифизическомсовершенствовании; 

— выполнятьупражненияобщефизическойподготовки,использоватьихвпланированиикондиционно

йтренировки; 

— демонстрироватьосновныетехническиеитактическиедействиявигровыхвидахспортавусловияхуч

ебной исоревновательнойдеятельности,осуществлятьсудейство поодному 

изосвоенныхвидов(футбол,волейбол,баскетбол); 

— демонстрировать приросты показателей в развитии основных физических качеств, результатов 



в тестовыхзаданияхКомплексаГТО. 

 

11КЛАСС 

Поразделу«Знанияофизическойкультуре»отражаютуменияиспособности: 

— характеризоватьадаптациюорганизмакфизическимнагрузкамкакосновуукрепленияздоровья,учи

тыватьеёэтапыприпланированиисамостоятельныхзанятийкондиционнойтренировкой; 



— положительнооцениватьрольфизическойкультурывнаучнойорганизациитруда,профилактикепр

офессиональныхзаболеванийиоптимизацииработоспособности,предупреждениираннегостаренияисох

ранениитворческогодолголетия; 

— выявлятьвозможныепричинывозникновениятравмвовремясамостоятельныхзанятийфизической

культуройиспортом,руководствоватьсяправиламиихпредупрежденияиоказанияпервойпомощи. 

 

Поразделу«Организациясамостоятельныхзанятий»отражаютуменияиспособности: 

— планироватьоздоровительныемероприятияврежимеучебнойитрудовойдеятельностисцельюпро

филактикиумственногоифизическогоутомления,оптимизацииработоспособностиифункциональнойак

тивностиосновныхпсихическихпроцессов; 

— организовывать и проводить сеансы релаксации, банных процедур и самомассажа с целью 

восстановленияорганизма послеумственныхифизическихнагрузок; 

— проводить самостоятельные занятия по подготовке к успешному выполнению нормативных 

требованийкомплекса ГТО, планировать их содержание и физические нагрузки исходя из 

индивидуальных результатов втестовыхиспытаниях. 

 

Поразделу«Физическоесовершенствование»отражаютуменияиспособности: 

— выполнять упражнения корригирующей и профилактической направленности, использовать их 

в режимеучебногодняисистемесамостоятельныхоздоровительныхзанятий; 

— выполнятькомплексыупражненийизсовременныхсистемоздоровительнойфизическойкультуры,

использоватьихдлясамостоятельныхзанятийсучётоминдивидуальныхинтересовипотребностейвфизич

ескомразвитииифизическомсовершенствовании; 

— демонстрировать технику приёмов и защитных действий из атлетических единоборств, 

выполнять их вовзаимодействииспартнёром; 

— демонстрировать основные технические и тактические действия в игровых видах спорта, 

выполнять их вусловияхучебнойи соревновательнойдеятельности(футбол,волейбол, баскетбол); 

— выполнятькомплексыфизическихупражненийнаразвитиеосновныхфизическихкачеств,демонст

рироватьежегодныеприростывтестовыхзаданияхКомплексаГТО 

 

 

10   КЛАСС 

   

№ п/п 

 

Наименование разделов и 

тем программы 

 

Количество часов Электронные 

(цифровые) 

образовательные 

ресурсы 

 

Всего 

 

Контрольные 

работы 

 

Практические 

работы 

 

Раздел 1.Знания о физической культуре 

1.1 
Знания о физической 

культуре 

 В 

процессе 

урока 

  

www.edu.ru 

 www.school.edu.ru 

 https://uchi.ru 

Итого по разделу   

Раздел 2.Спортивно-оздоровительная физическая культура 

2.1 Гимнастика   7  7 

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru 

2.2 Легкая атлетика 26 1 25 www.edu.ru 



www.school.edu.ru 

https://uchi.ru 

2.3 Лыжная подготовка  20 1 19 

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru 

2.4 Спортивные игры 15 1 14 

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru 

Итого по разделу  68  

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ 

ПО ПРОГРАММЕ 
68  3  65  

 

 

 

   

 

 

 

 

ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  

10 КЛАСС  

 

№ 

п/п 

 

Тема урока 

 

Количество часов Электронные 

цифровые 

образовательные 

ресурсы 

 

Всего 

 

Контрольные 

работы 

 

Практические 

работы 

 

1 

Инструктаж по ОТ на уроках 

физической культуры. Основные 

понятия физической культуры. 

