
 

Рабочая программа учебного курса физическая культура для 10 класса разработана 

в соответствии со следующими документами: 

Федеральный закон от 29.12.2013 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»; 

Приказ   Минобрнауки России   от 22.03.2021 № 115 «Об утверждении   

Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по основным 

общеобразовательным программам - образовательным программам начального общего, 

основного общего и среднего общего образования»; 

Постановление Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 28.09.2020 № 28 "Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 

"Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания, обучения, 

отдыха и оздоровления детей и молодежи" 

Приказ Министерства образования и науки РФ от 17.05.2012 № 413 "Об 

утверждении федерального государственного образовательного стандарта среднего 

общего образования" 

Приказ Министерства просвещения РФ от 20.05.2020 № 254 "Об утверждении 

федерального перечня учебников, допущенных к использованию при реализации 

имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, 

основного общего, среднего общего образования организациями, осуществляющими 

образовательную деятельность" 

Примерная основная образовательная программа среднего общего образования, 

одобренная решением федерального учебно-методического объединения по общему 

образованию (протокол от 28.07.2016 № 2/16-3); 

Примерная программа воспитания, одобренная федеральным учебно-методическим 

объединением по общему образованию (протокол от 02.07.202 № 2/20). 

 

 

Учебник: Физическая культура. 10-11 классы / В.И. Лях – М. : Просвещение, 2018. 

 

Физическая культура - обязательный учебный курс в общеобразовательных 

организациях. Содержание программы по физической культуре ориентировано на 

формирование личности, готовой к активной и творческой самореализации в пространстве 

общечеловеческой культуры. Такая целевая установка сформулирована в Федеральном 

государственном образовательном стандарте (ФГОС). Физическая культура личности 

включает в себя мотивацию и потребность в систематических занятиях физическими 

упражнениями и спортом, использование для укрепления здоровья хорошего 

самочувствия оздоровительных упражнений и гигиенических процедур. Она предполагает 

также должную культуру освоенных двигательных действий (движений), телосложения, 

здоровья и соответствующий уровень физической подготовленности. 

В процессе освоения содержания предмета «Физическая культура» решаются 

задачи по разностороннему физическому, нравственному, эстетическому и этическому 

воспитанию личности старшеклассника, создаются возможности для межличностного 

общения и коллективного сотрудничества. Занятия по физической культуре создают 

неограниченные возможности для развития самостоятельности и активности, формируют 

у учащихся такие потребности, как стремление к саморазвитию, самосовершенствованию, 

самореализации и творчеству. 

Целью школьного физического воспитания является формирование разносторонне 

физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической 

культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации 

трудовой деятельности и организации активного отдыха. 



Образовательный процесс учебного предмета «Физическая культура» в старшей 

школе направлен на решение следующих задач: 

- содействие гармоничному физическому развитию, выработка умений 

использовать физические упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней 

среды для укрепления состояния здоровья, противостояния стрессам; 

- формирование общественных и личностных представлений о престижности 

высокого уровня здоровья и разносторонней физической подготовленности; 

-  расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными 

действиями базовых видов спорта, упражнений современных оздоровительных систем 

физической культуры и прикладной физической подготовки, а также формирование 

умений применять эти упражнения в различных по сложности условиях; 

дальнейшее развитие кондиционных (силовых, скоростно-силовых, выносливости, 

скорости и гибкости) и координационных способностей (быстроты перестроения 

двигательных действий, их согласования, способностей к произвольному расслаблению 

мышц, вестибулярной устойчивости и др.); 

- формирование знаний и представлений о современных оздоровительных системах 

физической культуры, спортивной тренировки и соревнований; 

- формирование знаний и умений оценивать состояние собственного здоровья, 

функциональных возможностей организма, проводить занятия в соответствии с данными 

самонаблюдения и самоконтроля; 

- формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной 

тренировке; 

- формирование адекватной самооценки личности, нравственного самосознания, 

мировоззрения, коллективизма, развитие целеустремлённости, уверенности, выдержки, 

самообладания; 

- дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психической 

регуляции. 

В процессе усвоения материала программы углубляются знания 

старшеклассников о закономерностях спортивной тренировки, двигательной активности, 

о значении занятий физической культурой для будущей трудовой деятельности, службы в 

армии, благополучного материнства и отцовства; даются конкретные представления о 

самостоятельных занятиях с целью улучшения физического развития и двигательной 

подготовленности (с учётом индивидуальных особенностей учащихся). Материал 

учебника помогает сформировать знания и представления о современных 

оздоровительных системах физической культуры, умения оценивать состояние 

собственного здоровья и функциональных возможностей организма, учащиеся учатся 

проводить занятия в соответствии с данными самонаблюдения и самоконтроля. 

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО КУРСА 

Раздел «Знания о физической культуре» содержит учебный материал, в процессе 

освоения которого учащиеся 10 - 11 классов приобретают знания о роли и значении 

регулярных занятий физической культурой и спортом для приобретения физической 

привлекательности, психической устойчивости, повышения умственной и физической 

работоспособности, профилактики вредных привычек, поддержания репродуктивной 

функции человека, а также для подготовки к предстоящей жизнедеятельности. 

Осваивая этот раздел, учащиеся узнают также о современных спортивно-

оздоровительных системах физических упражнений, приобретают необходимые знания о 

современном олимпийском физкультурно-массовом движении в России и в мире, 

усваивают сведения о порядке осуществления контроля и регулирования физических 

нагрузок во время занятий физическими упражнениями, способах регулирования массы 

человека, фор-мах и средствах контроля индивидуальной физкультурной деятельности. 

В раздел «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» входят 

соответствующие учебные задания, выполняя которые учащиеся осваивают основные 



способы организации, планирования, контроля и регулирования занятий физкультурной 

спортивной направленности, проводимых с учётом индивиндуальных предпочтений и 

интересов.  

МЕСТО УЧЕБНОГО КУРСА 

В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ 

 

В 10 классах в соответствии с ФГОС СОО изучение учебного предмета 

«Физическая культура» из расчёта 3 ч в неделю. Третий час на преподавание предмета 

«Физическая культура» был введён приказом Минобрнауки от 30 августа 2010 г. № 889. 

Во исполнение распоряжения руководителя отела контроля и надзора в сфере 

образования департамента образования Еврейской автономной области по причине 

отсутствия материально-технической базы и условий реализации практической части 

предмета количество часов на изучение предмета сокращено до 2 часов в неделю. 

Программа рассчитана на 68 учебных часов.  

ЛИЧНОСТНЫЕ, МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ 

И ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО КУРСА 

 

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной 

программы среднего общего образования Федерального государственного 

образовательного стандарта данная рабочая программа для 10 классов направлена на 

достижение старшеклассниками личностных, метапредметных и предметных результатов 

по физической культуре. 

 

Личностные результаты: 

воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, уважения к 

своему народу, чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою 

Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России, уважения 

государственных символов (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 принимающего традиционные национальные и общечеловеческие 

гуманистические и демократические ценности; 

 

сформированность мировоззрения, соответствующего современному уровню 

развития 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 

общечеловеческими ценностями и идеалами гражданского общества; готовность и 

способность к самостоятельной, творческой и ответственной деятельности; 

толерантное сознание и поведение в поликультурном мире, готовность и 

способность вести диалог с другими людьми, достигать в нём взаимопонимания, находить 

общие цели и сотрудничать для их достижения; 

навыки сотрудничества 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 отношение к непрерывному образованию как 

условию успешной профессиональной и общественной деятельности; 



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

творчества, 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 других людей, формирование умения 

оказывать первую помощь; 

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; использовать все возможные ресурсы для достижения поставленных целей 

и реализации планов деятельности; 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 

деятельности, 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 

соблюдением требований эргономики, техники безопасности, гигиены, 

ресурсосбережения, правовых 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  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 понятия и универсальные учебные действия (познавательные, 

коммуникативные, регулятивные), способность использования этих действий в 

познавательной и социальной практике. К метапредметным результатам относятся такие 

способности и умения, как самостоятельность в планировании и осуществлении учебной, 

физкультурной и спортивной деятельности, организация сотрудничества, способность к 

построению индивидуальной образовательной программы, владение навыками учебно-

исследовательской и социальной деятельности. 



 

Предметные результаты 

умение использовать разнообразные виды и формы физкультурной деятельности 

для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга; 

овладение современными методиками укрепления и сохранения здоровья, 

поддержания работоспособности, профилактики заболеваний; 

овладение способами контроля индивидуальных показателей здоровья, умственной 

и физической работоспособности, физического развития и физических качеств; 

владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, 

использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью 

профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности; 

 

Изучение предмета должно создать предпосылки для освоения учащимися 

различных физических упражнений с целью использования их в режиме учебной и 

производственной деятельности, для профилактики переутомления и сохранения 

работоспособности.  

 

На основании полученных знаний учащиеся должны уметь объяснять: 

роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и 

принципы современного олимпийского движения, его роль и значение в современном 

мире, влияние на развитие массовой физической культуры и спорта высших достижений; 

роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья человека, 

профилактике вредных привычек, ведении здорового образа жизни. 

 

Характеризовать: 

индивидуальные особенности физического и психического развития и их связь с 

регулярными занятиями физическими упражнениями; 

особенности функционирования основных органов и структур организма во время 

занятий физическими упражнениями, особенности планирования индивидуальных 

занятий физическими упражнениями различной направленности и контроль за их 

эффективностью; 

 

особенности организации и проведения индивидуальных занятий физическими 

упражнениями общей, профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей 

направленности; 

особенности обучения и самообучения двигательным действиям, особенности 

развития физических способностей на занятиях физической культурой; 

особенности форм урочных и внеурочных занятий физическими упражнениями, 

основы их структуры, содержания и направленности; 

особенности содержания и направленности различных систем физических 

упражнений, их оздоровительную и развивающую эффективность. 

