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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

П р о гр ам м а  по  ф и зи ч еск о й  ку льту р е  д л я  1 0 -1 1  классо в  
о б щ ео б р азо вател ьн ы х  о р ган и зац и й  п р ед став л яет  со б о й  м ето д и ч ески  
о ф о р м л ен н у ю  к о н ц еп ц и ю  тр еб о в ан и й  Ф Г О С  С О О  и  р аск р ы в ает  и х  
р еал и зац и ю  ч ерез к о н к р етн о е  содерж ан и е .

П р и  со зд ан и и  п р о гр ам м ы  по  ф и зи ч еск о й  ку льту р е  у ч и ты в ал и сь  
п о тр еб н о сти  со вр ем ен н о го  р о сси й ск о го  о б щ еств а  в ф и зи ч еск и  к р еп ко м  и 
д еесп о со б н о м  п о д р астаю щ ем  п о к о л ен и и , сп о со б н о м  акти вн о  в к л ю ч ать ся  в 
р азн о о б р азн ы е  ф орм ы  зд о р о во го  о б р аза  ж и зн и , у м ею щ ем  и сп о л ьзо в ать  
ц ен н о сти  ф и зи ч еск о й  к у льту р ы  д л я  у к р еп л ен и я , п о д д ер ж ан и я  зд о р о в ь я  и 
со х р ан ен и я  акти вн о го  тв о р ч еск о го  д олголети я .

В  п р о гр ам м е  п о  ф и зи ч еск о й  ку льту р е  н аш л и  свои  о тр аж ен и я  об ъ екти вн о  
сл о ж и вш и еся  р еал и и  со вр ем ен н о го  со ц и о к у л ьту р н о го  р азв и ти я  р о сси й ск о го  
о б щ ества , у сл о в и я  д еятел ь н о сти  о б р азо в ател ь н ы х  о р ган и зац и й , во зр о сш и е  
тр еб о в ан и я  р о д и тел ей , у ч и тел ей  и  м ето д и сто в  к со вер ш ен ство ван и ю  
со д ер ж ан и я  о бщ его  о б р азо в ан и я , в н ед р ен и е  н о в ы х  м ето д и к  и  тех н о л о ги й  в 
у ч еб н о -в о сп и тател ьн ы й  п роц есс.

П р и  ф о р м и р о ван и и  о сн ов  п р о гр ам м ы  по  ф и зи ч еск о й  ку льту р е  
и сп о л ь зо в ал и сь  п р о гр есси вн ы е  и д еи  и  тео р ети ч еск и е  п о л о ж ен и я  ведущ и х  
п ед аго ги ч еск и х  к о н ц еп ц и й , о п р ед ел я ю щ и х  со вр ем ен н о е  разви ти е
о теч ествен н о й  си стем ы  образован и я:

к о н ц еп ц и я  д у х о в н о -н р ав ств ен н о го  р азв и ти я  и  во сп и тан и я  гр аж д ан и н а  
Р о сси й ск о й  Ф ед ер ац и и , о р и ен ти р у ю щ ая  у ч еб н о -в о сп и тател ьн ы й  п р о ц есс  н а  
ф о р м и р о ван и е  гу м ан и сти ч еск и х  и  п атр и о ти ч еск и х  к ач еств  л и ч н о сти  
у ч ащ и х ся , о тветствен н о сти  з а  су д ьб у  Р о д и н ы ;

к о н ц еп ц и я  ф о р м и р о ван и я  у н и в ер сал ьн ы х  у ч еб н ы х  д ей стви й ,
о п р ед ел я ю щ ая  о сн о вы  стан о в л ен и я  р о сси й ск о й  гр аж д ан ск о й  и д ен ти ч н о сти  
о б у ч аю щ и х ся , акти вн о е  и х  вкл ю ч ен и е  в к у л ь ту р н у ю  и  о б щ ествен н у ю  ж и зн ь  
страны ;

к о н ц еп ц и я  ф о р м и р о ван и я  к л ю ч ев ы х  к о м п етен ц и й , у стан авл и в аю щ ая  
о сн о ву  сам о р азв и ти я  и  сам о о п р ед ел ен и я  л и ч н о сти  в п р о ц ессе  н еп р ер ы вн о го  
о б разован и я ;

к о н ц еп ц и я  п р еп о д аван и я  у ч еб н о го  п р е д м ет а  « Ф и зи ч еск ая  ку льту р а» , 
о р и ен ти р у ю щ ая  у ч еб н о -в о сп и тател ьн ы й  п р о ц есс  н а  вн едрен и е  н о в ы х  
тех н о л о ги й  и  и н н о в ац и о н н ы х  п о д х о д о в  в о б у ч ен и и  д ви гател ьн ы м  действиям , 
у к р еп л ен и и  зд о р о в ь я  и  р азв и ти и  ф и зи ч еск и х  качеств ;

к о н ц еп ц и я  стр у к ту р ы  и  со д ер ж ан и я  у ч еб н о го  п р ед м ета  « Ф и зи ч еск ая  
ку льту р а» , о б о сн о в ы в аю щ ая  н ап р авл ен н о сть  у ч еб н ы х  п р о гр ам м  н а



ф о р м и р о ван и е  ц ел о стн о й  л и ч н о сти  у ч ащ и х ся , п о тр еб н о сть  в б ер еж н о м  
о тн о ш ен и и  к  сво ем у  зд о р о в ь ю  и  вед ен и ю  зд о р о во го  о б р аза  ж изн и .

В  сво ей  со ц и ал ьн о -ц ен н о стн о й  о р и ен тац и и  п р о гр ам м а  по  ф и зи ч еск о й  
ку льту р е  со х р ан я ет  и сто р и ч еск и  сл о ж и вш ееся  п р ед н азн ач ен и е  д и сц и п л и н ы  
« Ф и зи ч еск ая  ку льту р а»  в к ач естве  ср ед ств а  п о д го то вк и  у ч ащ и х с я  к 
п р ед сто я щ ей  ж и зн ед еятел ь н о сти , у к р еп л ен и ю  зд о р о вья , п о в ы ш ен и ю  
ф у н к ц и о н ал ь н ы х  и  ад ап ти вн ы х  во зм о ж н о стей  си стем  ор ган и зм а, р азв и ти ю  
ж и зн ен н о  важ н ы х  ф и зи ч еск и х  качеств .

П р о гр ам м а  о б есп еч и в ает  п р еем ствен н о сть  с ф ед ер ал ьн о й  
о б р азо в ател ь н о й  п р о гр ам м о й  о сн о вн о го  об щ его  о б р азо в ан и я  и 
п р ед у см атр и в ает  зав ер ш ен и е  п о л н о го  к у р са  о б у ч ен и я  о б у ч аю щ и х ся  в о б л асти  
ф и зи ч еск о й  культуры .

