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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Программа  по  физической  культуре  для  10–11  классов
общеобразовательных  организаций  представляет  собой  методически
оформленную  концепцию  требований  ФГОС  СОО  и  раскрывает  их
реализациючерезконкретноесодержание.

При  создании  программы  по  физической  культуре  учитывались
потребности  современного  российского  общества  в физически  крепком и
дееспособномподрастающемпоколении, способномактивновключаться в
разнообразные  формы  здорового  образа  жизни,  умеющем  использовать
ценности физической  культуры  для  укрепления,  поддержания  здоровья  и
сохраненияактивноготворческогодолголетия.

В  программе  по  физической  культуре  нашли  свои  отражения
объективносложившиесяреалиисовременногосоциокультурногоразвития
российскогообщества,условиядеятельностиобразовательныхорганизаций,
возросшие  требования  родителей,  учителей  и  методистов  к
совершенствованию  содержания  общего  образования,  внедрение  новых
методикитехнологийвучебно-воспитательныйпроцесс.

При  формировании  основ  программы  по  физической  культуре
использовались  прогрессивные идеи и  теоретические  положения  ведущих
педагогических  концепций,  определяющих  современное  развитие
отечественнойсистемыобразования:

концепциядуховно-нравственного развития и воспитания гражданина
РоссийскойФедерации,ориентирующаяучебно-воспитательныйпроцессна
формирование  гуманистических  и  патриотических  качеств  личности
учащихся,ответственностизасудьбуРодины;

концепция  формирования  универсальных  учебных  действий,
определяющаяосновыстановленияроссийскойгражданскойидентичности
обучающихся,активноеихвключениевкультурнуюиобщественнуюжизнь
страны;

концепция  формирования  ключевых  компетенций,  устанавливающая
основусаморазвитияисамоопределенияличностивпроцессенепрерывного
образования;

концепция  преподавания  учебного  предмета  «Физическая  культура»,
ориентирующая  учебно-воспитательный  процесс  на  внедрение  новых
технологийиинновационныхподходоввобучениидвигательнымдействиям,
укрепленииздоровьяиразвитиифизическихкачеств;

концепция  структуры  и  содержания  учебного  предмета  «Физическая
культура»,  обосновывающая  направленность  учебных  программ  на



формирование  целостной  личности  учащихся,  потребность  в  бережном
отношенииксвоемуздоровьюиведениюздоровогообразажизни.

Всвоейсоциально-ценностнойориентациипрограммапофизической
культуресохраняетисторическисложившеесяпредназначениедисциплины
«Физическая  культура»  в  качестве  средства  подготовки  учащихся  к
предстоящей  жизнедеятельности,  укреплению  здоровья,  повышению
функциональныхиадаптивныхвозможностейсистеморганизма, развитию
жизненноважныхфизическихкачеств.

Программа  обеспечивает  преемственность  с  федеральной
образовательной  программой  основного  общего  образования  и
предусматривает  завершение  полного  курса  обучения  обучающихся  в
областифизическойкультуры.

Общей целью общего  образования  по физической  культуре  является
формирование  разносторонней,  физически  развитой  личности,  способной
активно  использовать  ценности  физической  культуры  для  укрепления  и
длительного  сохранения  собственного  здоровья,  оптимизации  трудовой
деятельностииорганизацииактивногоотдыха.Впрограммепофизической
культуредля10–11классовданнаяцельконкретизируетсяисвязываетсяс
формированием  потребности  учащихся  в  здоровом  образе  жизни,
дальнейшем  накоплении  практического  опыта  по  использованию
современных  систем  физической  культуры  в  соответствии  с  личными
интересами  и  индивидуальными  показателями  здоровья,  особенностями
предстоящейучебнойитрудовойдеятельности.Даннаяцельреализуетсяв
программепофизическойкультурепотрёмосновнымнаправлениям.

Развивающая  направленность  определяется  вектором  развития
физических  качеств  и  функциональных  возможностей  организма
занимающихся,  повышением  его  надёжности,  защитных  и  адаптивных
свойств. Предполагаемым результатом данной направленности  становится
достижение  обучающимися  оптимального  уровня  физической
подготовленности  и  работоспособности,  готовности  к  выполнению
нормативныхтребованийкомплекса«Готовктрудуиобороне».

Обучающая  направленность  представляется  закреплением  основ
организации  и  планирования  самостоятельных  занятий  оздоровительной,
спортивно– достиженческой и прикладно– ориентированнойфизической
культурой,  обогащением  двигательного  опыта  за  счёт  индивидуализации
содержания  физических  упражнений  разной  функциональной
направленности,  совершенствования  технико-тактических  действий  в
игровыхвидахспорта.Результатомэтогонаправленияпредстаютуменияв
планировании  содержания  активного  отдыха  и  досуга  в  структурной



организацииздоровогообразажизни,навыкивпроведениисамостоятельных
занятий  кондиционной  тренировкой,  умения  контролировать  состояние
здоровья,физическоеразвитиеифизическуюподготовленность.

Воспитывающаянаправленностьпрограммызаключаетсявсодействии
активной  социализации  обучающихся  на  основе  формирования  научных
представлений  о  социальной  сущности физической  культуры,  её месте  и
роли  в жизнедеятельности  современного  человека,  воспитании  социально
значимых  и  личностных  качеств.  В  числе  предполагаемых  практических
результатовданнойнаправленностиможновыделитьприобщениеучащихся
к  культурным  ценностям  физической  культуры,  приобретение  способов
общения  и  коллективного  взаимодействия  во  время  совместной  учебной,
игровой  и  соревновательной  деятельности,  стремление  к  физическому
совершенствованиюиукреплениюздоровья.

Центральной  идеей  конструирования  программы  по  физической
культуре  и  её  планируемых  результатов  на  уровне  среднего  общего
образования  является  воспитание  целостной  личности  учащихся,
обеспечениеединствавразвитииихфизической,психическойисоциальной
природы.Реализацияэтойидеистановитсявозможнойнаосновесистемно-
структурной  организации  учебного  содержания,  которое  представляется
двигательнойдеятельностьюсеёбазовымикомпонентами:информационным
(знания  о  физической  культуре),  операциональным  (способы
самостоятельной  деятельности)  и  мотивационно-процессуальным
(физическоесовершенствование).

В  целях  усиления мотивационной  составляющей  учебного  предмета,
придания  ей  личностно  значимого  смысла  содержание  программы  по
физической  культуре  представляется  системой  модулей,  которые
структурными  компонентами  входят  в  раздел  «Физическое
совершенствование».

Инвариантные  модули  включают  в  себя  содержание  базовых  видов
спорта:  гимнастики,  лёгкой  атлетики,  зимних  видов  спорта  (на  примере
лыжной  подготовки  с  учётом  климатических  условий,  при  этом  лыжная
подготовкаможетбытьзамененалибодругимзимнимвидомспорта,либо
видомспортаизфедеральнойрабочейпрограммыпофизическойкультуре),
спортивныхигр, плавания и атлетических единоборств. Данные модулив
своёмпредметномсодержанииориентируютсянавсестороннююфизическую
подготовленность  учащихся,  освоение  ими  технических  действий  и
физическихупражнений,содействующихобогащениюдвигательногоопыта.

Вариативныемодулиобъединенывпрограммепофизическойкультуре
модулем  «Спортивная  и  физическая  подготовка»,  содержание  которого



разрабатывается  образовательной  организацией  на  основе  федеральной
рабочей  программы  по  физической  культуре  для  общеобразовательных
организаций.  Основной  содержательной  направленностью  вариативных
модулей  является  подготовка  учащихся  к  выполнению  нормативных
требованийВсероссийскогофизкультурно-спортивногокомплекса«Готовк
трудуиобороне»,активноевовлечениеихвсоревновательнуюдеятельность.

Исходя  из  интересов  учащихся,  традиций  конкретного  региона  или
образовательной  организации  модуль  «Спортивная  и  физическая
подготовка»  может  разрабатываться  учителями  физической  культуры  на
основе  содержания  базовой физической  подготовки,  национальных  видов
спорта, современныхоздоровительныхсистем. Внастоящейпрограммепо
физической культуре  в помощь  учителям физической  культуры  в  рамках
данногомодуляпредлагаетсясодержательноенаполнениемодуля«Базовая
физическаяподготовка».

Общее  число  часов,  рекомендованных  для  изучения  физической
культуры,–204часа:в10классе–102часа(3часавнеделю),в11классе–
102  часа  (3  часа  в  неделю).  Общее  число  часов,  рекомендованных  для
изучениявариативныхмодулейфизическойкультуры,–68часов:в10классе
–34часа(1часвнеделю),в11классе–34часа(1часвнеделю).



СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА

10 КЛАСС

Знания о физической культуре
Физическая культура как  социальное явление. Истоки возникновения

культурыкаксоциальногоявления,характеристикаосновныхнаправленийеё
развития  (индивидуальная,  национальная,  мировая).  Культура  как  способ
развитиячеловека,еёсвязьсусловиямижизниидеятельности.Физическая
культура как явление культуры, связанное  с преобразованием физической
природычеловека.

Характеристика  системной  организации  физической  культуры  в
современном  обществе,  основные  направления  её  развития  и  формы
организации  (оздоровительная,  прикладно-ориентированная,
соревновательно-достиженческая).

Всероссийский физкультурно-спортивныйкомплекс «Готовк трудуи
обороне»  как  основа  прикладно-ориентированной  физической  культуры,
историяиразвитиекомплекса«Готовктрудуиобороне»вСоюзесоветских
социалистических  республик  (далее  –  СССР)  и  Российской  Федерации.
Характеристика  структурной  организации  комплекса  «Готов  к  труду  и
обороне»всовременномобществе,нормативныетребованияпятойступени
дляучащихся16–17лет.

ЗаконодательныеосновыразвитияфизическойкультурывРоссийской
Федерации.  Извлечения  из  статей,  касающихся  соблюдения  прав  и
обязанностей  граждан  в  занятиях  физической  культурой  и  спортом:
ФедеральныйзаконРоссийскойФедерации«Офизическойкультуреиспорте
вРоссийскойФедерации»,ФедеральныйзаконРоссийскойФедерации«Об
образованиивРоссийскойФедерации».

Физическая  культура  как  средство  укрепления  здоровья  человека.
Здоровье  как  базовая  ценность  человека  и  общества.  Характеристика
основных  компонентов  здоровья,  их  связь  с  занятиями  физической
культурой.Общиепредставленияобисториииразвитиипопулярныхсистем
оздоровительнойфизическойкультуры,ихцелеваяориентацияипредметное
содержание.
Способы самостоятельной двигательной деятельности

Физкультурно-оздоровительные  мероприятия  в  условиях  активного
отдыха и досуга. Общее представление о видах и формах деятельности в
структурной  организации  образа  жизни  современного  человека
(профессиональная,бытоваяидосуговая).Основныетипыивидыактивного
отдыха,ихцелевоепредназначениеисодержательноенаполнение.



Кондиционная тренировка как системнаяорганизациякомплексныхи
целевых  занятий  оздоровительной  физической  культурой,  особенности
планированияфизическихнагрузокисодержательногонаполнения.

Медицинский  осмотр  учащихся  как  необходимое  условие  для
организации  самостоятельных  занятий  оздоровительной  физической
культурой.  Контроль  текущего  состояния  организма  с  помощью  пробы
Руфье,  характеристика  способов  применения  и  критериев  оценивания.
Оперативныйконтроль в системе самостоятельных занятий кондиционной
тренировкой, цель и  задачи контроля,  способыорганизации и проведения
измерительныхпроцедур.
Физическое совершенствование

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 
Упражненияоздоровительнойгимнастикикаксредствопрофилактики

нарушенияосанкииоргановзрения,предупрежденияперенапряжениямышц
опорно-двигательногоаппаратапридлительнойработезакомпьютером.

Атлетическаяиаэробнаягимнастикакаксовременныеоздоровительные
системыфизическойкультуры:цель,задачи,формыорганизации.Способы
индивидуализации  содержания  и  физических  нагрузок  при  планировании
системнойорганизациизанятийкондиционнойтренировкой.

Спортивно-оздоровительная деятельность. 
Модуль«Спортивныеигры».
Футбол.  Техники  игровых  действий:  вбрасывание  мяча  с  лицевой

линии,выполнениеугловогоиштрафногоудароввизменяющихсяигровых
ситуациях.  Закрепление  правил  игры  в  условиях  игровой  и  учебной
деятельности.

Баскетбол.Техникавыполненияигровыхдействий:вбрасываниемячас
лицевойлинии,способыовладениямячомпри«спорноммяче»,выполнение
штрафныхбросков.Выполнениеправил3–8–24секундывусловияхигровой
деятельности.  Закрепление  правил  игры  в  условиях  игровой  и  учебной
деятельности.

Волейбол.Техникавыполненияигровыхдействий:«постановкаблока»,
атакующийудар(сместаивдвижении).Тактическиедействиявзащитеи
нападении.  Закрепление  правил  игры  в  условиях  игровой  и  учебной
деятельности.

Прикладно-ориентированная двигательная деятельность. 
Модуль  «Плавательная  подготовка».  Спортивные  и  прикладные

упражнениявплавании:брасснаспине,плаваниенабоку,прыжкивводу
внизногами.



Модуль  «Спортивная  и  физическая  подготовка».  Техническая  и
специальнаяфизическаяподготовкапоизбранномувидуспорта,выполнение
соревновательных  действий  в  стандартных  и  вариативных  условиях.
Физическаяподготовкаквыполнениюнормативовкомплекса«Готовктруду
иобороне»сиспользованиемсредствбазовойфизическойподготовки,видов
спорта  и  оздоровительных  систем  физической  культуры,  национальных
видовспорта,культурно-этническихигр.

11 КЛАСС
Знания о физической культуре
Здоровый  образ  жизни  современного  человека.  Роль  и  значение

адаптацииорганизмаворганизацииипланированиимероприятийздорового
образа  жизни,  характеристика  основных  этапов  адаптации.  Основные
компонентыздоровогообразажизнииихвлияниеназдоровьесовременного
человека.

Рациональнаяорганизациятрудакакфакторсохраненияиукрепления
здоровья.Оптимизацияработоспособностиврежиметрудовойдеятельности.
Влияние  занятий  физической  культурой  на  профилактику  и  искоренение
вредных  привычек.  Личная  гигиена,  закаливание  организма  и  банные
процедурыкаккомпонентыздоровогообразажизни.

Понятие  «профессионально-ориентированная  физическая  культура»,
цель  и  задачи,  содержательное  наполнение.  Оздоровительная  физическая
культураврежимеучебнойипрофессиональнойдеятельности.Определение
индивидуального  расхода  энергии  в  процессе  занятий  оздоровительной
физическойкультурой.

Взаимосвязь  состояния  здоровья  с  продолжительностью  жизни
человека. Роль и значение занятий физическойкультуройв укреплениии
сохраненииздоровьявразныхвозрастныхпериодах.

Профилактика  травматизма  и  оказание  перовой  помощи  во  время
занятийфизическойкультурой.Причинывозникновениятравмиспособыих
предупреждения,  правила  профилактики  травм во  время  самостоятельных
занятийоздоровительнойфизическойкультурой.

Способыиприёмыоказанияпервойпомощиприушибахразныхчастей
тела  и  сотрясении мозга,  переломах,  вывихах  и  ранениях,  обморожении,
солнечномитепловомударах.

Способы самостоятельной двигательной деятельности
Современные  оздоровительные  методы  и  процедуры  в  режиме

здорового  образа  жизни.  Релаксация  как  метод  восстановления  после
психическогоифизическогонапряжения,характеристикаосновныхметодов,



приёмов  и  процедур,  правила  их  проведения  (методика  Э.  Джекобсона,
аутогенная  тренировка  И.  Шульца,  дыхательная  гимнастика  А.Н.
Стрельниковой,синхрогимнастикапометоду«Ключ»).

Массажкаксредствооздоровительнойфизическойкультуры, правила
организации  и  проведения  процедур  массажа.  Основные  приёмы
самомассажа,ихвоздействиенаорганизмчеловека.

Банные  процедуры,  их  назначение  и  правила  проведения,  основные
способыпарения.

Самостоятельная подготовка к  выполнениюнормативных  требований
комплекса  «Готов  к  труду  и  обороне».  Структурная  организация
самостоятельнойподготовкиквыполнениютребованийкомплекса«Готовк
трудуиобороне»,способыопределениянаправленностиеётренировочных
занятий  в  годичном  цикле.  Техника  выполнения  обязательных  и
дополнительныхтестовыхупражнений,способыихосвоенияиоценивания.

Самостоятельная физическая подготовка иособенности планирования
её  направленности  по  тренировочным  циклам,  правила  контроля  и
индивидуализациисодержанияфизическойнагрузки.

Физическое совершенствование
Физкультурно-оздоровительная деятельность. 
Упражнения  для  профилактики  острых  респираторных  заболеваний,

целлюлита,  снижения массы тела. Стретчинг и шейпинг как современные
оздоровительные  системы  физической  культуры:  цель,  задачи,  формы
организации.Способыиндивидуализациисодержанияифизическихнагрузок
при  планировании  системной  организации  занятий  кондиционной
тренировкой.

Спортивно-оздоровительная деятельность. 
Модуль«Спортивныеигры».
Футбол.Повторениеправилигрывфутбол,соблюдениеихвпроцессе

игровойдеятельности.Совершенствованиеосновныхтехническихприёмови
тактическихдействийвусловияхучебнойиигровойдеятельности.