 

Соблюдать правила: 

личной гигиены и закаливания организма; 

организации и проведения самостоятельных и самодеятельных форм занятий 

физическими упражнениями и спортом; 

культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и 

соревнований; 

профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах и ушибах. 

 

Осуществлять: 



самостоятельные и самодеятельные занятия физическими упражнениями с общей 

профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленностью; 

контроль за индивидуальным физическим развитием и физической 

подготовленностью, физической работоспособностью, осанкой; 

приёмы по страховке и самостраховке во время занятий физическими 

упражнениями, приёмы оказания первой помощи при травмах и ушибах. 

 

СОДЕРЖАНИЕ КУРСА 

Знания о физической культуре 

Социокультурные основы. Физическая  культура  общества и человека, понятие 

физической культуры личности. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной 

деятельности: всесторонность развития личности, укрепление здоровья, физическое 

совершенствование и формирование здорового образа жизни, физическая 

подготовленность к воспроизводству и воспитанию здорового поколения, к активной 

жизнедеятельности, труду и защите Отечества. 

Современное олимпийское и физкультурно-массовое движения (на примере 

движения «Спорт для всех»), их социальная направленность и формы организации. 

Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и 

зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации. 

Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, 

спорта, туризма, охраны здоровья. 

Психолого-педагогические основы. Способы индивидуальной организации, 

планирования, регулирования физических нагрузок и контроля за ними во время занятий 

физическими упражнениями профессионально ориентированной и оздоровительно-

корригирующей направленности. Основные формы и виды физических упражнений. 

Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы составления 

комплексов упражнений по современным системам физического воспитания. Способы 

регулирования массы тела, использование корригирующих упражнений для проведения 

самостоятельных занятий. 

Представление о соревновательной и тренировочной деятельности. Понятие об 

основных видах тренировки: теоретической, физической, технической, тактической и 

психологической подготовке, их взаимосвязи. 

 

Основы организации и проведения спортивно-массовых со-ревнований по видам 

спорта (спортивные игры, лёгкая атлетика, лыжные гонки, гимнастика, плавание). 

Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовых соревно-

ваниях. 

Представление о назначении и особенности прикладной физической подготовки в 

разных видах трудовой деятельности. 

Медико-биологические основы. Роль физической культуры спорта в профилактике 

заболеваний и укреплении здоровья; поддержание репродуктивных функций человека, 

сохранение его творческой активности и долголетия. 

Основы организации двигательного режима (в течение дня, недели и месяца), 

характеристика упражнений и подбор форм занятий в зависимости от особенностей 

индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и показателей здоровья. 

 

Основы техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические 

мероприятия (гигиенические процедуры, закаливание) и восстановительные мероприятия 

(водные процедуры, массаж) при организации и проведении спортивно-массовых и 

индивидуальных занятий физической культурой и спортом. 

Вредные привычки (курение, алкоголизм, наркомания), при-чины их 

возникновения и пагубное влияние на организм человека, его здоровье, в том числе 



здоровье детей. Основы профилактики вредных привычек средствами физической 

культуры формирование индивидуального здорового стиля жизни. Закрепление навыков 

закаливания. Воздушные и солнечные ванны, обтирание, обливание, душ, купание в реке, 

хождение босиком, банные процедуры.  

Закрепление приёмов саморегуляции. 

 

Тематическое планирование 

 
Раздел Кол-во часов 

Общетеоретические и исторические сведения о физической 

культуре и спорте  
21 час 

Базовые виды спорта (теория)  37 часов 

Самостоятельные занятия физическими упражнениями  10 часов 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Календарно-тематическое планирование по физкультуре в 10 классе 

 
№ п/п Раздел, тема Предметные УУД Метапредметные УУД Личностные УУД Дата 

Раздел 1. Общетеоретические и исторические сведения о физической культуре и спорте – 21 час 

 

1-2 

 

Правовые основы физической куль туры и спорта 

 

Раскрывают цели и назначение 

статей Конституции, 

Федерального закона «О 

физической культуре и спорте 

в Российской Федерации», 

Федерального закона «Об 

образовании в Российской  

Федерации»  

Умение самостоятельно 

определять цели деятельности 

и составлять планы 

деятельности; самостоятельно 

осуществлять, контролировать 

и корректировать 

деятельность; использовать все 

возможные ресурсы для 

достижения поставленных 

целей и реализации планов 

деятельности; 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 

Толерантное сознание и 

поведение в 

поликультурном мире, 

готовность и 

способность вести 

диалог с другими 

людьми, достигать в нём 

взаимопонимания, 

находить общие цели и 

сотрудничать для их 

достижения; 

навыки сотрудничества 

в образовательной, 

общественно полезной, 

учебно-

исследовательской, 

проектной и других 

видах деятельности; 

нравственное сознание и 

поведение на основе 

усвоения 

общечеловеческих 

ценностей 

 

3 Понятие о физической культуре 

личности 

Раскрывают и объясняют 

понятия «физическая 

культура», «физическая 

культура личности»; 

характеризуют основные 

компоненты физической 

культуры личности; 

Умение самостоятельно 

определять цели деятельности 

и составлять планы 

деятельности; самостоятельно 

осуществлять, контролировать 

и корректировать 

деятельность; использовать все 

Толерантное сознание и 

поведение в 

поликультурном мире, 

готовность и 

способность вести 

диалог с другими 

людьми, достигать в нём 

 



анализируют условия и 

факторы, которые 

определяют уровень 

физической культуры 

общества и личности 

возможные ресурсы для 

достижения поставленных 

целей и реализации планов 

деятельности; 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 

взаимопонимания, 

находить общие цели и 

сотрудничать для их 

достижения; 

навыки сотрудничества 

в образовательной, 

общественно полезной, 

учебно-

исследовательской, 

проектной и других 

видах деятельности; 

нравственное сознание и 

поведение на основе 

усвоения 

общечеловеческих 

ценностей 

4-5 Физическая культура и спорт 

в профилактике заболеваний и укреплении 

здоровья 

Готовят доклад о пользе 

занятий физической культурой 

и спортом для профилактики 

всевозможных заболеваний и 

укрепления здоровья; 

анализируют факторы, 

от которых зависит здоровье; 

приводят доказательства 

пользы регулярных и 

правильно дозируемых 

физических упражнений, 

состоящей в улучшении 

функционирования различных 

систем организма (сердечно-

сосудистой, дыхательной, 

обмена веществ и энергии, 

центрально-нервной и других); 

объясняют, почему из всех 

видов физических упражнений 

наибольшую пользу здоровью 

приносят так называемые 

аэробные упражнения 

Умение самостоятельно 

определять цели деятельности 

и составлять планы 

деятельности; самостоятельно 

осуществлять, контролировать 

и корректировать 

деятельность; использовать все 

возможные ресурсы для 

достижения поставленных 

целей и реализации планов 

деятельности; 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-

Толерантное сознание и 

поведение в 

поликультурном мире, 

готовность и 

способность вести 

диалог с другими 

людьми, достигать в нём 

взаимопонимания, 

находить общие цели и 

сотрудничать для их 

достижения; 

навыки сотрудничества 

в образовательной, 

общественно полезной, 

учебно-

исследовательской, 

проектной и других 

видах деятельности; 

нравственное сознание и 

поведение на основе 

усвоения 

общечеловеческих 

 



исследовательской и проектной 

деятельности, навыками 

разрешения проблем 

ценностей 

6 Правила поведения, техника Безопасности и 

предупреждение травматизма на занятиях 

физическими упражнениями 

Анализируют правила  

поведения на занятиях 

физической культурой, 

правила 

эксплуатации спортивного 

оборудования; 

объясняют правила техники 

безопасности на уроках 

физической культуры и 

анализируют основные 

мероприятия и санитарно-

гигиенические требования при 

занятиях физическими 

упражнениями 

Умение самостоятельно 

определять цели деятельности 

и составлять планы 

деятельности; самостоятельно 

осуществлять, контролировать 

и корректировать 

деятельность; использовать все 

возможные ресурсы для 

достижения поставленных 

целей и реализации планов 

деятельности; 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 

Толерантное сознание и 

поведение в 

поликультурном мире, 

готовность и 

способность вести 

диалог с другими 

людьми, достигать в нём 

взаимопонимания, 

находить общие цели и 

сотрудничать для их 

достижения; 

навыки сотрудничества 

в образовательной, 

общественно полезной, 

учебно-

исследовательской, 

проектной и других 

видах деятельности; 

нравственное сознание и 

поведение на основе 

усвоения 

общечеловеческих 

ценностей 

 

7 Основные формы и виды физических упражнений Анализируют понятие 

«физическое упражнение», 

объясняют его внутреннее 

и внешнее содержание; 

сравнивают разные 

классификации физических 

упражнений; приводят 

примеры упражнений с 

максимальной, 

субмаксимальной, большой и 

умеренной мощностью; 

называют виды спорта с 

Умение самостоятельно 

определять цели деятельности 

и составлять планы 

деятельности; самостоятельно 

осуществлять, контролировать 

и корректировать 

деятельность; использовать все 

возможные ресурсы для 

достижения поставленных 

целей и реализации планов 

деятельности; выбирать 

успешные стратегии в 

Навыки сотрудничества 

в образовательной, 

общественно полезной, 

учебно-

исследовательской, 

проектной и других 

видах деятельности; 

нравственное сознание и 

поведение на основе 

усвоения 

общечеловеческих 

ценностей 

 



преимущественным 

воздействием на те или иные 

физические качества 

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 

8 Особенности  урочных и неурочных форм занятий  

физическими упражнениями 

Раскрывают особенности 

основных форм занятий 

физическими упражнениями. 