О б щ ей  ц ел ью  об щ его  о б р азо в ан и я  по  ф и зи ч еск о й  ку льту р е  яв л я ется  
ф о р м и р о ван и е  р азн о сто р о н н ей , ф и зи ч еск и  р азв и то й  л и ч н о сти , сп о со б н о й  
акти вн о  и сп о л ь зо в ать  ц ен н о сти  ф и зи ч еск о й  к у льту р ы  д л я  у к р еп л ен и я  и 
д л и тел ьн о го  со х р ан ен и я  со б ствен н о го  зд о р о вья , о п ти м и зац и и  тр у д о во й  
д еятел ь н о сти  и  о р ган и зац и и  акти вн о го  отды ха. В  п р о гр ам м е  п о  ф и зи ч еско й  
ку льту р е  д л я  1 0 -1 1  к л ассо в  д ан н ая  ц ел ь  к о н к р ети зи р у ется  и  связы в ается  с 
ф о р м и р о ван и ем  п о тр еб н о сти  у ч ащ и х ся  в зд о р о в о м  обр азе  ж и зн и , д ал ьн ей ш ем  
н ак о п л ен и и  п р ак ти ч еско го  о п ы та  по  и сп о л ь зо в ан и ю  со вр ем ен н ы х  си стем  
ф и зи ч еск о й  к у л ь ту р ы  в со о тв етстви и  с л и ч н ы м и  и н тер есам и  и 
и н д и в и д у ал ьн ы м и  п о к азател ям и  зд о р о вья , о со б ен н о стя м и  п р ед сто я щ ей  
у ч еб н о й  и  тр у д о в о й  д еятел ьн о сти . Д ан н ая  ц ел ь  р еал и зу ется  в п р о гр ам м е  по  
ф и зи ч еск о й  ку льту р е  по  тр ём  о сн о вн ы м  н ап равлен и ям .

Р азв и в аю щ ая  н ап р авл ен н о сть  о п р ед ел я ется  векто р о м  р азв и ти я  
ф и зи ч еск и х  к ач еств  и  ф у н к ц и о н ал ь н ы х  во зм о ж н о стей  о р ган и зм а  
зан и м аю щ и х ся , п о в ы ш ен и ем  его н ад ёж н о сти , защ и тн ы х  и  ад ап ти вн ы х  
свойств . П р ед п о л агаем ы м  р езу л ьтато м  д ан н о й  н ап р ав л ен н о сти  стан о в и тся  
д о сти ж ен и е  о б у ч аю щ и м и ся  о п ти м ал ьн о го  у р о в н я  ф и зи ч еско й  
п о д го то вл ен н о сти  и  р аб о то сп о со б н о сти , го то в н о сти  к  вы п о л н ен и ю  
н о р м ати вн ы х  тр еб о в ан и й  к о м п л ек са  « Г отов  к  тр у д у  и  об орон е» .

О б у ч аю щ ая  н ап р ав л ен н о сть  п р ед став л яется  зак р еп л ен и ем  основ 
о р ган и зац и и  и  п л ан и р о в ан и я  сам о сто я тел ьн ы х  зан я ти й  о зд о р о ви тел ьн о й , 
сп о р ти вн о  -  д о сти ж ен ч еск о й  и  п р и кл ад н о  -  о р и ен ти р о ван н о й  ф и зи ч еск о й  
к у льту р о й , о б о гащ ен и ем  д ви гател ьн о го  о п ы та  з а  счёт  и н д и в и д у ал и зац и и  
со д ер ж ан и я  ф и зи ч еск и х  у п р аж н ен и й  р азн о й  ф у н к ц и о н ал ьн о й  
н ап р авл ен н о сти , со вер ш ен ство ван и я  тех н и к о -так ти ч еск и х  д ей ств и й  в 
и гр о в ы х  в и д ах  спорта. Р езу л ьтато м  это го  н ап р авл ен и я  п р ед стаю т  у м ен и я  в 
п л ан и р о ван и и  со д ер ж ан и я  акти вн о го  о тд ы х а  и  д о су га  в стр у к ту р н о й



о р ган и зац и и  зд о р о во го  о б р аза  ж и зн и , н авы ки  в п р о в ед ен и и  сам о сто я тел ьн ы х  
зан яти й  к о н д и ц и о н н о й  тр ен и р о в к о й , у м ен и я  к о н тр о л и р о в ать  со стоян и е  
зд о р о вья , ф и зи ч еск о е  р азв и ти е  и  ф и зи ч еску ю  п о д го то вл ен н о сть .

В о сп и ты в аю щ ая  н ап р авл ен н о сть  п р о гр ам м ы  зак л ю ч ается  в со д ей стви и  
акти вн о й  со ц и ал и зац и и  о б у ч аю щ и х ся  н а  осн ове  ф о р м и р о ван и я  н ау ч н ы х  
п р ед ставл ен и й  о со ц и ал ьн о й  су щ н о сти  ф и зи ч еск о й  к у льту р ы , её м есте  и  роли  
в ж и зн ед еятел ь н о сти  со вр ем ен н о го  ч ел о века , во сп и тан и и  соц и альн о  
зн а ч и м ы х  и  л и ч н о стн ы х  качеств . В  ч и сле  п р ед п о л агаем ы х  п р ак ти ч еск и х  
р езу л ьтато в  д ан н о й  н ап р авл ен н о сти  м о ж н о  вы д ел и ть  п р и о б щ ен и е  у ч ащ и х ся  к 
к у л ьту р н ы м  ц ен н о стям  ф и зи ч еск о й  к у л ьту р ы , п р и о б р етен и е  сп о со б о в  
о б щ ен и я  и  к о л л екти вн о го  в заи м о д ей ств и я  во  вр ем я  со вм естн о й  у ч еб н о й , 
и гр о в о й  и  со р евн о вател ьн о й  д еятел ьн о сти , стр ем л ен и е  к ф и зи ч еск о м у  
со вер ш ен ство ван и ю  и  у к р еп л ен и ю  здоровья .

Ц ен тр ал ь н о й  и д еей  к о н стр у и р о ван и я  п р о гр ам м ы  по  ф и зи ч еск о й  
ку льту р е  и  её п л ан и р у ем ы х  р езу л ь тато в  н а  у р о вн е  ср ед н его  об щ его  
о б р азо в ан и я  яв л я ется  в о сп и тан и е  ц ел о стн о й  л и ч н о сти  у ч ащ и х ся , о б есп еч ен и е  
ед и н ств а  в р азв и ти и  и х  ф и зи ч еско й , п си х и ч еск о й  и  со ц и ал ьн о й  п ри роды . 
Р еал и зац и я  это й  и д еи  стан о в и тся  во зм о ж н о й  н а  осн о ве  си стем н о -стр у к ту р н о й  
о р ган и зац и и  у ч еб н о го  со д ер ж ан и я , к о то р о е  п р ед став л яется  д ви гател ьн о й  
д еятел ь н о сть ю  с её б азо в ы м и  ко м п о н ен там и : и н ф о р м ац и о н н ы м  (зн ан и я  о 
ф и зи ч еск о й  к у льту р е), о п ер ац и о н ал ь н ы м  (сп о со б ы  сам о сто я тел ьн о й  
д еятел ь н о сти ) и  м о ти в ац и о н н о -п р о ц ессу ал ь н ы м  (ф и зи ч еско е  
совер ш ен ство ван и е).

В  ц ел ях  у си л ен и я  м о ти в ац и о н н о й  со став л яю щ ей  у ч еб н о го  п р ед м ета , 
п р и д ан и я  ей  л и ч н о стн о  зн ач и м о го  см ы сл а  со д ер ж ан и е  п р о гр ам м ы  по 
ф и зи ч еск о й  ку л ьту р е  п р ед став л яется  си стем о й  м о д у л ей , к о то р ы е  
стр у к ту р н ы м и  к о м п о н ен там и  вх о д я т  в р азд ел  « Ф и зи ч еск о е  
с о в ер ш ен ств о в ан и е» .