Комплекс «Готов к труду и 

обороне». 

1  1 

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

 https://uchi.ru 

2 

Развитие общей выносливости до 

2000 м. Пробегание  коротких 

отрезков с ускорением .от 60 до 

200 м 

1  1 

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

 https://uchi.ru 

3 

Развитие общей выносливости до 

2000м.  Учет освоения бега на 60 

м.Совершенствование техники 

передачи эстафетной палочки. 

1  1 

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

 https://uchi.ru 

4 

Развитие общей выносливости до 

2000м. Совершенствование  

метания гранаты с трех шагов 

разбега. 

1  1 

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

 https://uchi.ru 

5 

Развитие общей выносливости до 

2000 м.  Техника прыжка  в длину 

с разбега.Закрепление техники 

разбега при метании гранаты. 

1  1 

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

 https://uchi.ru 

6 Закрепление техники прыжка в 1  1 www.edu.ru 



длину (разбег и отталкивание). 

Учет освоения бега на  800 и 1000 

м. 

www.school.edu.ru 

 https://uchi.ru 

7 

Развитие общей выносливости до 

2000 м. Совершенствование 

техники метания гранаты с 

разбега. 

1  1 

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

 https://uchi.ru 

8 

Техника прыжка в длину с разбега. 

Метание гранаты на результат . 1  1 

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

 https://uchi.ru 

9 

Обучение технике бега на длинные 

дистанции  Бег до 2000м. Бег с 

ускорениями до 100м. 

1  1 

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

 https://uchi.ru 

10 

Прыжок в длину с разбега. 

Совершенствование техники бега 

на длинные  дистанции. 

1  1 

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

 https://uchi.ru 

11 

Бег на результат   2000 и 3000м. 

1  1 

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

 https://uchi.ru 

12 

Совершенствование техники 

прыжка в длину с места. Техника 

челночного бега в эстафетах. 

Подтягивания и сгибание рук в 

упоре лежа на результат. 

1  1 

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

 https://uchi.ru 

13 

Техника прыжка в длину с места. 

Челночный бег. 

Стойки и передвижения игрока. 

Передача мяча двумя руками от 

груди, от плеча от головы, в парах, 

на месте и в движении. 

Терминология баскетбола.Правила 

игры баскетбол. 

 

1  1 

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

 https://uchi.ru 

14 

Прыжок в длину с места на 

результат.  

Челночный бег в эстафетах. Ловля 

и передача мяча двумя руками от 

груди на месте и в движении. 

Ведение мяча с изменением 

направления и высоты отскока 

правой и левой рукой.  Игра по 

упрощенным правилам. 

1  1 

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

 https://uchi.ru 

15 

Челночный бег 10 х 10 м на 

результат.  

Бросок мяча одной рукой от плеча 

с места. Ловля и передача мяча 

двумя руками от груди в парах. 

Учебная игра. 

1  1 

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

 https://uchi.ru 

16 

Сочетание приёмов : ведение, 

передача,бросок.Передачи мяча  в 

парах в движении. Броски с места 

с точек. 

1  1 

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

 https://uchi.ru 

17 

Остановки   прыжком. 

Совершенствование техники 

бросков с точек на результат. Игра 

1  1 

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

 https://uchi.ru 



по упрощенным правилам. 

18 

Вырывание и выбивание мяча. 

Ведение с броском. Игра по 

упрощенным правилам. 

1  1 

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

 https://uchi.ru 

19 

Инструктаж по ОТ  на уроках 

гимнастики. Виды гимнастики. 

Влияние гимнастических 

упражнений на организм. 

Разучивание акробатической 

комбинации. Совершенствование 

акробатических элементов. 

Силовые упр. 

1  1 

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

 https://uchi.ru 

20 

Разучивание комбинации на 

брусьях. Акробатика. ОФП. 1  1 

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

 https://uchi.ru 

21 

Разучивание техники опорного 

прыжка. Акробатика. Брусья. Упр. 