Описывают преимущества 

физкультурно-

оздоровительных мероприятий 

в режиме учебного дня, 

занятий во внешкольных 

заведениях, в семье и на уроках 

физической культуры 

Умение самостоятельно 

определять цели деятельности 

и составлять планы 

деятельности; самостоятельно 

осуществлять, контролировать 

и корректировать 

деятельность; использовать все 

возможные ресурсы для 

достижения поставленных 

целей и реализации планов 

деятельности; 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 

Навыки сотрудничества 

в образовательной, 

общественно полезной, 

учебно-

исследовательской, 

проектной и других 

видах деятельности; 

нравственное сознание и 

поведение на основе 

усвоения 

общечеловеческих 

ценностей 

 

9 Адаптивная физическая культура Готовят доклады на тему 

«Адаптивная физическая 

Умение самостоятельно 

определять цели деятельности 

Готовность и 

способность к 

 



культура», включая 

информацию 

о её основных видах: 

адаптивном физическом 

воспитании, спорте, 

двигательной 

реабилитации, физической 

рекреации; 

истории Паралимпийских игр 

и составлять планы 

деятельности; самостоятельно 

осуществлять, контролировать 

и корректировать 

деятельность; использовать все 

возможные ресурсы для 

достижения поставленных 

целей и реализации планов 

деятельности; 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 

образованию, в том 

числе самообразованию, 

на протяжении всей 

жизни; сознательное 

отношение к 

непрерывному 

образованию как 

условию успешной 

профессиональной и 

общественной 

деятельности 

10 Способы регулирования и контроля физических 

нагрузок во время занятий физическими 

упражнениями 

Готовят доклады на тему 

«Физические нагрузки» на 

основе упражнений базовых 

видов спорта школьной 

программы; анализируют 

реакции организма на нагрузку 

по показателям внешних и 

внутренних признаков, по 

ЧСС, частоте дыхания, на 

основе простых 

функциональных проб 

Умение самостоятельно 

определять цели деятельности 

и составлять планы 

деятельности; самостоятельно 

осуществлять, контролировать 

и корректировать 

деятельность; использовать все 

возможные ресурсы для 

достижения поставленных 

целей и реализации планов 

деятельности; выбирать 

успешные стратегии в 

различных ситуациях; 

умение продуктивно общаться 

и взаимодействовать в 

процессе совместной 

деятельности, учитывать 

Готовность и 

способность к 

образованию, в том 

числе самообразованию, 

на протяжении всей 

жизни; сознательное 

отношение к 

непрерывному 

образованию как 

условию успешной 

профессиональной и 

общественной 

деятельности 

 



позиции других участников 

деятельности, эффективно 

разрешать конфликты; 

владение навыками 

познавательной, учебно-

исследовательской и проектной 

деятельности, навыками 

разрешения проблем 

11 Формы и средства контроля индивидуальной 

физкультурной деятельности 

Обосновывают пользу 

индивидуальных 

самостоятельных занятий 

физическими упражнениями; 

объясняют преимущества и 

недостатки разных форм 

самостоятельных занятий 

Умение самостоятельно 

определять цели деятельности 

и составлять планы 

деятельности; самостоятельно 

осуществлять, контролировать 

и корректировать 

деятельность; использовать все 

возможные ресурсы для 

достижения поставленных 

целей и реализации планов 

деятельности; 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 

Готовность и 

способность к 

образованию, в том 

числе самообразованию, 

на протяжении всей 

жизни; сознательное 

отношение к 

непрерывному 

образованию как 

условию успешной 

профессиональной и 

общественной 

деятельности 

 

12 Основы организации двигательного режима Раскрывают возможные 

негативные последствия 

неправильной организации 

режима дня и ограниченной 

двигательной активности; 

сравнивают показатели 

среднесуточного числа 

Умение самостоятельно 

определять цели деятельности 

и составлять планы 

деятельности; самостоятельно 

осуществлять, контролировать 

и корректировать 

деятельность; использовать все 

Готовность и 

способность к 

образованию, в том 

числе самообразованию, 

на протяжении всей 

жизни; сознательное 

отношение к 

 



совершаемых локомоций возможные ресурсы для 

достижения поставленных 

целей и реализации планов 

деятельности; 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 

непрерывному 

образованию как 

условию успешной 

профессиональной и 

общественной 

деятельности 

13 Организация и проведение 

спортивно-массовых соревнований 

Раскрывают значение 

спортивно-массовых 

мероприятий и объясняют 

основные пункты, которые 

включаются в положение о 

соревнованиях (цели и задачи 

соревнования, руководство, 

время и место проведения, 

участники, программа, условия 

проведения и зачёт, порядок 

награждения лучших 

участников и команд, форма 

заявки и сроки её 

предоставления).  

Умение самостоятельно 

определять цели деятельности 

и составлять планы 

деятельности; самостоятельно 

осуществлять, контролировать 

и корректировать 

деятельность; использовать все 

возможные ресурсы для 

достижения поставленных 

целей и реализации планов 

деятельности; 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-

Готовность и 

способность к 

образованию, в том 

числе самообразованию, 

на протяжении всей 

жизни; сознательное 

отношение к 

непрерывному 

образованию как 

условию успешной 

профессиональной и 

общественной 

деятельности 

 



исследовательской и проектной 

деятельности, навыками 

разрешения проблем 

14 Понятие телосложения и характеристика его 

основных типов 

Сравнивают особенности 

разных типов телосложения; 

анализируют достоинства 

различных систем занятий 

физическими упражнениями, 

направленных на изменение 

телосложения; объясняют, для 

чего человеку нужна хорошая 

осанка и называют средства 

для её формирования 

Умение самостоятельно 

определять цели деятельности 

и составлять планы 

деятельности; самостоятельно 

осуществлять, контролировать 

и корректировать 

деятельность; использовать все 

возможные ресурсы для 

достижения поставленных 

целей и реализации планов 

деятельности; 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 

Эстетическое отношение 

к миру, включая 

эстетику быта, научного 

и технического 

творчества, спорта, 

общественных 

отношений; 

принятие и реализация 

ценности здорового и 

безопасного образа 

жизни, потребности в 

физическом 

самосовершенствовании, 

занятиях спортивно-

оздоровительной 

деятельностью, не-

приятие вредных 

привычек: курения, 

употребления алкоголя, 

наркотиков 

 

15 Способы регулирования массы тела человека Анализируют и сравнивают 

особенности методик 

применения упражнений по 

увеличению и по снижению 

массы тела человека; 

раскрывают причины, 

приводящие к избыточному 

весу, ожирению и перечисляют 

основные средства в 

профилактике ожирения 

Умение самостоятельно 

определять цели деятельности 

и составлять планы 

деятельности; самостоятельно 

осуществлять, контролировать 

и корректировать 

деятельность; использовать все 

возможные ресурсы для 

достижения поставленных 

целей и реализации планов 

деятельности; выбирать 

успешные стратегии в 

Эстетическое отношение 

к миру, включая 

эстетику быта, научного 

и технического 

творчества, спорта, 

общественных 

отношений; 

принятие и реализация 

ценности здорового и 

безопасного образа 

жизни, потребности в 

физическом 

 



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 

самосовершенствовании, 

занятиях спортивно-

оздоровительной 

деятельностью, не-

приятие вредных 

привычек: курения, 

употребления алкоголя, 

наркотиков 

16-17 Вредные привычки и их профилактика средствами 

физической культуры 

Раскрывают негативные 

последствия употребления 

наркотиков, алкоголя, табака, 

анаболических препаратов; 

готовят доклады на эту тему 

Умение самостоятельно 

определять цели деятельности 

и составлять планы 

деятельности; самостоятельно 

осуществлять, контролировать 

и корректировать 

деятельность; использовать все 

возможные ресурсы для 

достижения поставленных 

целей и реализации планов 

деятельности; 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 

Эстетическое отношение 

к миру, включая 

эстетику быта, научного 

и технического 

творчества, спорта, 

общественных 

отношений; 

принятие и реализация 

ценности здорового и 

безопасного образа 

жизни, потребности в 

физическом 

самосовершенствовании, 

занятиях спортивно-

оздоровительной 

деятельностью, не-

приятие вредных 

привычек: курения, 

употребления алкоголя, 

наркотиков 

 

18 Современные спортивно-оздоровительные 

системы физических упражнений 

Сравнивают достоинства и 

ограничения в применении 

Умение самостоятельно 

определять цели деятельности 

Эстетическое отношение 

к миру, включая 

 



современных спортивно-

оздоровительных систем 

физических упражнений 

и составлять планы 

деятельности; самостоятельно 

осуществлять, контролировать 

и корректировать 

деятельность; использовать все 

возможные ресурсы для 

достижения поставленных 

целей и реализации планов 

деятельности; 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 

эстетику быта, научного 

и технического 

творчества, спорта, 

общественных 

отношений; 

принятие и реализация 

ценности здорового и 

безопасного образа 

жизни, потребности в 

физическом 

самосовершенствовании, 

занятиях спортивно-

оздоровительной 

деятельностью, не-

приятие вредных 

привычек: курения, 

употребления алкоголя, 

наркотиков 

19-21 Современное олимпийское и физкультурно-массовое 

движения 

Раскрывают основные понятия, 

связанные с олимпийским 

движением, Олимпийскими 

играми, используя материалы 

периодической печати, 

справочной литературы, 

готовят доклады об истории 

Олимпийских 

игр современности 

Умение самостоятельно 

определять цели деятельности 

и составлять планы 

деятельности; самостоятельно 

осуществлять, контролировать 

и корректировать 

деятельность; использовать все 

возможные ресурсы для 

достижения поставленных 

целей и реализации планов 

деятельности; выбирать 

успешные стратегии в 

различных ситуациях; 

умение продуктивно общаться 

и взаимодействовать в 

процессе совместной 

деятельности, учитывать 

Эстетическое отношение 

к миру, включая 

эстетику быта, научного 

и технического 

творчества, спорта, 

общественных 

отношений; 

принятие и реализация 

ценности здорового и 

безопасного образа 

жизни, потребности в 

физическом 

самосовершенствовании, 

занятиях спортивно-

оздоровительной 

деятельностью, не-

приятие вредных 

 



позиции других участников 

деятельности, эффективно 

разрешать конфликты; 

владение навыками 

познавательной, учебно-

исследовательской и проектной 

деятельности, навыками 

разрешения проблем 

привычек: курения, 

употребления алкоголя, 

наркотиков 

Раздел 2. Базовые виды спорта (теория) – 37 часов 

22 Баскетбол. Особенности передвижений, остановок, 

поворотов, стоек, ловли и передачи мяча. 