И н вар и ан тн ы е  м о д у л и  вк л ю ч аю т  в себ я  со д ер ж ан и е  б азо в ы х  ви дов  
спорта: ги м н асти ки , л ёгк о й  атл ети к и , зи м н и х  ви д о в  сп о р та  (н а  п р и м ер е  
л ы ж н о й  п о д го то вк и  с у ч ёто м  к л и м ати ч еск и х  у сл о в и й , п р и  это м  л ы ж н ая  
п о д го то в к а  м о ж ет  бы ть за м е н е н а  л и б о  д руги м  зи м н и м  ви д о м  сп о р та , ли б о  
ви д о м  сп о р та  и з ф ед ер ал ьн о й  р аб о ч ей  п р о гр ам м ы  по  ф и зи ч еск о й  ку льту р е), 
сп о р ти в н ы х  игр , п л аван и я  и  атл ети ч еск и х  ед и н оборств . Д ан н ы е м о д у л и  в 
сво ём  п р ед м етн о м  со д ер ж ан и и  о р и ен ти р у ю тся  н а  всесто р о н н ю ю  ф и зи ч ескую  
п о д го то вл ен н о сть  у ч ащ и х ся , о сво ен и е  и м и  тех н и ч еск и х  д ей ств и й  и  
ф и зи ч еск и х  у п р аж н ен и й , со д ей ству ю щ и х  о б о гащ ен и ю  д ви гател ьн о го  опы та.

В ар и ати вн ы е  м о д у л и  о б ъ ед и н ен ы  в п р о гр ам м е  п о  ф и зи ч еск о й  ку льту р е  
м о д у л ем  « С п о р ти вн ая  и  ф и зи ч еск ая  п о д го то вк а» , со д ер ж ан и е  ко то р о го



р азр аб аты в ается  о б р азо в ател ь н о й  о р ган и зац и ей  н а  осн о ве  ф ед ер ал ьн о й  
р аб о ч ей  п р о гр ам м ы  по  ф и зи ч еск о й  ку льту р е  д л я  о б щ ео б р азо вател ьн ы х  
о рган и зац и й . О сн о в н о й  со д ер ж ател ьн о й  н ап р авл ен н о стью  в ар и ати вн ы х  
м о д у л ей  яв л я ется  п о д го то вк а  у ч ащ и х ся  к  вы п о л н ен и ю  н о р м ати вн ы х  
тр еб о в ан и й  В сер о сси й ск о го  ф и зк у л ь ту р н о -сп о р ти вн о го  к о м п л ек са  « Г отов  к 
тр у д у  и  обор о н е» , акти в н о е  во в л еч ен и е  и х  в со р евн о вател ьн у ю  д еятельн ость .

И сх о д я  и з и н тер есо в  у ч ащ и х ся , тр ад и ц и й  к о н к р етн о го  р е ги о н а  и л и  
о б р азо в ател ь н о й  о р ган и зац и и  м о д у л ь  « С п о р ти вн ая  и  ф и зи ч еск ая  п о д го то вка»  
м о ж ет  р азр аб аты вать ся  у ч и тел я м и  ф и зи ч еск о й  к у л ьту р ы  н а  осн ове  
со д ер ж ан и я  б азо в о й  ф и зи ч еск о й  п о д го то вк и , н ац и о н ал ьн ы х  ви д о в  сп орта , 
со вр ем ен н ы х  о зд о р о в и тел ьн ы х  систем . В  н асто я щ ей  п р о гр ам м е  по 
ф и зи ч еск о й  ку л ьту р е  в п о м о щ ь  у ч и тел я м  ф и зи ч еск о й  к у льту р ы  в р ам к ах  
данн ого  м о д у л я  п р ед л агается  со д ер ж ател ьн о е  н ап о л н ен и е  м о д у л я  « Б азо вая  
ф и зи ч еск ая  п о д готовка» .

О б щ ее  ч и сло  часов , р ек о м ен д о в ан н ы х  для и зу ч ен и я  ф и зи ч еск о й  
ку льту р ы , -  136 часов: в 10 к лассе  -  68 ч асо в  (2 ч ас а  в н ед елю ), в  11 к лассе  -  
68 ч асо в  (2 ч ас а  в неделю ).



СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА

10 КЛАСС

Знания о физической культуре
Ф и зи ч еск ая  к у л ь ту р а  к ак  со ц и ал ьн о е  явлен и е. И сто к и  в о зн и к н о вен и я  

к у льту р ы  к ак  со ц и ал ьн о го  яв л ен и я , х а р ак тер и сти к а  о сн о вн ы х  н ап р авл ен и й  её 
р азв и ти я  (и н д и в и д у ал ьн ая , н ац и о н ал ьн ая , м и ровая). К у л ь ту р а  к ак  сп особ  
р азв и ти я  ч ел о века , её связь  с у с л о в и ям и  ж и зн и  и  деятел ьн о сти . Ф и зи ч еск ая  
к у л ь ту р а  к ак  яв л ен и е  ку льту р ы , связан н о е  с п р ео б р азо в ан и ем  ф и зи ч еск о й  
п р и р о д ы  человека.

Х а р ак тер и сти к а  си стем н о й  о р ган и зац и и  ф и зи ч еск о й  к у л ь ту р ы  в 
со вр ем ен н о м  о б щ естве , о сн о вн ы е  н ап р авл ен и я  её р а зв и ти я  и  ф орм ы  
о р ган и зац и и  (о зд о р о ви тел ьн ая , п р и к л ад н о -о р и ен ти р о ван н ая ,
со р евн о вател ьн о -д о сти ж ен ч еск ая ).

В сер о сси й ск и й  ф и зк у л ь ту р н о -сп о р ти вн ы й  ко м п л ек с  « Г отов  к  тр у д у  и 
о б орон е»  к ак  о сн о в а  п р и к л ад н о -о р и ен ти р о в ан н о й  ф и зи ч еск о й  ку льту р ы , 
и сто р и я  и  р азви ти е  к о м п л ек са  «Г  отов  к  тр у д у  и  об о р о н е»  в С о ю зе  со ветски х  
со ц и ал и сти ч еск и х  р есп у б л и к  (далее  -  С С С Р ) и  Р о сси й ск о й  Ф едерац ии . 
Х ар ак тер и сти к а  стр у к ту р н о й  о р ган и зац и и  к о м п л ек са  « Г о то в  к  тр у д у  и 
о б орон е»  в со вр ем ен н о м  об щ естве , н о р м ати вн ы е  тр еб о в ан и я  п ято й  сту п ен и  
д л я  у ч ащ и х ся  1 6 -1 7  лет.

З ак о н о д ател ьн ы е  о сн о вы  р азв и ти я  ф и зи ч еск о й  к у л ь ту р ы  в Р о сси й ск о й  
Ф едерац и и . И зв л еч ен и я  из статей , к асаю щ и х ся  со б л ю д ен и я  п р ав  и 
о б язан н о стей  гр аж д ан  в зан яти я х  ф и зи ч еск о й  ку л ьту р о й  и  спортом : 
Ф ед ер ал ьн ы й  зак о н  Р о сси й ск о й  Ф ед ер ац и и  «О  ф и зи ч еск о й  ку льту р е  и  спорте  
в Р о сси й ск о й  Ф ед ер ац и и » , Ф ед ер ал ь н ы й  зак о н  Р о сси й ск о й  Ф ед ер ац и и  «О б 
о б р азо в ан и и  в Р о сси й ск о й  Ф едерац ии » .