Баскетбол.  Повторение  правил  игры  в  баскетбол,  соблюдение  их  в
процессеигровойдеятельности.Совершенствованиеосновныхтехнических
приёмов  и  тактических  действий  в  условиях  учебной  и  игровой
деятельности.

Волейбол.  Повторение  правил  игры  в  баскетбол,  соблюдение  их  в
процессеигровойдеятельности.Совершенствованиеосновныхтехнических
приёмов  и  тактических  действий  в  условиях  учебной  и  игровой
деятельности.

Прикладно-ориентированная двигательная деятельность. 



Модуль  «Атлетические  единоборства». Атлетические  единоборства  в
системе профессионально-ориентированной двигательной деятельности:  её
цели  и  задачи,  формы  организации  тренировочных  занятий.  Основные
технические  приёмы  атлетических  единоборств  и  способы  их
самостоятельногоразучивания(самостраховка,стойки,захваты,броски).

Модуль  «Спортивная  и  физическая  подготовка».  Техническая  и
специальнаяфизическаяподготовкапоизбранномувидуспорта,выполнение
соревновательных  действий  в  стандартных  и  вариативных  условиях.
Физическаяподготовкаквыполнениюнормативовкомплекса«Готовктруду
иобороне»сиспользованиемсредствбазовойфизическойподготовки,видов
спорта  и  оздоровительных  систем  физической  культуры,  национальных
видовспорта,культурно-этническихигр.

Программа вариативного модуля «Базовая физическая подготовка».
Общая физическая подготовка. 
Развитие  силовых  способностей.  Комплексы  общеразвивающих  и

локально  воздействующих  упражнений,  отягощённых  весом  собственного
тела  и  с  использованием  дополнительных  средств  (гантелей,  эспандера,
набивныхмячей,штангиидругих).Комплексыупражненийнатренажёрных
устройствах.  Упражнения  на  гимнастических  снарядах  (брусьях,
перекладинах,  гимнастической  стенке  и  других).  Броски  набивного  мяча
двумя и одной рукой из положений  стоя и  сидя  (вверх,  вперёд,  назад,  в
стороны,снизуисбоку,отгруди,из-заголовы).Прыжковыеупражненияс
дополнительнымотягощением(напрыгиваниеиспрыгивание,прыжкичерез
скакалку,  многоскоки,  прыжки  через  препятствия  и  другие).  Бег  с
дополнительнымотягощением(вгоркуисгорки, накороткиедистанции,
эстафеты).Передвиженияввисеиупоренаруках. Лазанье(поканату,по
гимнастической  стенке  с  дополнительным  отягощением).  Переноска
непредельныхтяжестей(сверстниковспособомнаспине).Подвижныеигрыс
силовой  направленностью  (импровизированный  баскетбол  с  набивным
мячомидругое).

Развитие скоростных способностей. 
Бегнаместевмаксимальномтемпе(вупореогимнастическуюстенкуи

без  упора).  Челночный  бег.  Бег  по  разметке  с  максимальным  темпом.
Повторныйбегсмаксимальнойскоростьюимаксимальнойчастотойшагов
(10–15  м).  Бег  с  ускорениями  из  разных  исходных  положений.  Бег  с
максимальнойскоростьюисобираниеммалыхпредметов,лежащихнаполу
инаразнойвысоте.Стартовыеускоренияподифференцированномусигналу.
Метание  малых  мячей  по  движущимся  мишеням  (катящейся,
раскачивающейся,летящей).Ловлятеннисногомячапослеотскокаотпола,



стены(правойи левойрукой). Передача теннисного мяча в парахправой
(левой)рукойипопеременно.Ведениетеннисногомячаногамисускорением
попрямой, по кругу,  вокруг  стоек. Прыжкичерез  скакалку на месте и в
движении  с  максимальной  частотой  прыжков.  Преодоление  полосы
препятствий,  включающейв  себя прыжкина разнуювысоту и длину, по
разметке,  бег  с  максимальной  скоростью  в  разных  направлениях  и  с
преодолением  опор  различной  высоты  и  ширины,  повороты,  обегание
различныхпредметов(легкоатлетическихстоек,мячей,лежащихнаполуили
подвешенных  на  высоте).  Эстафеты  и  подвижные  игры  со  скоростной
направленностью.  Технические  действия  из  базовых  видов  спорта,
выполняемыесмаксимальнойскоростьюдвижений.

Развитие выносливости. 
Равномерныйбег и передвижение на лыжах в режимахумереннойи

большой  интенсивности.  Повторный  бег  и  передвижение  на  лыжах  в
режимахмаксимальнойисубмаксимальнойинтенсивности.Кроссовыйбеги
марш-бросокналыжах.

Развитие координации движений. 
Жонглирование  большими  (волейбольными)  и малыми  (теннисными)

мячами.  Жонглирование  гимнастической  палкой.  Жонглирование
волейбольныммячомголовой.Метаниемалыхибольшихмячейвмишень
(неподвижную  и  двигающуюся).  Передвижения  по  возвышенной  и
наклонной,ограниченнойпоширинеопоре(безпредметаиспредметомна
голове).  Упражнения  в  статическом  равновесии.  Упражнения  в
воспроизведении  пространственной  точности  движений  руками,  ногами,
туловищем.  Упражнение  на  точность  дифференцирования  мышечных
усилий.Подвижныеиспортивныеигры.

Развитие гибкости. 
Комплексы  общеразвивающих  упражнений  (активных  и  пассивных),

выполняемыхсбольшойамплитудойдвижений.Упражнениянарастяжение
ирасслаблениемышц.Специальныеупражнениядляразвитияподвижности
суставов(полушпагат,шпагат,выкрутыгимнастическойпалки).

Упражнениякультурно-этническойнаправленности.Сюжетно-образные
иобрядовыеигры.Техническиедействиянациональныхвидовспорта.

Специальная физическая подготовка. 
Модуль «Гимнастика»
Развитие  гибкости.  Наклоны  туловища  вперёд,  назад,  в  стороны  с

возрастающейамплитудойдвиженийвположениистоя, сидя, сидяногив
стороны.Упражнениясгимнастическойпалкой(укороченнойскакалкой)для
развития  подвижности  плечевого  сустава  (выкруты).  Комплексы



общеразвивающих  упражнений  с  повышенной  амплитудой  для  плечевых,
локтевых,  тазобедренных и коленныхсуставов для развития подвижности
позвоночного  столба.  Комплексы  активных  и  пассивных  упражнений  с
большой  амплитудой  движений.  Упражнения  для  развития  подвижности
суставов(полушпагат,шпагат,складка,мост).

Развитие  координации движений. Прохождение  усложнённой полосы
препятствий,  включающей  быстрые  кувырки  (вперёд,  назад),  кувырки  по
наклоннойплоскости,преодолениепрепятствийпрыжкомсопоройнаруку,
безопорнымпрыжком,быстрымлазаньем.Броскитеннисногомячаправойи
левой рукой  в подвижнуюи неподвижную мишень,  с места и  с  разбега.
Касаниеправойилевойногоймишеней,подвешенныхнаразнойвысоте,с
местаисразбега.Разнообразныепрыжкичерезгимнастическуюскакалкуна
местеиспродвижением.Прыжкинаточностьотталкиванияиприземления.

Развитиесиловыхспособностей. Подтягивание ввисеиотжиманиев
упоре.Передвиженияввисеиупоренарукахнаперекладине(мальчики),
подтягивание  в  висе  стоя  (лёжа)  на  низкой  перекладине  (девочки),
отжимания в упоре лёжа с изменяющейся высотой опорыдля рук и ног,
отжимание  в  упоре  на  низких  брусьях,  поднимание  ног  в  висе  на
гимнастической  стенке  до  посильной  высоты,  из  положения  лёжа  на
гимнастическомкозле(ногизафиксированы)сгибаниетуловищасразличной
амплитудой  движений  (на животе и на  спине),  комплексы упражнений  с
гантелями  с  индивидуально  подобранной  массой  (движения  руками,
поворотынаместе,наклоны,подскокисовзмахомрук),метаниенабивного
мяча  из  различных  исходных  положений,  комплексы  упражнений
избирательного  воздействия  на  отдельные  мышечные  группы  (с
увеличивающимся  темпом  движений  без  потери  качества  выполнения),
элементы  атлетической  гимнастики  (по  типу  «подкачки»),  приседания  на
однойноге«пистолетом»(сопоройнарукудлясохраненияравновесия).

Развитиевыносливости. Упражненияснепредельнымиотягощениями,
выполняемые  в  режиме  умеренной  интенсивности  в  сочетании  с
напряжениеммышцификсациейположенийтела. Повторноевыполнение
гимнастическихупражненийсуменьшающимсяинтерваломотдыха(потипу
«круговой  тренировки»).  Комплексы  упражнений  с  отягощением,
выполняемыеврежименепрерывногоиинтервальногометодов.