Схематично составляют 

комбинации из освоенных 

элементов техники 

передвижений; оценивают 

технику передвижений, 

остановок, поворотов, стоек; 

выявляют ошибки и осваивают 

способы их устранения; знают  

правила безопасности при игре 

Умение самостоятельно 

определять цели деятельности 

и составлять планы 

деятельности; самостоятельно 

осуществлять, контролировать 

и корректировать 

деятельность; использовать все 

возможные ресурсы для 

достижения поставленных 

целей и реализации планов 

деятельности; 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; 

Принятие и реализация 

ценности здорового и 

безопасного образа 

жизни, потребности в 

физическом 

самосовершенствовании, 

занятиях спортивно-

оздоровительной 

деятельностью, не-

приятие вредных 

привычек: курения, 

употребления алкоголя, 

наркотиков 

 

23 Мировой баскетбол. Игроки - легенды Знают лучших игроков мира и 

России. Сравнивают 

особенности методик, целевые 

установки. 

Умение самостоятельно 

определять цели деятельности 

и составлять планы 

деятельности; самостоятельно 

осуществлять, контролировать 

и корректировать 

Принятие и реализация 

ценности здорового и 

безопасного образа 

жизни, потребности в 

физическом 

самосовершенствовании, 

 



деятельность; использовать все 

возможные ресурсы для 

достижения поставленных 

целей и реализации планов 

деятельности; 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; 

занятиях спортивно-

оздоровительной 

деятельностью, не-

приятие вредных 

привычек: курения, 

употребления 

24-26 Просмотр и обсуждение фильмы «Движение вверх» Знают правила игры, 

особенности игры на 

домашнем поле и «в гостях» 

Умение самостоятельно 

определять цели деятельности 

и составлять планы 

деятельности; самостоятельно 

осуществлять, контролировать 

и корректировать 

деятельность; использовать все 

возможные ресурсы для 

достижения поставленных 

целей и реализации планов 

деятельности; 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 

Воспитание российской 

гражданской 

идентичности: 

патриотизма, уважения к 

своему народу, чувства 

ответственности перед 

Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, 

прошлое и настоящее 

многонационального 

народа России, 

уважения 

государственных 

символов (герба, флага, 

гимна) 

 



познавательной, учебно-

исследовательской и проектной 

деятельности, навыками 

разрешения проблем 

27 Гандбол. История игры. Основные правила. Техника 

безопасности 

Схематично составляют 

комбинации из освоенных 

элементов техники 

передвижений; оценивают 

технику передвижений, 

остановок, поворотов, стоек; 

выявляют ошибки и осваивают 

способы их устранения; знают  

правила безопасности при игре 

Умение самостоятельно 

определять цели деятельности 

и составлять планы 

деятельности; самостоятельно 

осуществлять, контролировать 

и корректировать 

деятельность; использовать все 

возможные ресурсы для 

достижения поставленных 

целей и реализации планов 

деятельности; 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 

Принятие и реализация 

ценности здорового и 

безопасного образа 

жизни, потребности в 

физическом 

самосовершенствовании, 

занятиях спортивно-

оздоровительной 

деятельностью, не-

приятие вредных 

привычек: курения, 

употребления 

 

28 Просмотр и обсуждение игр сборной России по 

гандболу 

Знают правила игры, 

особенности игры на 

домашнем поле и «в гостях», 

знают имена выдающихся 

спортсменов 

Умение самостоятельно 

определять цели деятельности 

и составлять планы 

деятельности; самостоятельно 

осуществлять, контролировать 

и корректировать 

деятельность; использовать все 

возможные ресурсы для 

достижения поставленных 

целей и реализации планов 

деятельности; выбирать 

Принятие и реализация 

ценности здорового и 

безопасного образа 

жизни, потребности в 

физическом 

самосовершенствовании, 

занятиях спортивно-

оздоровительной 

деятельностью, не-

приятие вредных 

привычек: курения, 

 



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 

употребления 

29 Гандбол в России  Знают отечественных 

выдающихся гандболистов. 

Готовят сообщения 

Умение самостоятельно 

определять цели деятельности 

и составлять планы 

деятельности; самостоятельно 

осуществлять, контролировать 

и корректировать 

деятельность; использовать все 

возможные ресурсы для 

достижения поставленных 

целей и реализации планов 

деятельности; 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 

Воспитание российской 

гражданской 

идентичности: 

патриотизма, уважения к 

своему народу, чувства 

ответственности перед 

Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, 

прошлое и настоящее 

многонационального 

народа России, 

уважения 

государственных 

символов (герба, флага, 

гимна) 

 

30 Волейбол. История игры, правила. Волейбол в Знают правила игры, Умение самостоятельно Принятие и реализация  



Олимпийских играх особенности игры на 

домашнем поле и «в гостях», 

чемпионы Олимпийских игр 

определять цели деятельности 

и составлять планы 

деятельности; самостоятельно 

осуществлять, контролировать 

и корректировать 

деятельность; использовать все 

возможные ресурсы для 

достижения поставленных 

целей и реализации планов 

деятельности; 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 

ценности здорового и 

безопасного образа 

жизни, потребности в 

физическом 

самосовершенствовании, 

занятиях спортивно-

оздоровительной 

деятельностью, не-

приятие вредных 

привычек: курения, 

употребления 

31 Имена мирового волейбола Знают правила игры, 

особенности игры на 

домашнем поле и «в гостях», 

знают имена выдающихся 

спортсменов среди мужчин и 

женщин 

Умение самостоятельно 

определять цели деятельности 

и составлять планы 

деятельности; самостоятельно 

осуществлять, контролировать 

и корректировать 

деятельность; использовать все 

возможные ресурсы для 

достижения поставленных 

целей и реализации планов 

деятельности; выбирать 

успешные стратегии в 

различных ситуациях; 

умение продуктивно общаться 

и взаимодействовать в 

процессе совместной 

Принятие и реализация 

ценности здорового и 

безопасного образа 

жизни, потребности в 

физическом 

самосовершенствовании, 

занятиях спортивно-

оздоровительной 

деятельностью, не-

приятие вредных 

привычек: курения, 

употребления 

 



деятельности, учитывать 

позиции других участников 

деятельности, эффективно 

разрешать конфликты; 

владение навыками 

познавательной, учебно-

исследовательской и проектной 

деятельности, навыками 

разрешения проблем 

32 Просмотр и анализ финала Чемпионата мира по 

волейболу 2018 

Знают правила игры, 

особенности игры на 

домашнем поле и «в гостях», 

умеют анализировать ошибки, 

делать выводы по 

Умение самостоятельно 

определять цели деятельности 

и составлять планы 

деятельности; самостоятельно 

осуществлять, контролировать 

и корректировать 

деятельность; использовать все 

возможные ресурсы для 

достижения поставленных 

целей и реализации планов 

деятельности; 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 

Принятие и реализация 

ценности здорового и 

безопасного образа 

жизни, потребности в 

физическом 

самосовершенствовании, 

занятиях спортивно-

оздоровительной 

деятельностью, не-

приятие вредных 

привычек: курения, 

употребления 

 

33 Футбол. История игры. Основные правила.  Команды 

– лидеры мирового футбола 

Знают правила игры. 

Схематично составляют 

комбинации из освоенных 

элементов техники 

передвижений; оценивают 

технику передвижений, 

Умение самостоятельно 

определять цели деятельности 

и составлять планы 

деятельности; самостоятельно 

осуществлять, контролировать 

и корректировать 

Принятие и реализация 

ценности здорового и 

безопасного образа 

жизни, потребности в 

физическом 

самосовершенствовании, 

 



остановок, поворотов, стоек; 

выявляют ошибки и осваивают 

способы их устранения; знают  

правила безопасности при игре 

деятельность; использовать все 

возможные ресурсы для 

достижения поставленных 

целей и реализации планов 

деятельности; 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 

занятиях спортивно-

оздоровительной 

деятельностью, не-

приятие вредных 

привычек: курения, 

употребления 

34 Классификация чемпионатов по футболу. 

Особенности составления турнирных таблиц. 

Прогнозирование результатов игры 

Знают правила игры. Знают 

особенности составления 

турнирных таблиц. 