Ф и зи ч еск ая  к у л ь ту р а  к ак  ср ед ство  у к р еп л ен и я  зд о р о в ь я  человека. 
З д о р о вье  к ак  б азо в ая  ц ен н о сть  ч ел о в ек а  и  общ ества . Х ар ак тер и сти к а  
о сн о вн ы х  к о м п о н ен то в  зд о р о вь я , и х  связь  с зан я ти я м и  ф и зи ч еск о й  культурой . 
О б щ и е  п р ед став л ен и я  об  и сто р и и  и  р азв и ти и  п о п у л яр н ы х  си стем  
о зд о р о ви тел ьн о й  ф и зи ч еск о й  ку льту р ы , и х  ц ел ев ая  о р и ен тац и я  и  п р ед м етн о е  
содерж ание .

Способы самостоятельной двигательной деятельности
Ф и зк у л ь ту р н о -о зд о р о ви тел ьн ы е  м ер о п р и я ти я  в у сл о в и я х  акти вн ого  

о тд ы х а  и  досуга. О б щ ее  п р ед ставл ен и е  о ви д ах  и  ф о р м ах  д еятел ь н о сти  в 
стр у к ту р н о й  о р ган и зац и и  о б р аза  ж и зн и  со вр ем ен н о го  ч ел о в ек а  
(п р о ф есси о н ал ьн ая , б ы то в ая  и  досуговая). О сн о в н ы е  ти п ы  и  ви д ы  акти вн о го  
отды ха , и х  ц ел ево е  п р ед н азн ач ен и е  и  со д ер ж ател ьн о е  н ап олн ен и е .



К о н д и ц и о н н ая  т р ен и р о в к а  к ак  си стем н ая  о р ган и зац и я  к о м п л ек сн ы х  и 
ц ел ев ы х  зан яти й  о зд о р о ви тел ьн о й  ф и зи ч еск о й  к у льту р о й , о со б ен н о сти  
п л ан и р о ван и я  ф и зи ч еск и х  н агр у зо к  и  со д ер ж ател ьн о го  н ап олн ен и я .

М ед и ц и н ск и й  о см о тр  у ч ащ и х ся  как  н ео б х о д и м о е  у сл о в и е  д л я  
о р ган и зац и и  сам о сто я тел ьн ы х  зан я ти й  о зд о р о ви тел ьн о й  ф и зи ч еско й  
культурой . К о н тр о л ь  тек у щ его  со сто ян и я  о р ган и зм а  с п о м о щ ью  п р о б ы  Р у ф ье , 
х ар ак тер и сти к а  сп о со б о в  п р и м ен ен и я  и  к р и тер и ев  о ц ен и ван и я . О п ер ати вн ы й  
ко н тр о л ь  в си стем е  сам о сто я тел ьн ы х  зан я ти й  к о н д и ц и о н н о й  тр ен и р о в ко й , 
ц ел ь  и  зад ач и  к о н тр о л я , сп о со б ы  о р ган и зац и и  и  п р о в ед ен и я  и зм ер и тел ь н ы х  
проц едур .
Физическое совершенствование

Физкультурно-оздоровительная деятельность.
У п р аж н ен и я  о зд о р о ви тел ьн о й  ги м н асти к и  к ак  сред ство  п р о ф и л акти ки  

н ар у ш ен и я  о сан к и  и  о р ган о в  зр ен и я , п р ед у п р еж д ен и я  п ер ен ап р яж ен и я  м ы ш ц  
о п о р н о -д ви гател ьн о го  ап п ар ата  п р и  д л и тел ь н о й  раб о те  з а  ко м п ью тер о м .

А тл ети ч еск ая  и  аэр о б н ая  ги м н асти к а  к ак  со вр ем ен н ы е  о зд о р о ви тел ьн ы е  
си стем ы  ф и зи ч еск о й  культуры : ц ель , зад ач и , ф орм ы  о р ган и зац и и . С п о со б ы  
и н д и в и д у ал и зац и и  со д ер ж ан и я  и  ф и зи ч еск и х  н агр у зо к  п р и  п л ан и р о ван и и  
си стем н о й  о р ган и зац и и  зан яти й  к о н д и ц и о н н о й  трен и ровкой .

Спортивно-оздоровительная деятельность.
М о д у л ь  « С п о р ти вн ы е  игры ».
Ф утбол. Т ех н и к и  и гр о в ы х  действий : в б р асы ван и е  м я ч а  с л и ц ев о й  л и н и и , 

вы п о л н ен и е  у гл о в о го  и  ш тр аф н о го  у д ар о в  в и зм ен яю щ и х ся  и гр о вы х  
си туац и ях . З акр еп л ен и е  п р ави л  и гр ы  в у сл о в и я х  и гр о во й  и  у ч еб н о й  
д еятельн ости .

Б аскетб о л . Т ех н и к а  вы п о л н ен и я  и гр о в ы х  дей ствий : в б р асы ван и е  м я ч а  с 
л и ц ев о й  л и н и и , сп о со б ы  о вл ад ен и я  м яч о м  п р и  « сп о р н о м  м яч е» , вы п о л н ен и е  
ш тр аф н ы х  б росков . В ы п о л н ен и е  п р ави л  3 - 8 - 2 4  сек у н д ы  в у сл о в и я х  и гр о во й  
деятел ьн о сти . З акр еп л ен и е  п р ави л  и гр ы  в у сл о в и я х  и гр о во й  и  у ч еб н о й  
д еятельн ости .

В олей б ол . Т ех н и к а  вы п о л н ен и я  и гр о в ы х  действий : « п о стан о вк а  блока» , 
атак у ю щ и й  у д ар  (с м ес т а  и  в д ви ж ен и и ). Т ак ти ч еск и е  д ей ств и я  в защ и те  и 
н ап аден и и . З акр еп л ен и е  п р ави л  и гр ы  в у сл о в и я х  и гр о во й  и  у ч еб н о й  
д еятельн ости .

Прикладно-ориентированная двигательная деятельность.
М о д у л ь  « П л авател ьн ая  п о д готовка» . С п о р ти вн ы е и  п р и кл ад н ы е  

у п р аж н ен и я  в п лаван и и : б расс  н а  сп и н е, п л аван и е  н а  боку , п р ы ж ки  в в о д у  вн и з 
ногам и .



М о д у л ь  « С п о р ти в н ая  и  ф и зи ч еск ая  п од го то вка» . Т ех н и ч еск ая  и 
сп ец и ал ьн ая  ф и зи ч еск ая  п о д го то в к а  п о  и зб р ан н о м у  ви д у  сп орта , вы п о л н ен и е  
со р евн о вател ьн ы х  д ей ств и й  в стан д ар тн ы х  и  вар и ати в н ы х  услови ях . 
Ф и зи ч еск ая  п о д го то в к а  к  вы п о л н ен и ю  н о р м ати во в  к о м п л ек са  «Г  отов  к  тр у д у  
и  об о р о н е»  с и сп о л ь зо в ан и ем  ср ед ств  б азо в о й  ф и зи ч еск о й  п о д го то вк и , ви дов  
сп о р та  и  о зд о р о ви тел ьн ы х  си стем  ф и зи ч еск о й  к у л ьту р ы , н ац и о н ал ьн ы х  ви дов  
сп орта , к у л ь ту р н о -этн и ч еск и х  игр.