Модуль «Лёгкая атлетика»
Развитие  выносливости.  Бег  с  максимальной  скоростью  в  режиме

повторно-интервальногометода.Бегпопересечённойместности(кроссовый
бег).Гладкийбегсравномернойскоростьювразныхзонахинтенсивности.
Повторный  бег  с  препятствиями  в  максимальном  темпе.  Равномерный



повторный  бег  с  финальным  ускорением  (на  разные  дистанции).
Равномерныйбегсдополнительнымотягощениемврежиме«доотказа».

Развитиесиловыхспособностей.Специальныепрыжковыеупражнения
сдополнительнымотягощением.Прыжкивверхсдоставаниемподвешенных
предметов. Прыжки  в  полуприседе  (на  месте,  с  продвижением  в  разные
стороны).Запрыгиваниеспоследующимспрыгиванием.Прыжкивглубину
по  методу  ударной  тренировки.  Прыжки  в  высоту  с  продвижением  и
изменениемнаправлений,поворотамивправоивлево,направой,левойноге
и  поочерёдно.  Бег  с  препятствиями.  Бег  в  горку  с  дополнительным
отягощением  и  без  него.  Комплексы  упражнений  с  набивными  мячами.
Упражненияс локальнымотягощениемна мышечныегруппы. Комплексы
силовыхупражненийпометодукруговойтренировки.

Развитие  скоростных  способностей.  Бег  на  месте  с  максимальной
скоростьюитемпомсопоройнарукиибез опоры. Максимальныйбег в
горку и  с  горки. Повторный бег  на  короткие дистанции  с максимальной
скоростью  (по  прямой,  на  повороте  и  со  старта).  Бег  с  максимальной
скоростью  «с  ходу».  Прыжки  через  скакалку  в  максимальном  темпе.
Ускорение,переходящеевмногоскоки,имногоскоки,переходящиевбегс
ускорением.Подвижныеиспортивныеигры,эстафеты.

Развитие  координации  движений.  Специализированные  комплексы
упражненийнаразвитиекоординации(разрабатываютсянаосновеучебного
материаламодулей«Гимнастика»и«Спортивныеигры»).

Модуль «Зимние виды спорта»
Развитие  выносливости.  Передвижения  на  лыжах  с  равномерной

скоростью  в  режимах  умеренной,  большой  и  субмаксимальной
интенсивности,ссоревновательнойскоростью.

Развитиесиловыхспособностей.Передвижениеналыжахпоотлогому
склонусдополнительнымотягощением.Скоростнойподъёмступающими
скользящим  шагом,  бегом,  «лесенкой»,  «ёлочкой».  Упражнения  в
«транспортировке».

Развитиекоординации.Упражнениявповоротахиспускахналыжах,
проездчерез«ворота»ипреодолениенебольшихтрамплинов.

Модуль «Спортивные игры»
Баскетбол.  Развитие  скоростных  способностей.  Ходьба  и  бег  в

различных  направлениях  с  максимальной  скоростью  с  внезапными
остановкамиивыполнениемразличныхзаданий(например,прыжкивверх,
назад,  вправо,  влево,  приседания).  Ускорения  с  изменением  направления
движения.Бегсмаксимальнойчастотой(темпом)шаговсопоройнарукии
безопоры.Выпрыгиваниевверхсдоставаниемориентировлевой(правой)



рукой.  Челночный  бег  (чередование  прохождения  заданных  отрезков
дистанции  лицом  и  спиной  вперёд).  Бег  с  максимальной  скоростью  с
предварительнымвыполнениеммногоскоков.Передвижениясускорениями
имаксимальной скоростьюприставнымишагамилевыми правымбоком.
Ведение  баскетбольного  мяча  с  ускорением  и  максимальной  скоростью.
Прыжкивверхнаобеихногахинаоднойногесместаисразбега.Прыжкис
поворотаминаточностьприземления.Передачамячадвумярукамиотгруди
в максимальном  темпе  при  встречном беге  в  колоннах. Кувырки вперёд,
назад, бокомспоследующимрывкомна3–5м.Подвижныеиспортивные
игры,эстафеты.

Развитие  силовых  способностей.  Комплексы  упражнений  с
дополнительным отягощением на  основные мышечные  группы. Ходьба  и
прыжки  в  глубоком  приседе.  Прыжки  на  одной  ноге  и  обеих  ногах  с
продвижениемвперёд,покругу,«змейкой»,наместесповоротомна180и
360.  Прыжки  через  скакалку  в  максимальном  темпе  на  месте  и  с
передвижением(сдополнительнымотягощениемибезнего).Напрыгивание
и  спрыгивание  с  последующим  ускорением. Многоскоки  с  последующим
ускорениемиускорениеспоследующимвыполнениеммногоскоков.Броски
набивногомячаизразличныхисходныхположений,сразличнойтраекторией
полётаоднойрукойиобеимируками,стоя,сидя,вполуприседе.

Развитиевыносливости. Повторныйбег смаксимальнойскоростью,с
уменьшающимся интерваломотдыха. Гладкийбег по методунепрерывно-
интервального упражнения. Гладкий бег  в  режиме  большой и умеренной
интенсивности.  Игра  в  баскетбол  с  увеличивающимся  объёмом  времени
игры.

Развитие  координации  движений.  Броски  баскетбольного  мяча  по
неподвижнойиподвижноймишени.Акробатическиеупражнения(двойныеи
тройные  кувырки  вперёд  и  назад).  Бег  с  «тенью»  (повторение  движений
партнёра).  Бег  по  гимнастической  скамейке,  по  гимнастическому  бревну
разной  высоты.  Прыжки  по  разметкам  с  изменяющейся  амплитудой
движений.  Броски малого  мяча  в  стену  одной  рукой  (обеими  руками)  с
последующейеголовлей(обеимирукамииоднойрукой)послеотскокаот
стены (от пола). Ведение мяча  с изменяющейся по команде  скоростьюи
направлениемпередвижения.

Футбол.  Развитие  скоростных  способностей.  Старты  из  различных
положенийспоследующимускорением.Бегсмаксимальнойскоростьюпо
прямой,  с  остановками  (по  свистку,  хлопку,  заданному  сигналу),  с
ускорениями,  «рывками»,  изменением  направления  передвижения.  Бег  в
максимальном темпе. Бег и ходьба  спиной вперёд с изменением темпа и



направления  движения  (по  прямой,  по  кругу,  «змейкой»).  Бег  с
максимальнойскоростьюсповоротамина180и360.Прыжкичерезскакалку
вмаксимальномтемпе.Прыжкипоразметкенаправой(левой)ноге,между
стоек,  спиной  вперёд.  Прыжки  вверх  на  обеих  ногах  и  одной  ноге  с
продвижением  вперёд.  Удары  по  мячу  в  стенку  в  максимальном  темпе.
Ведениемячасостановкамииускорениями,«дриблинг»мячасизменением
направления  движения.  Кувырки  вперёд,  назад,  боком  с  последующим
рывком.Подвижныеиспортивныеигры,эстафеты.

Развитие  силовых  способностей.  Комплексы  упражнений  с
дополнительнымотягощениемнаосновныемышечныегруппы.Многоскоки
через  препятствия.  Спрыгивание  с  возвышенной  опоры  с  последующим
ускорением,  прыжком  в  длину  и  в  высоту.  Прыжки  на  обеих  ногах  с
дополнительным отягощением  (вперёд, назад,  в приседе,  с продвижением
вперёд).

Развитие  выносливости.  Равномерный  бег  на  средние  и  длинные
дистанции. Повторные  ускорения  с  уменьшающимся  интервалом  отдыха.
Повторный  бег  на  короткие  дистанции  с  максимальной  скоростью  и
уменьшающимся интервалом отдыха.  Гладкий бег  в  режиме непрерывно-
интервального  метода.  Передвижение  на  лыжах  в  режиме  большой  и
умереннойинтенсивности.