Прогнозирование результатов 

игры 

Умение самостоятельно 

определять цели деятельности 

и составлять планы 

деятельности; самостоятельно 

осуществлять, контролировать 

и корректировать 

деятельность; использовать все 

возможные ресурсы для 

достижения поставленных 

целей и реализации планов 

деятельности; 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 

Принятие и реализация 

ценности здорового и 

безопасного образа 

жизни, потребности в 

физическом 

самосовершенствовании, 

занятиях спортивно-

оздоровительной 

деятельностью, не-

приятие вредных 

привычек: курения, 

употребления 

 



познавательной, учебно-

исследовательской и проектной 

деятельности, навыками 

разрешения проблем 

35 Анализ игр сборной России на ЧМ по футболу 2018 в 

России  

Знают правила игры. Видят 

ошибки и преимущества 

команд. Схематично 

составляют комбинации из 

освоенных элементов техники 

передвижений; оценивают 

технику передвижений, 

остановок, поворотов, стоек; 

выявляют ошибки и осваивают 

способы их устранения; знают  

правила безопасности при игре 

Умение самостоятельно 

определять цели деятельности 

и составлять планы 

деятельности; самостоятельно 

осуществлять, контролировать 

и корректировать 

деятельность; использовать все 

возможные ресурсы для 

достижения поставленных 

целей и реализации планов 

деятельности; 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 

Воспитание российской 

гражданской 

идентичности: 

патриотизма, уважения к 

своему народу, чувства 

ответственности перед 

Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, 

прошлое и настоящее 

многонационального 

народа России, 

уважения 

государственных 

символов (герба, флага, 

гимна) 

 

36 Просмотр и обсуждение игр лиг: Германии, Англии, 

Италии, Испании 

Знают правила игры. Видят 

ошибки и преимущества 

команд. Схематично 

составляют комбинации из 

освоенных элементов техники 

передвижений; оценивают 

технику передвижений, 

остановок, поворотов, стоек; 

выявляют ошибки и осваивают 

способы их устранения. 

Умение самостоятельно 

определять цели деятельности 

и составлять планы 

деятельности; самостоятельно 

осуществлять, контролировать 

и корректировать 

деятельность; использовать все 

возможные ресурсы для 

достижения поставленных 

целей и реализации планов 

деятельности; выбирать 

Принятие и реализация 

ценности здорового и 

безопасного образа 

жизни, потребности в 

физическом 

самосовершенствовании, 

занятиях спортивно-

оздоровительной 

деятельностью, не-

приятие вредных 

привычек: курения, 

 



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 

употребления 

37 Американский футбол, австралийский футбол, регби Знают правила игры. 

Схематично составляют 

комбинации из освоенных 

элементов техники 

передвижений; оценивают 

технику передвижений, 

остановок, поворотов, стоек; 

выявляют ошибки и осваивают 

способы их устранения; знают  

правила безопасности при игре 

Умение самостоятельно 

определять цели деятельности 

и составлять планы 

деятельности; самостоятельно 

осуществлять, контролировать 

и корректировать 

деятельность; использовать все 

возможные ресурсы для 

достижения поставленных 

целей и реализации планов 

деятельности; 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 

Принятие и реализация 

ценности здорового и 

безопасного образа 

жизни, потребности в 

физическом 

самосовершенствовании, 

занятиях спортивно-

оздоровительной 

деятельностью, не-

приятие вредных 

привычек: курения, 

употребления 

 

38 Лёгкая атлетика. История вида спорта. Основные Знают историю легкой Умение самостоятельно Принятие и реализация  



дисциплины атлетики. Знают дисциплины, 

составляющие её. 

определять цели деятельности 

и составлять планы 

деятельности; самостоятельно 

осуществлять, контролировать 

и корректировать 

деятельность; использовать все 

возможные ресурсы для 

достижения поставленных 

целей и реализации планов 

деятельности; 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 

ценности здорового и 

безопасного образа 

жизни, потребности в 

физическом 

самосовершенствовании, 

занятиях спортивно-

оздоровительной 

деятельностью, не-

приятие вредных 

привычек: курения, 

употребления 

39 Бег, эстафета.  Знают особенности спорта, 

чемпионов и их достижения  

Умение самостоятельно 

определять цели деятельности 

и составлять планы 

деятельности; самостоятельно 

осуществлять, контролировать 

и корректировать 

деятельность; использовать все 

возможные ресурсы для 

достижения поставленных 

целей и реализации планов 

деятельности; выбирать 

успешные стратегии в 

различных ситуациях; 

умение продуктивно общаться 

и взаимодействовать в 

процессе совместной 

Принятие и реализация 

ценности здорового и 

безопасного образа 

жизни, потребности в 

физическом 

самосовершенствовании, 

занятиях спортивно-

оздоровительной 

деятельностью, не-

приятие вредных 

привычек: курения, 

употребления 

 



деятельности, учитывать 

позиции других участников 

деятельности, эффективно 

разрешать конфликты; 

владение навыками 

познавательной, учебно-

исследовательской и проектной 

деятельности, навыками 

разрешения проблем 

40 Прыжки в высоту  Знакомятся с техникой 

выполнения упражнений. 

Анализируют достижения 

спортсменов. 

Умение самостоятельно 

определять цели деятельности 

и составлять планы 

деятельности; самостоятельно 

осуществлять, контролировать 

и корректировать 

деятельность; использовать все 

возможные ресурсы для 

достижения поставленных 

целей и реализации планов 

деятельности; 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 

Принятие и реализация 

ценности здорового и 

безопасного образа 

жизни, потребности в 

физическом 

самосовершенствовании, 

занятиях спортивно-

оздоровительной 

деятельностью, не-

приятие вредных 

привычек: курения, 

употребления 

 

41 Прыжки в длину Знакомятся с техникой 

выполнения упражнений. 

Анализируют достижения 

спортсменов. 

Умение самостоятельно 

определять цели деятельности 

и составлять планы 

деятельности; самостоятельно 

осуществлять, контролировать 

и корректировать 

Принятие и реализация 

ценности здорового и 

безопасного образа 

жизни, потребности в 

физическом 

самосовершенствовании, 

 



деятельность; использовать все 

возможные ресурсы для 

достижения поставленных 

целей и реализации планов 

деятельности; 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 

занятиях спортивно-

оздоровительной 

деятельностью, не-

приятие вредных 

привычек: курения, 

употребления 

42 Метание ядра, копья, диска Знакомятся с техникой 

выполнения упражнений. 

Анализируют достижения 

спортсменов. 

Умение самостоятельно 

определять цели деятельности 

и составлять планы 

деятельности; самостоятельно 

осуществлять, контролировать 

и корректировать 

деятельность; использовать все 

возможные ресурсы для 

достижения поставленных 

целей и реализации планов 

деятельности; 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 

Принятие и реализация 

ценности здорового и 

безопасного образа 

жизни, потребности в 

физическом 

самосовершенствовании, 

занятиях спортивно-

оздоровительной 

деятельностью, не-

приятие вредных 

привычек: курения, 

употребления 

 



познавательной, учебно-

исследовательской и проектной 

деятельности, навыками 

разрешения проблем 

43 Спортивная ходьба. История вида спорта, мировые и 

олимпийские рекорды. Методики оздоровительного 

бега и ходьбы 

Знакомятся с техникой 

выполнения упражнений. 

Анализируют достижения 

спортсменов. 

Умение самостоятельно 

определять цели деятельности 

и составлять планы 

деятельности; самостоятельно 

осуществлять, контролировать 

и корректировать 

деятельность; использовать все 

возможные ресурсы для 

достижения поставленных 

целей и реализации планов 

деятельности; 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 

Принятие и реализация 

ценности здорового и 

безопасного образа 

жизни, потребности в 

физическом 

самосовершенствовании, 

занятиях спортивно-

оздоровительной 

деятельностью, не-

приятие вредных 

привычек: курения, 

употребления 

 

44 Зимние виды спорта.  Знают многообразие видов 

спорта, их краткую историю и 

характеристику 

Умение самостоятельно 

определять цели деятельности 

и составлять планы 

деятельности; самостоятельно 

осуществлять, контролировать 

и корректировать 

деятельность; использовать все 

возможные ресурсы для 

достижения поставленных 

целей и реализации планов 

деятельности; выбирать 

Принятие и реализация 

ценности здорового и 

безопасного образа 

жизни, потребности в 

физическом 

самосовершенствовании, 

занятиях спортивно-

оздоровительной 

деятельностью, не-

приятие вредных 

привычек: курения, 

 



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 

употребления 

45 Бег на лыжах Знакомятся с техникой 

выполнения упражнений. 

Анализируют достижения 

спортсменов. 

Умение самостоятельно 

определять цели деятельности 

и составлять планы 

деятельности; самостоятельно 

осуществлять, контролировать 

и корректировать 

деятельность; использовать все 

возможные ресурсы для 

достижения поставленных 

целей и реализации планов 

деятельности; 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 

Принятие и реализация 

ценности здорового и 

безопасного образа 

жизни, потребности в 

физическом 

самосовершенствовании, 

занятиях спортивно-

оздоровительной 

деятельностью, не-

приятие вредных 

привычек: курения, 

употребления 

 

46 Биатлон Знакомятся с техникой Умение самостоятельно Принятие и реализация  



выполнения упражнений. 