11 КЛАСС
Знания о физической культуре
З д о р о в ы й  о б р аз ж и зн и  со вр ем ен н о го  человека . Р о л ь  и  зн ач ен и е  

ад ап тац и и  о р ган и зм а  в о р ган и зац и и  и  п л ан и р о в ан и и  м ер о п р и я ти й  зд о р о во го  
о б р аза  ж и зн и , х а р ак тер и сти к а  о сн о вн ы х  этап о в  адап тац и и . О сн о вн ы е 
к о м п о н ен ты  зд о р о во го  о б р аза  ж и зн и  и  и х  вл и ян и е  н а  зд о р о в ь е  со вр ем ен н о го  
человека.

Р ац и о н ал ьн ая  о р ган и зац и я  тр у д а  к ак  ф акто р  со х р ан ен и я  и  у к р еп л ен и я  
зд о р о вья . О п ти м и зац и я  р аб о то сп о со б н о сти  в р еж и м е  т р у д о в о й  деятельности . 
В л и ян и е  зан яти й  ф и зи ч еск о й  к у л ь ту р о й  н а  п р о ф и л ак ти к у  и  и ск о р ен ен и е  
в р ед н ы х  п ри вы чек . Л и ч н а я  ги ги ен а , зак ал и в ан и е  о р ган и зм а  и  бан н ы е 
п р о ц ед у р ы  к ак  к о м п о н ен ты  зд о р о в о го  о б р аза  ж изн и .

П о н яти е  « п р о ф есси о н ал ьн о -о р и ен ти р о в ан н ая  ф и зи ч еск ая  к у льту р а» , 
ц ел ь  и  зад ач и , со д ер ж ател ьн о е  н ап олн ен и е . О зд о р о в и тел ь н ая  ф и зи ч еск ая  
ку л ьту р а  в р еж и м е  у ч еб н о й  и  п р о ф есси о н ал ьн о й  деятельности . О п р ед ел ен и е  
и н д и в и д у ал ьн о го  р асх о д а  эн ер ги и  в п р о ц ессе  зан я ти й  о зд о р о ви тел ьн о й  
ф и зи ч еск о й  культурой .

В заи м о св язь  со сто ян и я  зд о р о в ь я  с п р о д о л ж и тел ьн о стью  ж и зн и  человека. 
Р о л ь  и  зн ач ен и е  зан я ти й  ф и зи ч еск о й  к у л ь ту р о й  в у к р еп л ен и и  и  со х р ан ен и и  
зд о р о в ь я  в р а зн ы х  во зр астн ы х  п ериодах .

П р о ф и л а к ти к а  тр ав м ати зм а  и  о к азан и е  п ер о во й  п о м о щ и  во вр ем я  зан яти й  
ф и зи ч еск о й  культурой . П р и ч и н ы  во зн и к н о в ен и я  тр ав м  и  сп о со б ы  и х  
п р ед у п р еж д ен и я , п р ави л а  п р о ф и л ак ти к и  тр ав м  во вр ем я  сам о сто я тел ьн ы х  
зан яти й  о зд о р о ви тел ьн о й  ф и зи ч еск о й  культурой .

С п о со б ы  и  п р и ём ы  о к азан и я  п ер во й  п о м о щ и  п р и  у ш и б ах  р азн ы х  частей  
тел а  и  со тр я сен и и  м о зга , п ер ел о м ах , в ы ви х ах  и  р ан ен и ях , о б м о р о ж ен и и , 
со лн еч н о м  и  теп л о в о м  ударах .

Способы самостоятельной двигательной деятельности
С о вр ем ен н ы е  о зд о р о ви тел ьн ы е  м ето д ы  и  п р о ц ед у р ы  в р еж и м е  зд о р о во го  

о б р аза  ж изн и . Р ел ак сац и я  к ак  м ето д  во сстан о в л ен и я  п осле  п си х и ч еско го  и 
ф и зи ч еско го  н ап р я ж ен и я , х ар ак тер и сти к а  о сн о вн ы х  м ето д о в , п р и ём о в  и



п р о ц ед у р , п р ав и л а  и х  п р о в ед ен и я  (м ето д и к а  Э. Д ж ек о б со н а , ау то ген н ая  
т р ен и р о в к а  И . Ш у л ьц а , д ы х ател ь н ая  ги м н асти к а  А .Н . С тр ел ьн и ко во й , 
с и н х р о ги м н асти к а  по  м ето д у  «К лю ч»).

О б ъ ек ти вн ы е  и  су б ъ ек ти в н ы е  п р и зн ак и  у том лен и я . С р ед ств а  
во сстан о в л ен и я  п осл е  ф и зи ч еск и х  н агр у зо к  и  со р евн о вател ьн о й  д еятельн ости : 
п р ави ла  о р ган и зац и и  и  п р о в ед ен и я , о сн о вн ы е при ем ы .

С ам о сто ятел ь н ая  п о д го то вк а  к  в ы п о л н ен и ю  н о р м ати вн ы х  тр еб о ван и й  
к о м п л ек са  « Г о то в  к  тр у д у  и  оборон е» . С тр у к ту р н ая  о р ган и зац и я  
сам о сто я тел ьн о й  п о д го то вк и  к  в ы п о л н ен и ю  тр еб о в ан и й  к о м п л ек са  «Г  отов  к  
тр у д у  и  о б о р о н е» , сп о со б ы  о п р ед ел ен и я  н ап р ав л ен н о сти  её тр ен и р о в о ч н ы х  
зан яти й  в го д и ч н о м  цикле. Т ех н и к а  вы п о л н ен и я  о б я зател ьн ы х  и 
д о п о лн и тельн ы х  тесто в ы х  у п р аж н ен и й , сп о со б ы  и х  о сво ен и я  и  оц ен и ван и я.

С ам о сто ятел ь н ая  ф и зи ч еск ая  п о д го то вк а  и  о со б ен н о сти  п л ан и р о в ан и я  её 
н ап р авл ен н о сти  по  тр ен и р о в о ч н ы м  ц и кл ам , п р ави л а  к о н тр о л я  и 
и н д и в и д у ал и зац и и  со д ер ж ан и я  ф и зи ч еск о й  н агрузки .

Физическое совершенствование
Физкультурно-оздоровительная деятельность.
У п р аж н ен и я  д л я  п р о ф и л ак ти к и  о стр ы х  р есп и р ато р н ы х  заб о л еван и й , 

ц ел л ю л и та , сн и ж ен и я  м ассы  тела. С тр етч и н г  и  ш ей п и н г к ак  со вр ем ен н ы е 
о зд о р о ви тел ьн ы е  си стем ы  ф и зи ч еск о й  культуры : ц ель , зад ач и , ф орм ы  
о рган и зац и и . С п о со б ы  и н д и в и д у ал и зац и и  со д ер ж ан и я  и  ф и зи ч еск и х  н агр у зо к  
п р и  п л ан и р о ван и и  си стем н о й  о р ган и зац и и  зан яти й  к о н д и ц и о н н о й  
трен и ровкой .

Спортивно-оздоровительная деятельность.
М о д у л ь  « С п о р ти вн ы е  игры ».
Ф утбол. П о в то р ен и е  п р ави л  и гр ы  в ф утб ол , со б лю д ен и е  и х  в п р о ц ессе  

и гр о во й  деятельности . С о вер ш ен ство в ан и е  о сн о вн ы х  тех н и ч еск и х  п р и ём о в  и 
так ти ч еск и х  дей стви й  в у сл о в и я х  у ч еб н о й  и  и гр о во й  деятельности .

Б аскетб о л . П о в то р ен и е  п р ави л  и гр ы  в б аск етб о л , со б лю д ен и е  и х  в 
п р о ц ессе  и гр о в о й  деятельности . С о вер ш ен ство в ан и е  о сн о вн ы х  тех н и ч еск и х  
п р и ём о в  и  так ти ч еск и х  дей стви й  в у сл о в и я х  у ч еб н о й  и  и гр о во й  деятельности .