на гибкость на результат. 

1  1 

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

 https://uchi.ru 

22 

Упр. на верхней перекладине ( 

подъем  переворотом). Брусья. 

Акробатика. ОФП. 

 

1  1 

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

 https://uchi.ru 

23 

 Акробатика. Брусья. Обучение 

технике опорный прыжка  ноги 

врозь..  Прыжки  через скакалку за 

1 мин. на результат. 

1  1 

www.edu.ru 

ww.school.edu.ru 

https://uchi.ru 

24 

Контрольный тест. 

1 1  

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

 https://uchi.ru 

25 

 Акробатическая комбинация. 

Комбинации на брусьях и 

перекладине. ОФП. 

1  1 

www.edu.ru 

 ww.school.edu.ru 

 https://uchi.ru 

26 

Выход силой и вис на согнутых 

руках на результат. 

Совершенствование комбинаций. 
1  1 

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

 https://uchi.ru 

 

27 

 Совершенствование комбинаций: 

на брусьях; акробатики и опорного 

прыжка. ОФП.  

1  1 

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

 https://uchi.ru 

28 

Акробатика. Брусья. Перекладина.  

Опорный прыжок. Пресс за 1 мин. 

на результат. 

1  1 

www.edu.ru 

 ww.school.edu.ru 

 https://uchi.ru 

29 

 Акробатика. Брусья. Перекладина 

на технику. Опорный прыжок. 

ОФП. 

1  1 

www.edu.ru 

 ww.school.edu.ru 

 https://uchi.ru 

30 

 Акробатическая комбинация на 

технику. Опорный прыжок. ОФП. 1  1 

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

 https://uchi.ru 

31 

Брусья. Опорный прыжок на 

технику. Силовые и прыжковые 

упр. 

1  1 

www.edu.ru 

 ww.school.edu.ru 

 https://uchi.ru 

32 
Комбинация на брусьях на 

технику. Опорный прыжок. 
1  1 

www.edu.ru 

 ww.school.edu.ru 

 https://uchi.ru 



33 

Эстафеты с элементами прыжков, 

кувырков, стоек, висов и упоров, 

лазанья и перелезаний через 

препятствия. 

1  1 

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

 https://uchi.ru 

34 

Зимние виды спорта. 

Попеременный  

классическийдвухшажный ход. 

1  1 

www.edu.ru 

 ww.school.edu.ru 

 https://uchi.ru 

35 Одновременный  бесшажный ход. 1  1 

www.edu.ru 

ww.school.edu.ru 

https://uchi.ru 

36 
Спринт 1 и 2 км на результат 

(классика). 
1  1 

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

 https://uchi.ru 

37 

Уход за лыжами. Прохождение 

дистанции классическими 

лыжными ходами. 

1  1 

www.edu.ru 

 ww.school.edu.ru 

 https://uchi.ru 

38 
Дистанция 2 и 3 км на результат 

(классика). 
1  1 

www.edu.ru 

 ww.school.edu.ru 

 https://uchi.ru 

39 Одновременный  двухшажный ход. 1  1 

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

 https://uchi.ru 

40 

Лыжные мази. Прохождение 

дистанции одновременными 

классичекими лыжными ходами. 

1  1 

www.edu.ru 

 ww.school.edu.ru 

 https://uchi.ru 

41 
Дистанция 3 и 5 км на результат 

(классика).  
1  1 

www.edu.ru 

 ww.school.edu.ru 

 https://uchi.ru 

42 
Переход с попеременного на 

одновременный ход и наоборот. 
1  1 

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

 https://uchi.ru 

43 

Лыжные парафины. Прохождение 

дистанции классичекими 

лыжными ходами. Переход с хода 

на ход. 

1  1 

www.edu.ru 

 ww.school.edu.ru 

 https://uchi.ru 

44 

 Правила индивидуальной гонки. 

Одновременный коньковый 

двухшажный ход с палками и без 

палок. 

1  1 

www.edu.ru 

 ww.school.edu.ru 

 https://uchi.ru 

45 

 Правила масстарта. Прохождение 

дистанции одновременным 

двухшажным коньковым ходом. 