ПЛАНИРУЕМЫЕ  РЕЗУЛЬТАТЫ  ОСВОЕНИЯ  ПРОГРАММЫ  ПО
ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ НА УРОВНЕ НАЧАЛЬНОГО ОБЩЕГО
ОБРАЗОВАНИЯ

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
Врезультатеизученияфизическойкультурынауровнесреднегообщего

образованияуобучающегосябудутсформированыследующиеличностные
результаты:

1)гражданского воспитания:
сформированностьгражданскойпозицииобучающегосякакактивногои

ответственногочленароссийскогообщества;
осознание  своих  конституционных  прав  и  обязанностей,  уважение

законаиправопорядка;
принятие  традиционных  национальных,  общечеловеческих

гуманистическихидемократическихценностей;
готовность  противостоять  идеологии  экстремизма,  национализма,

ксенофобии,  дискриминации  по  социальным,  религиозным,  расовым,
национальнымпризнакам;

готовность вести совместнуюдеятельность в интересах гражданского
общества,участвоватьвсамоуправлениивобразовательнойорганизации;

умениевзаимодействоватьссоциальнымиинститутамивсоответствиис
ихфункциямииназначением;

готовностькгуманитарнойиволонтёрскойдеятельности;
2)патриотического воспитания:
сформированность  российской  гражданской  идентичности,

патриотизма,  уважения  к  своему  народу,  чувства  ответственности  перед
Родиной,  гордости  за  свой  край,  свою  Родину,  свой  язык  и  культуру,
прошлоеинастоящеемногонациональногонародаРоссии;

ценностноеотношениекгосударственнымсимволам,историческомуи
природному  наследию,  памятникам,  традициям  народов  России,
достижениямРоссиивнауке,искусстве,спорте,технологиях,труде;

идейнуюубеждённость,  готовность к  служениюи  защите Отечества,
ответственностьзаегосудьбу;

3)духовно-нравственного воспитания:
осознаниедуховныхценностейроссийскогонарода;
сформированностьнравственногосознания,этическогоповедения;
способность  оценивать  ситуацию  и  принимать  осознанные  решения,

ориентируясьнаморально-нравственныенормыиценности;
осознаниеличноговкладавпостроениеустойчивогобудущего;



ответственноеотношениексвоимродителям,созданиюсемьинаоснове
осознанного  принятия  ценностей  семейной  жизни  в  соответствии  с
традицияминародовРоссии;

4)эстетического воспитания:
эстетическое отношение к миру,  включая  эстетику быта,  научного и

техническоготворчества,спорта,труда,общественныхотношений;
способность  воспринимать  различные  виды  искусства,  традиции  и

творчествосвоегоидругихнародов, ощущатьэмоциональноевоздействие
искусства;

убеждённостьвзначимостидляличностииобществаотечественногои
мирового  искусства,  этнических  культурных  традиций  и  народного
творчества;

готовность  к  самовыражению  в  разных  видах  искусства,  стремление
проявлятькачестватворческойличности;

5)физического воспитания:
сформированность  здорового  и  безопасного  образа  жизни,

ответственногоотношенияксвоемуздоровью;
потребностьвфизическомсовершенствовании,занятиях
спортивно-оздоровительнойдеятельностью;
активноенеприятиевредныхпривычекииныхформпричинениявреда

физическомуипсихическомуздоровью;
6)трудового воспитания:
готовность  к  труду,  осознание  приобретённых  умений  и  навыков,

трудолюбие;
готовность  к  активной  деятельности  технологической  и  социальной

направленности;способностьинициировать,планироватьисамостоятельно
выполнятьтакуюдеятельность;

интерескразличнымсферампрофессиональнойдеятельности,умение
совершать  осознанный  выбор  будущей  профессии  и  реализовывать
собственныежизненныепланы;

готовность  и  способность  к  образованию  и  самообразованию  на
протяжениивсейжизни;

7)экологического воспитания:
сформированность  экологической  культуры,  понимание  влияния

социально-экономическихпроцессовнасостояниеприроднойисоциальной
среды,осознаниеглобальногохарактераэкологическихпроблем;

планированиеиосуществлениедействийвокружающейсреденаоснове
знанияцелейустойчивогоразвитиячеловечества;

активноенеприятиедействий,приносящихвредокружающейсреде;



умение  прогнозировать  неблагоприятные  экологические  последствия
предпринимаемыхдействий,предотвращатьих;

расширениеопытадеятельностиэкологическойнаправленности.
8)ценности научного познания:
сформированность  мировоззрения,  соответствующего  современному

уровнюразвитиянаукииобщественнойпрактики,основанногонадиалоге
культур,способствующегоосознаниюсвоегоместавполикультурноммире;

совершенствование  языковой  и  читательской  культуры  как  средства
взаимодействиямеждулюдьмиипознаниеммира;

осознание  ценности  научной  деятельности;  готовность  осуществлять
проектнуюиисследовательскуюдеятельностьиндивидуальноивгруппе.

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
Врезультатеизученияфизическойкультурынауровнесреднегообщего

образования  у  обучающегося  будут  сформированы  познавательные
универсальныеучебныедействия,коммуникативныеуниверсальныеучебные
действия,  регулятивные  универсальные  учебные  действия,  совместная
деятельность.
Познавательные универсальные учебные действия

Уобучающегося будутсформированы следующие базовые логические
действиякакчастьпознавательныхуниверсальныхучебныхдействий:

самостоятельно  формулировать  и  актуализировать  проблему,
рассматриватьеёвсесторонне;

устанавливать  существенный  признак  или  основания  для  сравнения,
классификациииобобщения;

определять  цели  деятельности,  задавать  параметры  и  критерии  их
достижения;

выявлятьзакономерностиипротиворечияврассматриваемыхявлениях;
разрабатывать планрешения проблемыс учётоманализа имеющихся

материальныхинематериальныхресурсов;
вноситькоррективывдеятельность,оцениватьсоответствиерезультатов

целям,оцениватьрискипоследствийдеятельности;
координировать  и  выполнять  работу  в  условиях  реального,

виртуальногоикомбинированноговзаимодействия;
развиватькреативноемышлениеприрешениижизненныхпроблем.
У  обучающегося  будут  сформированы  следующие базовые

исследовательские  действия как  часть  познавательных  универсальных
учебныхдействий:



владетьнавыкамиучебно-исследовательскойипроектнойдеятельности,
навыками  разрешения  проблем;  способностью  и  готовностью  к
самостоятельномупоискуметодоврешенияпрактическихзадач,применению
различныхметодовпознания;

овладение  видами  деятельности  по  получению  нового  знания,  его
интерпретации,  преобразованию  и  применению  в  различных  учебных
ситуациях(втомчислеприсозданииучебныхисоциальныхпроектов);

формирование  научного  типа  мышления,  владение  научной
терминологией,ключевымипонятиямииметодами;

ставить  и  формулировать  собственные  задачи  в  образовательной
деятельностиижизненныхситуациях;

выявлять  причинно-следственные  связи  и  актуализировать  задачу,
выдвигать  гипотезу  её  решения,  находить  аргументы  для  доказательства
своихутверждений,задаватьпараметрыикритериирешения;

анализировать  полученные  в  ходе  решения  задачи  результаты,
критическиоцениватьихдостоверность,прогнозироватьизменениевновых
условиях;

даватьоценкуновымситуациям,оцениватьприобретённыйопыт;
осуществлять  целенаправленный  поиск  переноса  средств  и  способов

действиявпрофессиональнуюсреду;
уметь  переносить  знания  в  познавательную и  практическую  области

жизнедеятельности;
уметьинтегрироватьзнанияизразныхпредметныхобластей;
выдвигатьновыеидеи,предлагатьоригинальныеподходыирешения;

ставитьпроблемыизадачи,допускающиеальтернативныерешения.
Уобучающегосябудутсформированыследующие умения работать с

информациейкакчастьпознавательныхуниверсальныхучебныхдействий:
владетьнавыкамиполученияинформацииизисточниковразныхтипов,

самостоятельно  осуществлять  поиск,  анализ,  систематизацию  и
интерпретациюинформацииразличныхвидовиформпредставления;

 создавать  тексты  в  различных  форматах  с  учётом  назначения
информации  и  целевой  аудитории,  выбирая  оптимальную  форму
представленияивизуализации;

оценивать достоверность,  легитимность информации,  её  соответствие
правовымиморально-этическимнормам;

использовать  средства  информационных  и  коммуникационных
технологийврешениикогнитивных,коммуникативныхиорганизационных
задач  с  соблюдением  требований  эргономики,  техники  безопасности,



гигиены,  ресурсосбережения,  правовых  и  этических  норм,  норм
информационнойбезопасности;

владеть  навыками  распознавания  и  защиты  информации,
информационнойбезопасностиличности.
Коммуникативные универсальные учебные действия

Уобучающегосябудутсформированыследующиеуменияобщениякак
частькоммуникативныхуниверсальныхучебныхдействий:

осуществлятькоммуникациивовсехсферахжизни;
распознавать  невербальные  средства  общения,  понимать  значение

социальных  знаков,  распознавать  предпосылки  конфликтных  ситуаций  и
смягчатьконфликты;

владетьразличнымиспособамиобщенияивзаимодействия;
аргументированновестидиалог,уметьсмягчатьконфликтныеситуации;
развёрнуто и  логично излагать  свою точку  зрения  с использованием

языковыхсредств.
Регулятивные универсальные учебные действия

У  обучающегося  будут  сформированы  следующие  умения
самоорганизациикакчастьрегулятивныхуниверсальныхучебныхдействий:

самостоятельно осуществлять познавательнуюдеятельность, выявлять
проблемы,ставитьиформулироватьсобственныезадачивобразовательной
деятельностиижизненныхситуациях;