В олей б ол . П о в то р ен и е  п р ави л  и гр ы  в б аск етб о л , со б л ю д ен и е  и х  в 
п р о ц ессе  и гр о в о й  деятельности . С о вер ш ен ство в ан и е  о сн о вн ы х  тех н и ч еск и х  
п р и ём о в  и  так ти ч еск и х  дей стви й  в у сл о в и ях  у ч еб н о й  и  и гр о в о й  деятельности .

Прикладно-ориентированная двигательная деятельность.
М о д у л ь  « А тл ети ч еск и е  ед и н оборства» . А тл ети ч еск и е  ед и н о б о р ства  в 

си стем е  п р о ф есси о н ал ьн о -о р и ен ти р о в ан н о й  д в и гател ьн о й  деятел ьн о сти : её 
ц ел и  и  зад ач и , ф орм ы  о р ган и зац и и  т р ен и р о в о ч н ы х  зан яти й . О сн о вн ы е



тех н и ч еск и е  п р и ём ы  атл ети ч еск и х  ед и н о б о р ств  и  сп о со б ы  и х  
сам о сто ятел ьн о го  р азу ч и в ан и я  (сам о стр ах о вк а , стой ки , зах в аты , броски).

М о д у л ь  « С п о р ти в н ая  и  ф и зи ч еск ая  п од го то вка» . Т ех н и ч еск ая  и 
сп ец и ал ьн ая  ф и зи ч еск ая  п о д го то в к а  п о  и зб р ан н о м у  ви д у  сп орта , вы п о л н ен и е  
со р евн о вател ьн ы х  д ей ств и й  в стан д ар тн ы х  и  вар и ати в н ы х  услови ях . 
Ф и зи ч еск ая  п о д го то в к а  к  вы п о л н ен и ю  н о р м ати во в  к о м п л ек са  «Г  о то в  к  тр у д у  
и  об о р о н е»  с и сп о л ь зо в ан и ем  ср ед ств  б азо в о й  ф и зи ч еск о й  п о д го то вк и , ви дов  
сп о р та  и  о зд о р о ви тел ьн ы х  си стем  ф и зи ч еск о й  к у льту р ы , н ац и о н ал ьн ы х  ви дов  
сп орта , к у л ь ту р н о -этн и ч еск и х  игр.

Программа вариативного модуля «Базовая физическая подготовка».
Общая физическая подготовка.
Развитие силовых способностей. К о м п л ек сы  о б щ ер азв и в аю щ и х  и 

л о кал ьн о  во зд ей ств у ю щ и х  у п р аж н ен и й , о тяго щ ён н ы х  весо м  соб ствен н о го  
тел а  и  с и сп о л ь зо в ан и ем  д о п о л н и тел ь н ы х  ср ед ств  (ган телей , эсп ан д ер а , 
н аб и вн ы х  м яч ей , ш тан ги  и  д ругих). К о м п л ек сы  у п р аж н ен и й  н а  тр ен аж ёр н ы х  
устр о й ствах . У п р аж н ен и я  н а  ги м н асти ч еск и х  сн ар яд ах  (б русьях , 
п ер ек л ад и н ах , ги м н асти ч еск о й  стен ке  и  д ругих). Б р о ск и  н аб и вн о го  м яч а  
д ву м я  и  од н о й  р у к о й  из п о л о ж ен и й  сто я  и  си дя  (вверх , вп ер ёд , н азад , в 
сто р о н ы , сн и зу  и  сбоку , от  гр у д и , и з -за  головы ). П р ы ж к о вы е  у п р аж н ен и я  с 
д о п о л н и тел ь н ы м  о тяго щ ен и ем  (н ап р ы ги в ан и е  и  сп р ы ги ван и е , п р ы ж ки  через 
скакал ку , м н о го ск о ки , п р ы ж к и  ч ер ез  п р еп я тстви я  и  други е). Б е г  с 
д о п о л н и тел ь н ы м  о тяго щ ен и ем  (в  го р к у  и  с го р к и , н а  к о р о тк и е  д и стан ц и и , 
эстаф еты ). П е р ед в и ж ен и я  в ви се  и  у п о р е  н а  руках . Л азан ье  (по  к ан ату , по 
ги м н асти ч еск о й  стен ке  с д о п о л н и тел ь н ы м  отяго щ ен и ем ). П ер ен о ск а  
н еп р ед ел ь н ы х  тяж естей  (св ер стн и ко в  сп особ ом  н а  спине). П о д в и ж н ы е  и гр ы  с 
си л о во й  н ап р ав л ен н о стью  (и м п р о ви зи р о ван н ы й  б аск етб о л  с н аб и вн ы м  м ячом  
и  другое).

Развитие скоростных способностей.
Б ег  н а  м есте  в м ак си м ал ь н о м  тем п е  (в  у п о р е  о ги м н асти ч еск у ю  стен к у  и 

без упора). Ч ел н о ч н ы й  бег. Б е г  п о  р азм етк е  с м ак си м ал ь н ы м  тем п ом . 
П о в то р н ы й  б ег с м ак си м ал ь н о й  ско р о стью  и  м ак си м ал ь н о й  ч асто то й  ш аго в  
(1 0 -1 5  м). Б ег  с у ск о р ен и ям и  и з р азн ы х  и сх о д н ы х  п оло ж ен и й . Б ег  с 
м ак си м ал ь н о й  ско р о стью  и  со б и р ан и ем  м ал ы х  п р ед м ето в , л еж а щ и х  н а  п о л у  и 
н а  р азн о й  вы соте . С тар то в ы е  у ск о р ен и я  по  д и ф ф ер ен ц и р о ван н о м у  сигналу . 
М етан и е  м ал ы х  м яч ей  п о  д в и ж у щ и м ся  м и ш ен ям  (катящ ей ся , 
р аск ач и в аю щ ей ся , л етящ ей ). Л о в л я  тен н и сн о го  м яч а  п о сл е  о тск о к а  от  пола, 
стен ы  (п р аво й  и  л ев о й  рукой). П ер ед ач а  тен н и сн о го  м яч а  в п ар ах  п р аво й  
(л ево й ) р у к о й  и  п оп ер ем ен н о . В ед ен и е  тен н и сн о го  м я ч а  н о гам и  с у ско р ен и ем  
по  п р ям о й , по  кругу , в о к р у г  стоек . П р ы ж к и  ч ерез скакал ку  н а  м есте  и  в



д ви ж ен и и  с м ак си м ал ь н о й  ч асто то й  п ры ж ков . П р ео д о л ен и е  п о л о сы  
п р еп ятстви й , вк л ю ч аю щ ей  в себ я  п р ы ж ки  н а  р азн у ю  вы со ту  и  д ли н у , по 
р азм етке , б ег  с м ак си м ал ь н о й  ско р о стью  в р а зн ы х  н ап р ав л ен и я х  и  с 
п р ео д о л ен и ем  оп ор  р азл и ч н о й  вы со ты  и  ш и р и н ы , п о в о р о ты , обеган и е  
р азл и ч н ы х  п р ед м ето в  (л егк о атл ети ч еск и х  стоек , м яч ей , л еж ащ и х  н а  п о л у  и ли  
п о д веш ен н ы х  н а  вы соте). Э стаф еты  и  п о д ви ж н ы е  и гр ы  со ск о р о стн о й  
н ап р авл ен н о стью . Т ех н и ч еск и е  д ей ств и я  и з б азо в ы х  ви д о в  сп орта , 
вы п о л н я ем ы е  с м ак си м ал ь н о й  ско р о стью  дви ж ен ий .