Анализируют достижения 

спортсменов. Обсуждают 

результаты спортсменов на 

основе анализа просмотренных 

соревнований 

определять цели деятельности 

и составлять планы 

деятельности; самостоятельно 

осуществлять, контролировать 

и корректировать 

деятельность; использовать все 

возможные ресурсы для 

достижения поставленных 

целей и реализации планов 

деятельности; 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 

ценности здорового и 

безопасного образа 

жизни, потребности в 

физическом 

самосовершенствовании, 

занятиях спортивно-

оздоровительной 

деятельностью, не-

приятие вредных 

привычек: курения, 

употребления 

47-48 Хоккей с шайбой и мячом. Просмотр и обсуждение 

финалов ЧМ по хоккею с мячом и ЧМ по хоккею с 

шайбой 

Схематично составляют 

комбинации из освоенных 

элементов техники 

передвижений; оценивают 

технику передвижений, 

остановок, поворотов, стоек; 

выявляют ошибки и осваивают 

способы их устранения; знают  

правила безопасности при игре 

Умеют оценивать игру 

спортсменов.  

Умение самостоятельно 

определять цели деятельности 

и составлять планы 

деятельности; самостоятельно 

осуществлять, контролировать 

и корректировать 

деятельность; использовать все 

возможные ресурсы для 

достижения поставленных 

целей и реализации планов 

деятельности; выбирать 

успешные стратегии в 

различных ситуациях; 

умение продуктивно общаться 

и взаимодействовать в 

процессе совместной 

Воспитание российской 

гражданской 

идентичности: 

патриотизма, уважения к 

своему народу, чувства 

ответственности перед 

Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, 

прошлое и настоящее 

многонационального 

народа России, 

уважения 

государственных 

символов (герба, флага, 

гимна) 

 



деятельности, учитывать 

позиции других участников 

деятельности, эффективно 

разрешать конфликты; 

владение навыками 

познавательной, учебно-

исследовательской и проектной 

деятельности, навыками 

разрешения проблем 

49 Бобслей, скелетон, санный спорт Знакомятся с техникой 

выполнения упражнений. 

Анализируют достижения 

спортсменов.  

Умение самостоятельно 

определять цели деятельности 

и составлять планы 

деятельности; самостоятельно 

осуществлять, контролировать 

и корректировать 

деятельность; использовать все 

возможные ресурсы для 

достижения поставленных 

целей и реализации планов 

деятельности; 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 

Принятие и реализация 

ценности здорового и 

безопасного образа 

жизни, потребности в 

физическом 

самосовершенствовании, 

занятиях спортивно-

оздоровительной 

деятельностью, не-

приятие вредных 

привычек: курения, 

употребления 

 

50 Сноуборд и лыжная акробатика Знакомятся с техникой 

выполнения упражнений. 

Анализируют достижения 

спортсменов. Знают технику 

безопасности 

Умение самостоятельно 

определять цели деятельности 

и составлять планы 

деятельности; самостоятельно 

осуществлять, контролировать 

и корректировать 

Принятие и реализация 

ценности здорового и 

безопасного образа 

жизни, потребности в 

физическом 

самосовершенствовании, 

 



деятельность; использовать все 

возможные ресурсы для 

достижения поставленных 

целей и реализации планов 

деятельности; 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 

занятиях спортивно-

оздоровительной 

деятельностью, не-

приятие вредных 

привычек: курения, 

употребления 

51 Фигурное катание Знакомятся с техникой 

выполнения упражнений. 

Анализируют достижения 

спортсменов. Знают технику 

безопасности 

Умение самостоятельно 

определять цели деятельности 

и составлять планы 

деятельности; самостоятельно 

осуществлять, контролировать 

и корректировать 

деятельность; использовать все 

возможные ресурсы для 

достижения поставленных 

целей и реализации планов 

деятельности; 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 

Принятие и реализация 

ценности здорового и 

безопасного образа 

жизни, потребности в 

физическом 

самосовершенствовании, 

занятиях спортивно-

оздоровительной 

деятельностью, не-

приятие вредных 

привычек: курения, 

употребления 

 



познавательной, учебно-

исследовательской и проектной 

деятельности, навыками 

разрешения проблем 

52 Конькобежный спорт, шортрек Знакомятся с техникой 

выполнения упражнений. 

Анализируют достижения 

спортсменов. Знают технику 

безопасности 

Умение самостоятельно 

определять цели деятельности 

и составлять планы 

деятельности; самостоятельно 

осуществлять, контролировать 

и корректировать 

деятельность; использовать все 

возможные ресурсы для 

достижения поставленных 

целей и реализации планов 

деятельности; 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 

Принятие и реализация 

ценности здорового и 

безопасного образа 

жизни, потребности в 

физическом 

самосовершенствовании, 

занятиях спортивно-

оздоровительной 

деятельностью, не-

приятие вредных 

привычек: курения, 

употребления 

 

53-56 Просмотр и обсуждение фильма «Легенда № 17» Схематично составляют 

комбинации из освоенных 

элементов техники 

передвижений; оценивают 

технику передвижений, 

остановок, поворотов, стоек; 

выявляют ошибки и осваивают 

способы их устранения; знают  

правила безопасности при игре 

Умеют оценивать игру 

спортсменов. 

Умение самостоятельно 

определять цели деятельности 

и составлять планы 

деятельности; самостоятельно 

осуществлять, контролировать 

и корректировать 

деятельность; использовать все 

возможные ресурсы для 

достижения поставленных 

целей и реализации планов 

деятельности; выбирать 

Принятие и реализация 

ценности здорового и 

безопасного образа 

жизни, потребности в 

физическом 

самосовершенствовании, 

занятиях спортивно-

оздоровительной 

деятельностью, не-

приятие вредных 

привычек: курения, 

 



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 

употребления 

57-58 Водные виды спорта Знают дисциплины, входящие 

в водный спорт, спортсменов, 

достижения. Знают технику 

безопасности при занятиях 

водными видами спорта 

Умение самостоятельно 

определять цели деятельности 

и составлять планы 

деятельности; самостоятельно 

осуществлять, контролировать 

и корректировать 

деятельность; использовать все 

возможные ресурсы для 

достижения поставленных 

целей и реализации планов 

деятельности; 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 

Принятие и реализация 

ценности здорового и 

безопасного образа 

жизни, потребности в 

физическом 

самосовершенствовании, 

занятиях спортивно-

оздоровительной 

деятельностью, не-

приятие вредных 

привычек: курения, 

употребления 

 

3. Самостоятельные занятия физическими упражнениями – 10 часов 



59 Как правильно тренироваться Используют разученные на 

уроках упражнения во время 

самостоятельных тренировок. 

Осуществляют самоконтроль 

за физической нагрузкой во 

время этих занятий. 

Умение самостоятельно 

определять цели деятельности 

и составлять планы 

деятельности; самостоятельно 

осуществлять, контролировать 

и корректировать 

деятельность; использовать все 

возможные ресурсы для 

достижения поставленных 

целей и реализации планов 

деятельности; 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 

Сформированность  

основ  саморазвития  и  

самовоспитания в 

соответствии с 

общечеловеческими 

ценностями и идеалами 

гражданского общества; 

готовность и 

способность к 

самостоятельной, 

творческой и 

ответственной 

деятельности; 

 

60 Утренняя гимнастика Используют разученные 

комплексы упражнений в 

самостоятельных занятиях. 

Осуществляют самоконтроль 

за физической нагрузкой во 

время этих занятий. 

Используют приобретённые 

навыки закаливания 

Умение самостоятельно 

определять цели деятельности 

и составлять планы 

деятельности; самостоятельно 

осуществлять, контролировать 

и корректировать 

деятельность; использовать все 

возможные ресурсы для 

достижения поставленных 

целей и реализации планов 

деятельности; выбирать 

успешные стратегии в 

различных ситуациях; 

умение продуктивно общаться 

и взаимодействовать в 

Сформированность  

основ  саморазвития  и  

самовоспитания в 

соответствии с 

общечеловеческими 

ценностями и идеалами 

гражданского общества; 

готовность и 

способность к 

самостоятельной, 

творческой и 

ответственной 

деятельности; 

 



процессе совместной 

деятельности, учитывать 

позиции других участников 

деятельности, эффективно 

разрешать конфликты; 

владение навыками 

познавательной, учебно-

исследовательской и проектной 

деятельности, навыками 

разрешения проблем 

61 Совершенствуйте координационные способности Анализируют и сравнивают 

разные виды трудовой и 

спортивной деятельности 

с точки зрения важности для 

них разных КС. Подбирают 

комплексы координационных 

упражнений с учётом будущей 

трудовой деятельности 

Умение самостоятельно 

определять цели деятельности 

и составлять планы 

деятельности; самостоятельно 

осуществлять, контролировать 

и корректировать 

деятельность; использовать все 

возможные ресурсы для 

достижения поставленных 

целей и реализации планов 

деятельности; 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 

Сформированность  

основ  саморазвития  и  

самовоспитания в 

соответствии с 

общечеловеческими 

ценностями и идеалами 

гражданского общества; 

готовность и 

способность к 

самостоятельной, 

творческой и 

ответственной 

деятельности; 

 

62 Атлетическая гимнастика  

 

Составляют комплексы 

упражнений атлетической 

гимнастики. Описывают, 

анализируют и сравнивают 

технику выполнения 

Умение самостоятельно 

определять цели деятельности 

и составлять планы 

деятельности; самостоятельно 

осуществлять, контролировать 

Сформированность  

основ  саморазвития  и  

самовоспитания в 

соответствии с 

общечеловеческими 

 



упражнений атлетической 

гимнастики. 

и корректировать 

деятельность; использовать все 

возможные ресурсы для 

достижения поставленных 

целей и реализации планов 

деятельности; 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 

ценностями и идеалами 

гражданского общества; 

готовность и 

способность к 

самостоятельной, 

творческой и 

ответственной 

деятельности; 

63 Роликовые коньки Описывают, анализируют и 

сравнивают технику 

выполнения упражнений с 

использованием роликовых 

коньков. Составляют комплекс 

упражнений (схематично). 