самостоятельно  составлять  план  решения  проблемы  с  учётом
имеющихсяресурсов,собственныхвозможностейипредпочтений;

даватьоценкуновымситуациям;
расширятьрамкиучебногопредметанаосновеличныхпредпочтений;
делатьосознанныйвыбор,аргументироватьего,братьответственность

зарешение;
оцениватьприобретённыйопыт;
способствовать  формированию  и  проявлению  широкой  эрудиции  в

разныхобластяхзнаний;
постоянноповышатьсвойобразовательныйикультурныйуровень;
У  обучающегося  будут  сформированы  следующие  умения

самоконтроля,  принятия  себя  и  других как  часть  регулятивных
универсальныхучебныхдействий:

даватьоценкуновымситуациям, вноситькоррективывдеятельность,
оцениватьсоответствиерезультатовцелям;

владеть  навыками  познавательной  рефлексии  как  осознанием
совершаемых  действий  и  мыслительных  процессов,  их  результатов  и
оснований;



использоватьприёмырефлексиидляоценкиситуации,выбораверного
решения;

уметь  оценивать  риски  и  своевременно  принимать  решения  по  их
снижению;

принимать  мотивы  и  аргументы  других  при  анализе  результатов
деятельности;

приниматьсебя,понимаясвоинедостаткиидостоинства;
принимать  мотивы  и  аргументы  других  при  анализе  результатов

деятельности;
признаватьсвоёправоиправодругихнаошибки;
развиватьспособностьпониматьмирспозициидругогочеловека.
Уобучающегосябудутсформированыследующиеумения совместной

деятельности как  часть  коммуникативных  универсальных  учебных
действий:

пониматьииспользоватьпреимуществакоманднойииндивидуальной
работы;

выбирать  тематику  и  методы  совместных  действий  с  учётом  общих
интересов,ивозможностейкаждогочленаколлектива;

принимать  цели  совместной  деятельности,  организовывать  и
координировать  действия  по  её  достижению:  составлять  план  действий,
распределять  роли  с  учётом  мнений  участников,  обсуждать  результаты
совместнойработы;

оценивать  качество  вклада  своего  и  каждого  участника  команды  в
общийрезультатпоразработаннымкритериям;

предлагать  новые  проекты,  оценивать  идеи  с  позиции  новизны,
оригинальности,практическойзначимости;

осуществлять  позитивное  стратегическое  поведение  в  различных
ситуациях;проявлятьтворчествоивоображение,бытьинициативным.

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
К  концу  обучения в  10  классе обучающийся  получит  следующие
предметные  результаты  по  отдельным  темам  программы  по физической
культуре.

Раздел «Знания о физической культуре»: 
характеризовать  физическую  культуру  как  явление  культуры,  её

направленияиформыорганизации,рольизначениевжизнисовременного
человекаиобщества;

ориентироваться  в  основных  статьях  Федерального  закона  «О
физическойкультуреиспортевРоссийскойФедерации»,руководствоваться



ими  при  организации  активного  отдыха  в  разнообразных  формах
физкультурно-оздоровительнойиспортивно-массовойдеятельности;

положительно оценивать  связь  современных оздоровительных систем
физической  культуры  и  здоровья  человека,  раскрывать  их  целевое
назначение  и  формы  организации,  возможность  использовать  для
самостоятельных  занятий  с  учётом  индивидуальных  интересов  и
функциональныхвозможностей.

Раздел «Организация самостоятельных занятий»:
проектироватьдосуговуюдеятельностьсвключениемвеёсодержание

разнообразныхформактивногоотдыха,тренировочныхиоздоровительных
занятий,физкультурно-массовыхмероприятийиспортивныхсоревнований;

контролировать  показатели  индивидуального  здоровья  и
функциональногосостоянияорганизма,использоватьихприпланировании
содержания  и  направленности  самостоятельных  занятий  кондиционной
тренировкой,оценкееёэффективности;

планировать  системную  организацию  занятий  кондиционной
тренировкой,  подбирать  содержание  и  контролировать  направленность
тренировочныхвоздействийнаповышениефизическойработоспособностии
выполнениенормКомплекса«Готовктрудуиобороне».

Раздел «Физическое совершенствование»:
выполнять  упражнения  корригирующей  и  профилактической

направленности,  использовать  их  в  режиме  учебного  дня  и  системе
самостоятельныхоздоровительныхзанятий;

выполнять  комплексы  упражнений  из  современных  систем
оздоровительной  физической  культуры,  использовать  их  для
самостоятельныхзанятийсучётоминдивидуальныхинтересоввфизическом
развитииифизическомсовершенствовании;

выполнятьупражненияобщефизическойподготовки,использоватьихв
планированиикондиционнойтренировки;

демонстрировать  основные  технические  и  тактические  действия  в
игровыхвидахспортавусловияхучебнойисоревновательнойдеятельности,
осуществлятьсудействопоодномуизосвоенныхвидов(футбол,волейбол,
баскетбол);

демонстрировать  приросты  показателей  в  развитии  основных
физическихкачеств, результатоввтестовыхзаданияхКомплекса«Готовк
трудуиобороне».

К  концу  обучения в  11  классе обучающийся  получит  следующие
предметные  результаты  по  отдельным  темам  программы  по физической
культуре:



Раздел «Знания о физической культуре»: 
характеризовать  адаптацию  организма  к  физическим  нагрузкам  как

основу  укрепления  здоровья,  учитывать  её  этапы  при  планировании
самостоятельныхзанятийкондиционнойтренировкой;

положительно  оценивать  роль  физической  культуры  в  научной
организации  труда,  профилактике  профессиональных  заболеваний  и
оптимизации  работоспособности,  предупреждении  раннего  старения  и
сохранениитворческогодолголетия;

выявлять  возможные  причины  возникновения  травм  во  время
самостоятельных  занятий  физической  культурой  и  спортом,
руководствоваться  правилами  их  предупреждения  и  оказания  первой
помощи.

Раздел «Организация самостоятельных занятий»:
планировать  оздоровительные  мероприятия  в  режиме  учебной  и

трудовойдеятельностис цельюпрофилактикиумственногоифизического
утомления, оптимизацииработоспособностиифункциональнойактивности
основныхпсихическихпроцессов;

организовывать  и  проводить  сеансы релаксации,  банных процедур и
самомассажа  с  целью  восстановления  организма  после  умственных  и
физическихнагрузок;

проводить  самостоятельные  занятия  по  подготовке  к  успешному
выполнениюнормативныхтребованийкомплекса«Готовктрудуиобороне»,
планировать  их  содержание  и  физические  нагрузки,  исходя  из
индивидуальныхрезультатоввтестовыхиспытаниях.

Раздел «Физическое совершенствование»:
выполнять  упражнения  корригирующей  и  профилактической

направленности,  использовать  их  в  режиме  учебного  дня  и  системе
самостоятельныхоздоровительныхзанятий;

выполнять  комплексы  упражнений  из  современных  систем
оздоровительной  физической  культуры,  использовать  их  для
самостоятельных  занятий  с  учётом  индивидуальных  интересов  и
потребностейвфизическомразвитииифизическомсовершенствовании;

демонстрировать  технику  приёмов  и  защитных  действий  из
атлетическихединоборств,выполнятьихвовзаимодействииспартнёром;

демонстрировать  основные  технические  и  тактические  действия  в
игровыхвидахспорта,выполнятьихвусловияхучебнойисоревновательной
деятельности(футбол,волейбол,баскетбол);



выполнять комплексыфизических упражненийна развитие основных
физических  качеств,  демонстрировать  ежегодные  приросты  в  тестовых
заданияхКомплекса«Готовктрудуиобороне».



 ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 
 10 КЛАСС 

№ п/п 
Наименование разделов и тем 
программы 

Количество часов Электронные 
(цифровые) 
образовательные 
ресурсы 

Всего 
Контрольные
работы 

Практические
работы 

Раздел 1.Знания о физической культуре

1.1
Физическаякультуракаксоциальное
явление

5

1.2
Физическаякультуракаксредство
укрепленияздоровьячеловека

3

Итогопоразделу 8

Раздел 2.Способы самостоятельной двигательной деятельности

2.1
Физкультурно-оздоровительные
мероприятиявусловияхактивного
отдыхаидосуга

10

Итогопоразделу 10

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ

Раздел 1.Физкультурно-оздоровительная деятельность

1.1
Физкультурно-оздоровительная
деятельность

6

Итогопоразделу 6

Раздел 2.Спортивно-оздоровительная деятельность

2.1 Модуль«Спортивныеигры».Футбол 10



2.2 Модуль«Спортивныеигры».Баскетбол 10

2.3 Модуль«Спортивныеигры».Волейбол 12

Итогопоразделу 32

Раздел 3.Прикладно-ориентированная двигательная деятельность

3.1 Модуль«Плавательнаяподготовка» 12

Итогопоразделу 12

Раздел 4.Модуль «Спортивная и физическая подготовка»

4.1 Спортивнаяподготовка 16

4.2 Базоваяфизическаяподготовка 18

Итого 34

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПОПРОГРАММЕ 102 0 0



 11 КЛАСС 

№ п/п 
Наименование разделов и тем 
программы 

Количество часов Электронные 
(цифровые) 
образовательные 
ресурсы 

Всего 
Контрольные
работы 

Практические
работы 

Раздел 1.Знания о физической культуре

1.1
Здоровыйобразжизнисовременного
человека

6

1.2
Профилактикатравматизмаиоказание
перовойпомощивовремязанятий
физическойкультурой

4

Итогопоразделу 10

Раздел 2.Способы самостоятельной двигательной деятельности

2.1
Современныеоздоровительныеметоды
ипроцедурыврежимездоровогообраза
жизни

6

2.2
Самостоятельнаяподготовкак
выполнениюнормативныхтребований
комплекса«Готовктрудуиобороне»

2

Итогопоразделу 8

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ

Раздел 1.Физкультурно-оздоровительная деятельность

1.1
Физкультурно-оздоровительная
деятельность

6



Итогопоразделу 6

Раздел 2.Спортивно-оздоровительная деятельность

2.1 Модуль«Спортивныеигры».Футбол 10

2.2 Модуль«Спортивныеигры».Баскетбол 10

2.3 Модуль«Спортивныеигры».Волейбол 12

Итогопоразделу 32

Раздел 3.Прикладно-ориентированная двигательная деятельность

3.1 Модуль«Атлетическиеединоборства» 12

Итогопоразделу 12

Раздел 4.Модуль «Спортивная и физическая подготовка»

4.1 Спортивнаяподготовка 16

4.2 Базоваяфизическаяподготовка 18

Итого 34

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПОПРОГРАММЕ 102 0 0





 ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 
 10 КЛАСС 

№ 
п/п 

Тема урока 

Количество часов
Дата 
изучения

Электронные 
цифровые 
образовательные
ресурсы 

Всего 
Контрольны
е работы 

Практические
работы 

1
Истокивозникновениякультурыкак
социальногоявления

1

2
Культуракакспособразвития
человека

1

3
Здоровыйобразжизникакусловие
активнойжизнедеятельностичеловека

1

4
Основныенаправленияиформы
организациифизическойкультурыв
современномобществе

1

5
Всероссийскийфизкультурно-
спортивныйкомплекс«Готовктруду
иобороне»(ГТО)

1

6
Физическаякультураифизическое
здоровье

1

7
Физическаякультураипсихическое
здоровье

1

8
Физическаякультураисоциальное
здоровье

1

9
Основыорганизацииобразажизни
современногочеловека

1



10
Проектированиеиндивидуальной
досуговойдеятельности

1

11

Контрольсостоянияздоровьяв
процессесамостоятельныхзанятий
оздоровительнойфизической
культурой

1

12

Контрольсостоянияздоровьяв
процессесамостоятельныхзанятий
оздоровительнойфизической
культурой

1

13
Определениесостоянияздоровьяс
помощьюфункциональныхпроб

1

14
Определениесостоянияздоровьяс
помощьюфункциональныхпроб

1

15
Оцениваниетекущегосостояния
организмаспомощьюсубъективныхи
объективныхпоказателей

1

16
Оцениваниетекущегосостояния
организмаспомощьюсубъективныхи
объективныхпоказателей

1

17
Организацияипланированиезанятий
кондиционнойтренировкой

1

18
Организацияипланированиезанятий
кондиционнойтренировкой

1

19
Упражнениядляпрофилактики
нарушенияикоррекцииосанки

1

20 Упражнениядляпрофилактики
перенапряженияоргановзренияи

1



мышцопорно-двигательногоаппарата
придлительнойработеза
компьютером

21
Комплексупражненийатлетической
гимнасткидлязанятийкондиционной
тренировкой

1

22
Комплексупражненийатлетической
гимнасткидлязанятийкондиционной
тренировкой

1

23
Комплексупражненийаэробной
гимнастикидлязанятий
кондиционнойтренировкой

1

24
Комплексупражненийаэробной
гимнастикидлязанятий
кондиционнойтренировкой

1

25 Техническаяподготовкавфутболе 1

26 Тактическаяподготовкавфутболе 1

27
Развитиесиловыхискоростных
способностейсредствамиигры
футбол

1

28
Развитиекоординационных
способностейсредствамиигры
футбол

1

29
Развитиевыносливостисредствами
игрыфутбол

1

30
Совершенствованиетехнических
действийвпередачемяча,стояна
местеивдвижении

1



31
Совершенствованиетехникиведение
мячаивовзаимодействиис
партнером

1

32
Совершенствованиетехникиударапо
мячувдвижении

1

33
Тренировочныеигрыпомини-
футболу

1

34 Техникасудействаигрыфутбол 1

35 Техническаяподготовкавбаскетболе 1

36 Тактическаяподготовкавбаскетболе 1

37
Развитиескоростныхисиловых
способностейсредствамиигры
баскетбол

1

38
Развитиекоординационных
способностейсредствамиигры
баскетбол

1

39
Развитиевыносливостисредствами
игрыбаскетбол

1

40
Совершенствованиетехникиведение
мячаивовзаимодействиис
партнером

1

41
Совершенствованиетехникиброска
мячавкорзинувдвижении

1

42
Совершенствованиетехникиброска
мячавкорзинувдвижении

1

43 Тренировочныеигрыпобаскетболу 1

44 Техникасудействаигрыбаскетбол 1



45 Техническаяподготовкавволейболе 1

46 Тактическаяподготовкавволейболе 1

47
Общефизическаяподготовка
средствамиигрыволейбол

1

48
Развитиескоростныхспособностей
средствамиигрыволейбол

1

49
Развитиесиловыхспособностей
средствамиигрыволейбол

1

50
Развитиекоординационных
способностейсредствамиигры
волейбол

1

51
Развитиевыносливостисредствами
игрыволейбол

1

52
Совершенствованиетехники
нападающегоудара

1

53
Совершенствованиетехники
одиночногоблока

1

54

Совершенствованиетактической
действийвовремязащитыи
нападениявусловияхучебнойи
игровойдеятельности

1

55 Тренировочныеигрыповолейболу 1

56 Техникасудействаигрыволейбол 1

57
Техникабезопасностиназанятиях
плаваниямвбассейне

1

58 Техникаплаваниебрассомнаспине
(подводящиеупражненияна

1



скольжение)

59
Техникаплаваниебрассомнаспине
(подводящиеупражненияс
подключениемработырукиног)

1

60
Техникаплаваниебрассомнаспине
(передвижениевполной
координации)

1

61
Техникаплаваниебрассомнаспине
(передвижениевполной
координации)

1

62
Обучениеизакреплениестартасо
стартовойтумбы

1

63
Совершенствованиетехникипрыжка
вводувнизногами

1

64
Совершенствованиетехникипрыжка
вводувнизногамисостартовой
тумбы

1

65
Совершенствованиетехникипрыжка
вводувнизногамиснебольшой
прыжковойвышки

1

66
Совершенствованиетехникипрыжка
вводувнизногамиснебольшой
прыжковойвышки

1

67 Игрысмячомнаводе 1

68 Игрысмячомнаводе 1

69
Спортивнаяподготовка(СФП)по
избранномувидуспорта

1



70
Спортивнаяподготовка(СФП)по
избранномувидуспорта

1

71
Спортивнаяподготовка(СФП)по
избранномувидуспорта

1

72
Спортивнаяподготовка(СФП)по
избранномувидуспорта

1

73
Спортивнаяподготовка(СФП)по
избранномувидуспорта

1

74
Спортивнаяподготовка(СФП)по
избранномувидуспорта

1

75
Спортивнаяподготовка(СФП)по
избранномувидуспорта

1

76
Спортивнаяподготовка(СФП)по
избранномувидуспорта

1

77
Спортивнаяподготовка(СФП)по
избранномувидуспорта

1

78
Спортивнаяподготовка(СФП)по
избранномувидуспорта

1

79 Участиевсоревнованиях 1

80 Участиевсоревнованиях 1

81 Участиевсоревнованиях 1

82 Участиевсоревнованиях 1

83 Судействосоревнований 1

84 Судействосоревнований 1

85 ЗнанияоГТО 1

86 Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:Бегна60

1



мили100м

87
Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:Бегна60
мили100м

1

88
Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:Бегна
2000мили3000м

1

89
Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:Бегна
2000мили3000м

1

90
Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:Кроссна3
кмили5км

1

91
Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:Бегна
лыжах3кмили5км

1

92

Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:
Подтягиваниеизвисанавысокой
перекладине.Рывокгири16кг.
Сгибаниеиразгибаниеруквупоре
лежанаполу

1

93

Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:
Подтягиваниеизвисанавысокой
перекладине.Рывокгири16кг.
Сгибаниеиразгибаниеруквупоре
лежанаполу