Развитие выносливости.
Р ав н о м ер н ы й  б ег  и  п ер ед ви ж ен и е  н а  л ы ж ах  в р еж и м ах  у м ер ен н о й  и 

б о л ьш о й  и н тен си вн о сти . П о в то р н ы й  б ег и  п ер ед ви ж ен и е  н а  л ы ж ах  в р еж и м ах  
м ак си м ал ь н о й  и  су б м ак си м ал ьн о й  и н тен си вн о сти . К р о ссо вы й  б ег  и  м арш - 
б р о со к  н а  лы ж ах .

Развитие координации движений.
Ж о н гл и р о ван и е  б о л ьш и м и  (во л ей б о л ьн ы м и ) и  м ал ы м и  (тен н и сн ы м и ) 

м ячам и . Ж о н гл и р о ван и е  ги м н асти ч еск о й  палкой . Ж о н гл и р о ван и е  
во л ей б о л ьн ы м  м ячом  головой . М етан и е  м ал ы х  и  б о л ьш и х  м яч ей  в м и ш ен ь 
(н еп о д в и ж н у ю  и  д ви гаю щ у ю ся). П ер ед в и ж ен и я  п о  в о звы ш ен н о й  и  н ак ло н н о й , 
о гр ан и ч ен н о й  по  ш и р и н е  о п оре  (без п р ед м ета  и  с п р ед м ето м  н а  голове). 
У п р аж н ен и я  в стати ч еск о м  равн овеси и . У п р аж н ен и я  в в о сп р о и звед ен и и  
п р о стр ан ств ен н о й  то ч н о сти  д ви ж ен и й  р у к ам и , н о гам и , тулови щ ем . 
У п р аж н ен и е  н а  то ч н о сть  д и ф ф ер ен ц и р о в ан и я  м ы ш еч н ы х  уси ли й . П о д в и ж н ы е  
и  сп о р ти в н ы е  игры .

Развитие гибкости.
К о м п л ек сы  о б щ ер азви ваю щ и х  у п р аж н ен и й  (ак ти в н ы х  и  п асси в н ы х ), 

вы п о л н я ем ы х  с б о л ьш о й  ам п л и ту д о й  д ви ж ен и й . У п р аж н ен и я  н а  р астяж ен и е  и 
р ассл аб л ен и е  м ы ш ц. С п ец и ал ьн ы е  у п р аж н ен и я  д ля  р азв и ти я  п о д ви ж н о сти  
суставо в  (п о л у ш п агат , ш п агат , вы кр у ты  ги м н асти ч еск о й  палки ).

У п р аж н ен и я  к у л ь ту р н о -этн и ч еск о й  н ап р авл ен н о сти . С ю ж етн о -о б р азн ы е  
и  о б р яд о вы е  игры . Т ех н и ч еск и е  д ей ств и я  н ац и о н ал ьн ы х  ви д о в  спорта.

Специальная физическая подготовка.
Модуль «Гимнастика»
Р азви ти е  ги бкости . Н ак л о н ы  т у л о в и щ а  вп ер ёд , н азад , в сто р о н ы  с 

в о зр астаю щ ей  ам п л и ту д о й  д ви ж ен и й  в п о л о ж ен и и  стоя , сидя, си д я  н о ги  в 
сторон ы . У п р аж н ен и я  с ги м н асти ч еск о й  п ал ко й  (у к о р о ч ен н о й  скакал ко й ) д ля  
р азв и ти я  п о д ви ж н о сти  п л еч ево го  сустава  (вы круты ). К о м п л ек сы  
о б щ ер азви ваю щ и х  у п р аж н ен и й  с п о в ы ш ен н о й  ам п л и ту д о й  д л я  п лечевы х , 
л о к тев ы х , тазо б ед р ен н ы х  и  к о л ен н ы х  су ставо в  д л я  р азв и ти я  п о д ви ж н о сти  
п о зв о н о ч н о го  столба. К о м п л ек сы  ак ти в н ы х  и  п асси в н ы х  у п р аж н ен и й  с



б о л ьш о й  ам п л и ту д о й  дви ж ен и й . У п р аж н ен и я  д л я  р азв и ти я  п о д ви ж н о сти  
суставо в  (п о л у ш п агат , ш п агат , склад ка , м ост).

Р азви ти е  к о о р д и н ац и и  дви ж ен и й . П р о х о ж д ен и е  у сл о ж н ён н о й  п о л о сы  
п р еп ятстви й , в к л ю ч аю щ ей  бы стр ы е  к у вы р к и  (вп ер ёд , н азад ), к у вы р к и  по 
н ак л о н н о й  п л о ско сти , п р ео д о л ен и е  п р еп я тстви й  п р ы ж к о м  с о п о р о й  н а  руку , 
б езо п о р н ы м  п р ы ж ко м , б ы стр ы м  лазан ьем . Б р о ск и  тен н и сн о го  м я ч а  п р аво й  и 
л ев о й  р у к о й  в п о д ви ж н у ю  и  н еп о д ви ж н у ю  м и ш ен ь , с м ес та  и  с разбега . 
К асан и е  п р аво й  и  л ев о й  н о го й  м и ш ен ей , п о д в еш ен н ы х  н а  р азн о й  вы со те , с 
м ес та  и  с разбега . Р азн о о б р азн ы е  п р ы ж ки  ч ер ез  ги м н асти ч еск у ю  скакал ку  н а  
м есте  и  с п ро д ви ж ен и ем . П р ы ж к и  н а  то ч н о сть  о ттал к и ван и я  и  п ри зем лен и я .

Р азви ти е  си л о вы х  сп осо б н о стей . П о д тя ги ван и е  в ви се  и  о тж и м ан и е  в 
упоре. П ер ед в и ж ен и я  в ви се  и  у п о р е  н а  р у к ах  н а  п ер ек л ад и н е  (м ал ьчи ки ), 
п о д тя ги ван и е  в ви се  сто я  (лёж а) н а  н и зко й  п ер ек л ад и н е  (д ево ч ки ), о тж и м ан и я  
в у п о р е  л ё ж а  с и зм ен яю щ ей ся  вы со то й  о п о р ы  д л я  р у к  и  н ог , о тж и м ан и е  в 
у п о р е  н а  н и зк и х  б русьях , п о д н и м ан и е  н о г  в ви се  н а  ги м н асти ч еск о й  стен ке  до 
п о си л ьн о й  вы со ты , из п о л о ж ен и я  л ё ж а  н а  ги м н асти ч еск о м  к о зл е  (н оги  
заф и к си р о в ан ы ) сги б ан и е  ту л о в и щ а  с р азл и ч н о й  ам п л и ту д о й  д ви ж ен и й  (н а  
ж и в о те  и  н а  сп и н е), к о м п л ек сы  у п р аж н ен и й  с ган тел ям и  с и н д и в и д у ал ьн о  
п о д о б р ан н о й  м ассо й  (д ви ж ен и я  р у к ам и , п о в о р о ты  н а  м есте , н ак ло н ы , 
п о д ск о к и  со в зм ах о м  рук), м етан и е  н аб и вн о го  м я ч а  из р а зл и ч н ы х  и сх о д н ы х  
п о л о ж ен и й , к о м п л ек сы  у п р аж н ен и й  и зб и р ател ьн о го  в о зд ей ств и я  н а  
о тд ельн ы е  м ы ш еч н ы е  гр у п п ы  (с у в ел и ч и в аю щ и м ся  тем п о м  д в и ж ен и й  без 
п о тер и  к ач ес тв а  в ы п о л н ен и я), эл ем ен ты  атл ети ч еск о й  ги м н асти к и  (по  ти п у  
« п о д качк и » ), п р и сед ан и я  н а  о д н о й  н оге  « п и сто л ето м »  (с о п о р о й  н а  р у ку  д ля  
со х р ан ен и я  равн овеси я).