Знают технику безопасности 

Умение самостоятельно 

определять цели деятельности 

и составлять планы 

деятельности; самостоятельно 

осуществлять, контролировать 

и корректировать 

деятельность; использовать все 

возможные ресурсы для 

достижения поставленных 

целей и реализации планов 

деятельности; выбирать 

успешные стратегии в 

различных ситуациях; 

умение продуктивно общаться 

и взаимодействовать в 

процессе совместной 

деятельности, учитывать 

позиции других участников 

деятельности, эффективно 

разрешать конфликты; 

Сформированность  

основ  саморазвития  и  

самовоспитания в 

соответствии с 

общечеловеческими 

ценностями и идеалами 

гражданского общества; 

готовность и 

способность к 

самостоятельной, 

творческой и 

ответственной 

деятельности; 

 



владение навыками 

познавательной, учебно-

исследовательской и проектной 

деятельности, навыками 

разрешения проблем 

64 Дартс Знают историю игры. 

Анализируют технику игры.  

Умение самостоятельно 

определять цели деятельности 

и составлять планы 

деятельности; самостоятельно 

осуществлять, контролировать 

и корректировать 

деятельность; использовать все 

возможные ресурсы для 

достижения поставленных 

целей и реализации планов 

деятельности; 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 

Сформированность  

основ  саморазвития  и  

самовоспитания в 

соответствии с 

общечеловеческими 

ценностями и идеалами 

гражданского общества; 

готовность и 

способность к 

самостоятельной, 

творческой и 

ответственной 

деятельности; 

 

65 Аэробика и фитнес Составляют комплексы 

упражнений аэробной 

гимнастики. Описывают, 

анализируют и сравнивают 

технику выполнения 

упражнений.  

Умение самостоятельно 

определять цели деятельности 

и составлять планы 

деятельности; самостоятельно 

осуществлять, контролировать 

и корректировать 

деятельность; использовать все 

возможные ресурсы для 

достижения поставленных 

целей и реализации планов 

Сформированность  

основ  саморазвития  и  

самовоспитания в 

соответствии с 

общечеловеческими 

ценностями и идеалами 

гражданского общества; 

готовность и 

способность к 

самостоятельной, 

 



деятельности; 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 

творческой и 

ответственной 

деятельности; 

66 Промежуточная аттестация Промежуточная 

аттестация 

Умение самостоятельно 

определять цели деятельности 

и составлять планы 

деятельности; самостоятельно 

осуществлять, контролировать 

и корректировать 

деятельность; использовать все 

возможные ресурсы для 

достижения поставленных 

целей и реализации планов 

деятельности; 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 

Сформированность  

основ  саморазвития  и  

самовоспитания в 

соответствии с 

общечеловеческими 

ценностями и идеалами 

гражданского общества; 

готовность и 

способность к 

самостоятельной, 

творческой и 

ответственной 

деятельности; 

 



67 Боевые искусства (обзорная лекция) Знают виды единоборств, их 

историю 

Умение самостоятельно 

определять цели деятельности 

и составлять планы 

деятельности; самостоятельно 

осуществлять, контролировать 

и корректировать 

деятельность; использовать все 

возможные ресурсы для 

достижения поставленных 

целей и реализации планов 

деятельности; 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 

Сформированность  

основ  саморазвития  и  

самовоспитания в 

соответствии с 

общечеловеческими 

ценностями и идеалами 

гражданского общества; 

готовность и 

способность к 

самостоятельной, 

творческой и 

ответственной 

деятельности; 

 

68 Национальные виды спорта народов России  Знают виды спорта народов 

России 

Умение самостоятельно 

определять цели деятельности 

и составлять планы 

деятельности; самостоятельно 

осуществлять, контролировать 

и корректировать 

деятельность; использовать все 

возможные ресурсы для 

достижения поставленных 

целей и реализации планов 

деятельности; выбирать 

успешные стратегии в 

различных ситуациях; 

умение продуктивно общаться 

и взаимодействовать в 

Воспитание российской 

гражданской 

идентичности: 

патриотизма, уважения к 

своему народу, чувства 

ответственности перед 

Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, 

прошлое и настоящее 

многонационального 

народа России, 

уважения 

государственных 

символов (герба, флага, 

гимна) 

 



процессе совместной 

деятельности, учитывать 

позиции других участников 

деятельности, эффективно 

разрешать конфликты; 

владение навыками 

познавательной, учебно-

исследовательской и проектной 

деятельности, навыками 

разрешения проблем 

 

 

  



Промежуточная аттестация по физкультуре в 10 классе 

 

1.Под физической культурой понимается: 
а — педагогический процесс по физическому совершенствованию человека; 

б — регулярные занятия физическими упражнениями, закаливание организма; 

в — достижения общества, отражающие физическое и духовное развитие человека. 

2.Какое из понятий является наиболее емким (включающим все остальные): 
а — спорт; 

б — система физического воспитания; 

в — физическая культура. 

3.Процесс, направленный на разностороннее воспитание физических качеств 

человека, обеспечивающий формирование с детского возраста физически крепкого 

молодого поколения с гармоничным развитием, называется: 
а — общей физической подготовкой; 

б — специальной физической подготовкой; 

в — гармонической физической подготовкой; 

г — прикладной физической подготовкой. 

4.Состояние организма, характеризующееся прогрессивными функциональными 

изменениями, произошедшими под влиянием повторения двигательных действий, 

обозначается как: 
а — развитие; 

б — закаленность; 

в — тренированность; 

г — подготовленность. 

5.К показателям физической подготовленности относятся: 
а — сила, быстрота, выносливость; 

б — рост, вес, окружность грудной клетки; 

в — артериальное давление, пульс; 

г — частота сердечных сокращений, частота дыхания. 

6.Совокупность упражнений, приемов и методов, направленных на обучение 

двигательными и другим умениям и навыкам, а также их дальнейшее 

совершенствование обозначается как: 
а — тренировка; 

б — методика; 

в — система знаний; 

г — педагогическое воздействие. 

7.Какая страна является родиной Олимпийских игр: 
а — Рим; 

б — Китай; 

в — Греция; 

г — Египет. 

8.Где проводились древнегреческие Олимпийские игры: 
а — в Олимпии; 

б — в Спарте; 

в — в Афинах. 

9.Почему античные Олимпийские игры называли праздниками мира: 
а — они имели мировую известность; 

б — в них принимали участие атлеты со всего мира; 

в — в период проведения игр прекращались войны; 

г — они отличались миролюбивым характером соревнований. 

10.Олимпийские игры (летние или зимние) проводятся через каждые: 
а — 5 лет; 



б — 4 года; 

в — 2 года; 

г — 3 года. 

11.Зимние игры проводятся: 
а — в зависимости от решения МОК; 

б — в третий год празднуемой Олимпиады; 

в — в течении последнего года празднуемой Олимпиады; 

г — в течении второго календарного года, следующего после года начала Олимпиады. 

12.Здоровый образ жизни (ЗОЖ) предполагает: 
а — упорядоченный режим труда и отдыха, отказ от вредных привычек; 

б — регулярное обращение к врачу; 

в — физическую и интеллектуальную активность; 

г — рациональное питание и закаливание. 

13.Какой фактор играет определяющую роль для состояния здоровья человека: 
а — образ жизни; 

б — наследственность; 

в — климат. 

14.При физической работе в душном помещении или одежде, которая плохо 

пропускает воздух, может возникнуть: 
а — ожог; 

б — тепловой удар; 

в — перегревание; 

г — солнечный удар. 

15.Основными источниками энергии для организма являются: 
а — белки и минеральные вещества; 

б — углеводы и жиры; 

в — жиры и витамины; 

г — углеводы и белки. 

16.Рациональное питание обеспечивает: 
а — правильный рост и формирование организма; 

б — сохранение здоровья; 

в — высокую работоспособность и продление жизни; 

г — все перечисленное. 

17.Физическая работоспособность — это: 
а — способность человека быстро выполнять работу; 

б — способность разные по структуре типы работ; 

в — способность к быстрому восстановлению после работы; 

г — способность выполнять большой объем работы. 

18.Люди, систематически занимающиеся физическими упражнениями в сочетании с 

использованием оздоровительных сил природы, отличаются: 

а — фагоцитарной устойчивостью; 

б — бактерицидной устойчивостью; 

в — специфической устойчивостью; 

г — не специфической устойчивостью. 

19.Что понимается под закаливанием: 
а — посещение бани, сауны; 

б — повышение устойчивости организма к воздействию неблагоприятных условий 

окружающей среды; 

в — купание, принятие воздушных и солнечных ванн в летнее время; 

г — укрепление здоровья. 

20.К объективным критериям самоконтроля можно отнести: 
а — самочувствие, аппетит, работоспособность; 



б — частоту дыхания, ЖЕЛ, антропометрию; 

в — нарушение режима, наличие болевых ощущений. 

21.Назовите основные факторы риска в образе жизни людей: 
а — малая двигательная активность (гипокинезия), психологические стрессы; 

б — нарушение в питании, переедание, алкоголизм, наркомания, курение; 

в — все перечисленное. 

22.Вероятность травм при занятиях физическими упражнениями снижается, если 

занимающиеся: 
а — переоценивают свои возможности; 

б — следуют указаниям учителя; 

в — владеют навыками выполнения движений; 

г — не умеют владеть своими эмоциями. 

23.При получении травмы или ухудшении самочувствия на уроке учащийся должен 

прекратить занятие и поставить в известность: 
а — учителя, проводящего урок; 

б — классного руководителя; 

в — своих сверстников по классу; 

г — школьного врача. 