1



94

Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:
Подтягиваниеизвисалежананизкой
перекладине90см

1

95

Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:Наклон
впередизположениястояна
гимнастическойскамье

1

96
Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:Прыжокв
длинусместатолчкомдвумяногами

1

97

Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:
Подниманиетуловищаизположения
лежанаспине

1

98
Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:Метание
мячавесом500г(д),700г(ю)

1

99
Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:Стрельба
(пневматикаилиэлектронноеоружие)

1

100
Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:
Челночныйбег3*10м

1

101
Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:Плавание
50м

1

102 Фестиваль«МыготовыкГТО!». 1



(сдачанормГТОссоблюдением
правилитехникивыполнения
испытаний(тестов)6ступени

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПО
ПРОГРАММЕ

102 0 0



 11 КЛАСС 

№ 
п/п 

Тема урока 

Количество часов
Дата 
изучения

Электронные 
цифровые 
образовательные
ресурсы 

Всего 
Контрольны
е работы 

Практические
работы 

1
Адаптацияорганизмаиздоровье
человека

1

2
Здоровыйобразжизнисовременного
человека

1

3
Определениеиндивидуального
расходаэнергии

1

4
Физическаякультураи
профессиональнаядеятельность
человека

1

5
Физическаякультураи
продолжительностьжизничеловека

1

6
Физическаякультураи
продолжительностьжизничеловека

1

7

Профилактикатравматизмавовремя
самостоятельныхзанятий
оздоровительнойфизической
культуройиспортом

1

8
Оказаниепервойпомощипритравмах
иушибах

1

9
Оказаниепервойпомощипри
вывихахипереломах

1

10 Оказаниепервойпомощипри 1



обморожении,солнечномитепловом
ударах

11
Оздоровительныемероприятияи
процедурыврежимеучебногодняи
недели

1

12
Релаксациявсистемнойорганизации
мероприятийздоровогообразажизни

1

13
ДыхательнаягимнастикаА.Н.
Стрельниковой

1

14 Синхрогимнастика«Ключ» 1

15
Массажкакформаоздоровительной
физическойкультуры

1

16 Банныепроцедуры 1

17
Самостоятельнаяподготовкак
выполнениюнормативных
требованийкомплексаГТО

1

18

Проектированиефизической
подготовкиснаправленностьюна
выполнениенормативныхтребований
комплексаГТО

1

19
Упражнениядляпрофилактики
острыхреспираторныхзаболеваний

1

20
Упражнениядляснижениямассытела
идляпрофилактикицеллюлита

1

21
Комплексупражненийсиловой
гимнастики(шейпинг)

1

22 Развитиесиловыхспособностей 1



посредствомзанятийсиловой
гимнастикой

23
Комплексупражненийнаповышение
подвижностисуставовиэластичности
мышц(стретчинг)

1

24
Развитиегибкостипосредством
занятийпопрограмме«Стретчинг»

1

25 Техническаяподготовкавфутболе 1

26 Тактическаяподготовкавфутболе 1

27
Развитиескоростныхисиловых
способностейсредствамиигры
футбол

1

28
Развитиекоординационных
способностейсредствамиигры
футбол

1

29
Развитиевыносливостисредствами
игрыфутбол

1

30
Совершенствованиетехникипередачи
мячавпроцессепередвиженияс
разнойскоростью

1

31
Совершенствованиетехники
остановкимячаразнымиспособами

1

32

Совершенствованиетехническойи
тактическойподготовкивфутболев
условияхучебнойиигровой
деятельности

1

33
Тренировочныеигрыпомини-
футболу(намаломфутбольномполе)

1



34
Тренировочныеигрыпофутболу(на
большомполе)

1

35 Техническаяподготовкавбаскетболе 1

36 Тактическаяподготовкавбаскетболе 1

37
Развитиескоростныхисиловых
способностейсредствамиигры
баскетбол

1

38
Развитиекоординационных
способностейсредствамиигры
баскетбол

1

39
Развитиевыносливостисредствами
игрыбаскетбол

1

40
Совершенствованиетехники
перехватамяча,наместеипри
передвижении

1

41
Совершенствованиетехникипередачи
иброскамячавовремяведения

1

42
Совершенствованиетехники
выполненияштрафногоброска

1

43

Совершенствованиетехническойи
тактическойподготовкивбаскетболе
вусловияхучебнойиигровой
деятельности

1

44 Тренировочныеигрыпобаскетболу 1

45 Техническаяподготовкавволейболе 1

46 Тактическаяподготовкавволейболе 1

47 Общефизическаяподготовкав 1



волейболе

48
Развитиескоростныхспособностей
средствамиигрыволейбол

1

49
Развитиесиловыхспособностей
средствамиигрыволейбол

1

50
Развитиекоординационных
способностейсредствамиигры
волейбол

1

51
Развитиевыносливостисредствами
игрыволейбол

1

52
Совершенствованиетехники
нападающегоударавусловиях
моделируемыхигровыхситуаций

1

53
Совершенствованиетехникиприема
мячавусловияхмоделируемых
игровыхситуаций

1

54
Совершенствованиетехникиподачи
мячавусловияхучебнойигровой
деятельности

1

55

Совершенствованиетехническойи
тактическойподготовкивволейболев
условияхучебнойиигровой
деятельности

1

56 Тренировочныеигрыповолейболу 1

57
Техникабезопасностиназанятиях
атлетическимиединоборствами

1

58
Техникасамостраховкив
атлетическихединоборствах

1



59
Техникастоекватлетических
единоборствах

1

60
Техниказахватовватлетических
единоборствах

1

61
Техникаброскарывкомзапяткув
атлетическихединоборствах

1

62
Техниказаднейподножкив
атлетическихединоборствах

1

63
Техникаудержанийватлетических
единоборствах

1

64
Учебныесхваткисиспользованием
бросковиудержанием

1

65
Имитационныеупражненияв
защитныхдействияхотударакулаком
вголову

1

66
Развитиесиловыхспособностей
средствамиатлетическихединоборств

1

67
Развитиескоростныхспособностей
средствамиатлетическихединоборств

1

68
Развитиекоординационных
способностейсредствами
атлетическихединоборств

1

69
Спортивнаяподготовка(СФП)по
избранномувидуспорта

1

70
Спортивнаяподготовка(СФП)по
избранномувидуспорта

1

71 Спортивнаяподготовка(СФП)по 1



избранномувидуспорта

72
Спортивнаяподготовка(СФП)по
избранномувидуспорта

1

73
Спортивнаяподготовка(СФП)по
избранномувидуспорта

1

74
Спортивнаяподготовка(СФП)по
избранномувидуспорта

1

75
Спортивнаяподготовка(СФП)по
избранномувидуспорта

1

76
Спортивнаяподготовка(СФП)по
избранномувидуспорта

1

77
Спортивнаяподготовка(СФП)по
избранномувидуспорта

1

78
Спортивнаяподготовка(СФП)по
избранномувидуспорта

1

79 Участиевсоревнованиях 1

80 Участиевсоревнованиях 1

81 Участиевсоревнованиях 1

82 Участиевсоревнованиях 1

83 Судействосоревнований 1

84 Судействосоревнований 1

85
ПравилатехникибезопасностивГТО.
Перваяпомощь

1

86
Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:Бегна60
мили100м

1

87 Правилаитехникавыполнения 1



нормативакомплексаГТО:Бегна60
мили100м

88
Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:Бегна
2000мили3000м

1

89
Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:Бегна
2000мили3000м

1

90
Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:Кроссна3
кмили5км

1

91
Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:Бегна
лыжах3кмили5км

1

92

Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:
Подтягиваниеизвисанавысокой
перекладине.Рывокгири16кг.
Сгибаниеиразгибаниеруквупоре
лежанаполу

1

93

Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:
Подтягиваниеизвисанавысокой
перекладине.Рывокгири16кг.
Сгибаниеиразгибаниеруквупоре
лежанаполу

1

94 Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:

1



Подтягиваниеизвисалежананизкой
перекладине90см

95

Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:Наклон
впередизположениястояна
гимнастическойскамье

1

96
Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:Прыжокв
длинусместатолчкомдвумяногами

1

97

Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:
Подниманиетуловищаизположения
лежанаспине

1

98
Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:Метание
мячавесом500г(д),700г(ю)

1

99
Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:Стрельба
(пневматикаилиэлектронноеоружие)

1

100
Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:
Челночныйбег3*10м

1

101
Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:Плавание
50м

1

102 Фестиваль«МыготовыкГТО!».
(сдачанормГТОссоблюдением
правилитехникивыполнения

1



испытаний(тестов)6-7ступени

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПО
ПРОГРАММЕ

102 0 0





УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 
ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА
ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧЕНИКА





МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧИТЕЛЯ



ЦИФРОВЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕСУРСЫ И РЕСУРСЫ СЕТИ 
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