1  1 

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

 https://uchi.ru 

46 

Дистанция 1 и 2 км на результат 

(конек). 1  1 

www.edu.ru 

ww.school.edu.ru 

https://uchi.ru 

47 

Правила спринтерской гонки. 

Техника одновременного 

одношажного конькового хода. 

1  1 

www.edu.ru 

ww.school.edu.ru 

https://uchi.ru 

48 

Спринт. Дистанция 100 м на 

результат. Прохождение 

дистанции  коньковыми ходами с 

палками и без палок. 

1  1 

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

 https://uchi.ru 

49 
Прохождение дистанции  

коньковыми ходами с палками и 
1  1 

www.edu.ru 

 ww.school.edu.ru 



без палок.  https://uchi.ru 

50 

 Дистанция 5 и 7 км на результат. 

1  1 

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

 https://uchi.ru 

51 Контрольный тест 1 1  

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

 https://uchi.ru 

52 

  Правила и тактика игры в 

волейбол. Передача мяча сверху 

двумя руками в парах и над собой. 

Нижняя прямая подача мяча. 

Пионербол. 

1  1 

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

 https://uchi.ru 

53 

 Прыжок в длину с места на 

результат. Передачи в парах на 

места. Нижняя прямая подача. 

Игра «Картошка». 

1  1 

www.edu.ru 

 ww.school.edu.ru 

 https://uchi.ru 

54 

Индивидуальная работа с мячом. 

Нижняя прямая подача. 

Челночный бег в эстафетах 

1  1 

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

 https://uchi.ru 

55 
Челночный бег 6 х 10 и 10х10 м на 

результат. Игра «Картошка» 
1  1 

www.edu.ru 

 ww.school.edu.ru 

 https://uchi.ru 

56 

Нижняя прямая подача на 

результат. Игра «Пионербол» с 

волейбольной подачей. 

1  1 

www.edu.ru 

 ww.school.edu.ru 

 https://uchi.ru 

57 

Передачи мяча через сетку на 

результат. Учебная игра. 1  1 

www.edu.ru 

 ww.school.edu.ru 

 https://uchi.ru 

58 

Игры и эстафеты с элементами 

волейбола. 1  1 

www.edu.ru 

 ww.school.edu.ru 

 https://uchi.ru 

59 

Инструктаж по ОТ на уроках 

легкой атлетики. Развитие 

выносливости до 2000м. Бег с 

ускорениями от 60 до 100м. 

1  1 

www.edu.ru 

 ww.school.edu.ru 

 https://uchi.ru 

60 

Развитие выносливости до 2000м. 

Бег с ускорениями от 100 до 200м. 1  1 

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

 https://uchi.ru 

61 

Развитие выносливости до 2000-

3000м. Эстафетный бег.  

Техника метания мяча весом 150 г 

с трех шагов разбега. 

1  1 

www.edu.ru 

 ww.school.edu.ru 

 https://uchi.ru 

62 

Развитие выносливости до 2000 м. 

Бег  на результат 100 м. Метание 

мяча с разбега. 

1  1 

www.edu.ru 

 ww.school.edu.ru 

 https://uchi.ru 

63 

Совершенствование техники  

передачи эстафетной палочки. 

Техника метания мяча на 

дальность. 

1  1 

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

 https://uchi.ru 

64 

Метание мяча. Прыжок в длину с 

разбега согнув ноги. 1  1 

www.edu.ru 

 ww.school.edu.ru 

 https://uchi.ru 

65 
Бег 800 и 1000м на результат. 

1  1 
www.edu.ru 

 ww.school.edu.ru 



 https://uchi.ru 

66 Контрольный тест 1 1  

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

 https://uchi.ru 

67 

Бег 2000  и 3000 м на результат. 

1  1 

www.edu.ru 

 ww.school.edu.ru 

 https://uchi.ru 

68 

Метание гранаты на результат. 

Футбол. 1  1 

www.edu.ru 

 ww.school.edu.ru 

 https://uchi.ru 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО 

ПРОГРАММЕ 
68 3 65 
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