24.Какими показателями характеризуется физическое развитие: 
а — антропометрическими показателями; 

б — ростовесовыми показателями, физической подготовленностью; 

в — телосложением, развитием физических качеств, состоянием здоровья. 

25.Формирование человеческого организма заканчивается к: 
а — 14-15 годам; 

б — 17-18 годам; 

в — 19-20 годам; 

г — 22-25 годам. 

26.Главным отличием физических упражнений от других двигательных действий 

является то, что они: 
а — строго регламентированы; 

б — представляют собой игровую деятельность; 

в — не ориентированы на производство материальных ценностей; 

г — создают развивающий эффект. 

27.Техникой движений принято называть: 
а — рациональную организацию двигательных действий; 

б — состав и последовательность движений при выполнении упражнений; 

в — способ организации движений при выполнении упражнений; 

г — способ целесообразного решения двигательной задачи. 

28.Назовите из предложенного списка неправильно названные физические качества 

(несколько ответов): 
а — стойкость; 

б — гибкость; 

в — ловкость; 

г — бодрость; 

д — выносливость; 

е — быстрота; 

ж — сила. 

29.Это физическое качество проверяют тестом «челночный бег 3 по 10» у учащихся 

общеобразовательных школ: 
а — выносливость; 

б — скоростно-силовые и координационные; 

в — гибкость. 



30.Ловкость — это: 
а — способность осваивать и выполнять сложные двигательные действия, быстро их 

перестраивать в соответствии с изменяющимися условиями; 

б — способность управлять своими движениями в пространстве и времени; 

в — способность ловко управлять двигательными действиями в зависимости от уровня 

развития двигательных качеств человека. 

31.Быстрота — это: 
а — способность человека совершать двигательные действия в минимальный отрезок 

времени; 

б — способность человека быстро набирать скорость; 

в — способность человека выполнять упражнения в беге с максимальной скоростью на 

короткие дистанции. 

32.Под гибкостью как физическим качеством понимается: 
а — комплекс морфофункциональных свойств опорно-двигательного аппарата человека, 

определяющий глубину наклона; 

б — способность выполнять движения с большой амплитудой за счет мышечных 

напряжений; 

в — комплекс физических свойств двигательного аппарата, определяющих подвижность 

его звеньев; 

г — эластичность мышц и связок. 

33.Сила — это: 
а — способность точно дифференцировать мышечные усилия различной величины и 

условиях непредвиденных ситуаций и смешанных режимов работы мышц; 

б — способность противостоять утомлению, вызываемому относительно 

положительными напряжениями значительной величины; 

в — способность преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать ему с 

помощью мышечных усилий. 

34.Под выносливостью как физическим качеством понимается: 
а — комплекс психофизических свойств человека, обусловливающий возможность 

выполнять разнообразные физические нагрузки; 

б — комплекс психофизических свойств человека, определяющий способность 

противостоять утомлению; 

в — способность длительно совершать физическую работу, практически не утомляясь; 

г — способность сохранять заданные параметры работы. 

35.Нагрузка физических упражнений характеризуется: 
а — величиной их воздействия на организм; 

б — напряжением определенных мышечных групп; 

в — временем и количеством повторений двигательных действий; 

г — подготовленностью занимающихся, их возрастом и состоянием здоровья. 

36.Активный отдых — это: 
а — специфическая подготовка спортсмена к предстоящим соревнованиям; 

б — двигательная деятельность, снимающая утомление и способствующая 

восстановлению работоспособности; 

в — деятельность, направленная на совершенствование двигательного действия в 

изменяющихся условиях. 

37.Подводящие упражнения применяются: 
а — если обучающийся недостаточно физически развит; 

б — если в двигательном фонде отсутствуют опорные элементы; 

в — если необходимо устранять причины возникновения ошибок; 

г — если применяется метод целостно-аналитического упражнения. 

38.Бег на дальние дистанции относится к: 
а — легкой атлетике; 



б — спортивным играм; 

в — спринту; 

г — бобслею. 

39.При беге на длинные дистанции по правилам соревнований применяется: 
а — низкий старт; 

б — высокий старт; 

в — вид старта по желанию бегуна. 

40.В переводе с греческого «гимнастика» означает: 
а — гибкий; 

б — упражняю; 

в — преодолевающий. 

41.XXI зимние Олимпийские игры проходили в: 
а — Осло; 

б — Саппоро; 

в — Сочи; 

г — Ванкувере. 

42.Динамика индивидуального развития человека обусловлена: 
а — влиянием эндогенных и экзогенных факторов; 

б — генетикой и наследственностью человека; 

 в — влиянием социальных и экологических факторов; 

г — двигательной активностью человека. 

43.Простейший комплекс ОРУ (обще развивающие упражнения) начинается с 

упражнения: 
а — для мышц ног; 

б — типа потягивания; 

в — махового характера; 

г — для мышц шеи. 

44.При длительной нагрузке высокой интенсивности рекомендуется дышать: 
а — через рот и нос попеременно; 

б — через рот и нос одновременно; 

в — только через рот; 

г — только через нос. 

45.Правила баскетбола при ничейном счете в основное время предусматривают 

дополнительный период продолжительностью: 
а — 3 минуты; 

б — 7 минут; 

в — 5 минут; 

г — 10 минут. 

46.Два очка в баскетболе засчитывается при броске в корзину: 
а — из зоны нападения; 

б — с любой точки площадки; 

в — из зоны защиты; 

г — с любого места внутри трех очковой линии. 

47.Правилами волейбола каждой команде во время игры предоставлено 

максимум...... удара (передачи) для возвращения мяча на сторону соперника (не 

считая касания на блоке): 
а — 2; 

б — 4; 

в — 3; 

г — 5. 



48.Вид деятельности, являющийся предметом соперничества и исторически 

оформившийся как способ выявления и сравнения человеческих возможностей, 

принято называть: 
а — гимнастикой; 

б — соревнованием; 

в — видом спорта. 

49.Основой методики воспитания физических качеств является: 
а — простота выполнения упражнений; 

б — постепенное повышение силы воздействия; 

в — схематичность упражнений; 

г — продолжительность педагогических воздействий. 

50.Назовите способы передвижения человека (несколько ответов): 
а — ползание; 

б — лазанье; 

в — прыжки; 

г — метание; 

д — группировка; 

е — упор. 

51.Какие основные базовые виды двигательных действий входят в школьную 

программу физического воспитания (несколько ответов): 
а — метание дротика; 

б — ускорения; 

в — толчок гири; 

г — подтягивание; 

д — кувырки; 

е — стойка на одной руке. 

52.Олимпийский символ представляет собой пять переплетенных колец, 

расположенных слева направо в следующем порядке: 
а — вверху — красное, голубое, черное, внизу — желтое и зеленое; 

б — вверху — зеленое, черное, красное, внизу — голубое и желтое; 

в — вверху — голубое, черное и красное, внизу — желтое и зеленое; 

г — вверху — голубое, черное, красное, внизу — зеленое и желтое. 

53.Пять олимпийских колец символизируют: 
а — пять принципов олимпийского движения; 

б — основные цвета флагов стран-участниц Игр Олимпиады; 

в — союз континентов и встречу спортсменов на Олимпийских играх; 

г — повсеместное становление спорта на службу гармонического развития человека. 

54.Укажите, кто из выдающихся спортсменов РФ в настоящее время является 

членом Международного олимпийского комитета (МОК): 
а — Вячеслав Фетисов; 

б — Юрий Титов; 

в — Александр Попов; 

г — Александр Карелин. 

55.Основным показателем, характеризующим стадии развития организма, является: 
а — биологический возраст; 

б — календарный возраст; 

в — скелетный и зубной возраст. 

56.Систематическое употребление веществ, изменяющих психологическое состояние 

человека (табака, алкоголя, ингаляторов), специалисты расценивают как: 
а — асоциальное поведение; 

б — респективную привычку; 

в — вредную привычку; 



г — консеквентное поведение. 

57.Игры, проведенные в Москве, были посвящены Олимпиаде: 
а — 20-ой; 

б — 21-ой; 

в — 22-ой; 

г — 23-ой. 

58.Один из способов прыжка в длину в легкой атлетике обозначается как прыжок: 
а - «с разбега»; 

б - «перешагиванием»; 

в - «перекатом»; 

г - «ножницами». 

59.Гиподинамия — это: 
а — пониженная двигательная активность человека; 

б — повышенная двигательная активность человека; 

в — нехватка витаминов в организме; 

г — чрезмерное питание. 

60.Олимпийский девиз, выражающий устремления олимпийского движения, звучит 

как: 
а - «Быстрее, выше, сильнее»; 

б - «Главное не победа, а участие»; 

в - «О спорт — ты мир!». 

  

  



 
Ответы: 

1.в 

2.в 

3.а 

4.в 

5.а 

6.б 

7.в 

8.а 

9.в 

10.б 

11.б 

12.в 

13.а 

14.б 

15.б 

16.г 

17.г 

18.г 

19.б 

20.б 

21.в 

22.б 

23.а 

24.а 

25.г 

26.в 

27.а 

28.а,г 

29.б 

30.а 
 

31.а 

32.в 

33.в 

34.б 

35.а 

36.б 

37.б 

38.а 

39.б 

40.б 

41.г 

42.а 

43.б 

44.в 

45.в 

46.г 

47.в 

48.б 

49.б 

50.а,б,в 

51.б,г,д 

52.в 

53.в 

54.в 

55.а 

56.в 

57.в 

58.а 

59.а 

60.а 

 