Р азви ти е  вы н о сли во сти . У п р аж н ен и я  с н е п р ед ел ь н ы м и  о тяго щ ен и ям и , 
вы п о л н я ем ы е  в р еж и м е  у м ер ен н о й  и н тен си вн о сти  в со ч етан и и  с н ап р яж ен и ем  
м ы ш ц  и  ф и к сац и ей  п о л о ж ен и й  тела. П о в то р н о е  в ы п о л н ен и е  ги м н асти ч еск и х  
у п р аж н ен и й  с у м ен ьш аю щ и м ся  и н тер в ал о м  о тд ы х а  (по  т и п у  « кр у го во й  
тр ен и р о вки » ). К о м п л ек сы  у п р аж н ен и й  с о тяго щ ен и ем , вы п о л н я ем ы е  в 
р еж и м е н еп р ер ы в н о го  и  и н тер в ал ьн о го  м етодов .

Модуль «Лёгкая атлетика»
Р азви ти е  вы н о сли во сти . Б е г  с м ак си м ал ь н о й  ско р о стью  в реж и м е 

п о в то р н о -и н тер в ал ьн о го  м етода. Б ег  по  п ер есеч ён н о й  м естн о сти  (к р о ссо вы й  
бег). Г л ад к и й  б ег с р ав н о м ер н о й  ско р о стью  в р азн ы х  зо н ах  и н тен си вн о сти . 
П о в то р н ы й  б ег с п р еп я тств и ям и  в м ак си м ал ь н о м  тем п е. Р ав н о м ер н ы й  
п о в то р н ы й  б ег  с ф и н ал ьн ы м  у ск о р ен и ем  (н а  р азн ы е  д и стан ц и и ). Р авн о м ер н ы й  
б ег  с д о п о л н и тел ь н ы м  о тяго щ ен и ем  в р еж и м е  «до отказа» .



Р азви ти е  си л о вы х  сп особ н остей . С п ец и ал ьн ы е  п р ы ж ко вы е  у п р аж н ен и я  с 
д о п о л н и тел ь н ы м  о тягощ ен и ем . П р ы ж к и  вв ер х  с д о ставан и ем  п о д веш ен н ы х  
п редм етов . П р ы ж к и  в п о л у п р и сед е  (н а  м есте , с п р о д ви ж ен и ем  в р азн ы е 
сторон ы ). З ап р ы ги в ан и е  с п о сл ед у ю щ и м  сп ры ги ван и ем . П р ы ж к и  в гл у б и н у  по 
м ето д у  у д ар н о й  тр ен и р о вки . П р ы ж к и  в вы со ту  с п р о д ви ж ен и ем  и  и зм ен ен и ем  
н ап р авл ен и й , п о в о р о там и  вп р аво  и  вл ево , н а  п р аво й , л ев о й  н оге  и  п оочерёдн о . 
Б ег  с п р еп ятстви ям и . Б ег  в го р к у  с д о п о л н и тел ь н ы м  о тяго щ ен и ем  и  без него . 
К о м п л ек сы  у п р аж н ен и й  с н аб и вн ы м и  м ячам и . У п р аж н ен и я  с л о к ал ьн ы м  
о тяго щ ен и ем  н а  м ы ш еч н ы е  груп пы . К о м п л ек сы  си л о вы х  у п р аж н ен и й  по 
м ето д у  к р у го во й  тр ен и р о вки .

Р азви ти е  ск о р о стн ы х  сп особ н остей . Б ег  н а  м есте  с м ак си м ал ь н о й  
ско р о стью  и  тем п о м  с о п о р о й  н а  р у ки  и  без опоры . М ак си м ал ьн ы й  б ег  в го р к у  
и  с горки . П о в то р н ы й  б ег н а  к о р о тк и е  д и стан ц и и  с м ак си м ал ь н о й  ско р о стью  
(по  п р ям о й , н а  п о в о р о те  и  со старта). Б ег  с м ак си м ал ь н о й  ско р о стью  «с ходу» . 
П р ы ж к и  ч ерез скакал ку  в м ак си м ал ь н о м  тем п е. У ск о р ен и е , п ер ех о д ящ ее  в 
м н о го ск о ки , и  м н о го ск о ки , п ер ех о д ящ и е  в б ег  с у ско р ен и ем . П о д в и ж н ы е  и 
сп о р ти в н ы е  и гр ы , эстаф еты .

Р азви ти е  к о о р д и н ац и и  д ви ж ен и й . С п ец и ал и зи р о в ан н ы е  к о м п л ек сы  
у п р аж н ен и й  н а  р азв и ти е  к о о р д и н ац и и  (р азр аб аты ваю тся  н а  осн о ве  у ч еб н о го  
м атер и ал а  м о д у л ей  «Г  и м н асти к а»  и  « С п о р ти вн ы е  игры »).

Модуль «Зимние виды спорта»
Р азви ти е  вы н о сли во сти . П ер ед в и ж ен и я  н а  л ы ж ах  с р авн о м ер н о й  

ско р о стью  в р еж и м ах  у м ер ен н о й , б о л ьш о й  и  су б м ак си м ал ьн о й  
и н тен си вн о сти , с со р евн о вател ьн о й  скоростью .

Р азви ти е  си л о вы х  сп особ н остей . П ер ед в и ж ен и е  н а  л ы ж а х  п о  о тл о го м у  
скл о н у  с д о п о л н и тел ь н ы м  о тягощ ен и ем . С к о р о стн о й  п о д ъ ём  сту п аю щ и м  и 
ско л ьзящ и м  ш аго м , б его м , « л есен ко й » , «ёлочкой » . У п р аж н ен и я  в 
«тран сп о р ти р о вке» .

Р азви ти е  к о о р д и н ац и и . У п р аж н ен и я  в п о в о р о тах  и  сп у ск ах  н а  л ы ж ах , 
п р о езд  ч ерез «во р о та»  и  п р ео д о л ен и е  н еб о л ьш и х  тр ам п ли н о в .

Модуль «Спортивные игры»
Б аскетб о л . Р азви ти е  ско р о стн ы х  сп особ н остей . Х о д ь б а  и  б ег в р азл и ч н ы х  

н ап р ав л ен и я х  с м ак си м ал ь н о й  ско р о стью  с вн езап н ы м и  о стан о в кам и  и 
вы п о л н ен и ем  р азл и ч н ы х  зад ан и й  (н ап р и м ер , п р ы ж ки  вверх , н азад , вп раво , 
влево , п р и сед ан и я). У ск о р ен и я  с и зм ен ен и ем  н ап р авл ен и я  дви ж ен и я. Б ег  с 
м ак си м ал ь н о й  ч асто то й  (тем п о м ) ш аго в  с о п о р о й  н а  р у ки  и  без опоры . 
В ы п р ы ги ван и е  вв ер х  с д о ставан и ем  о р и ен ти р о в  л ев о й  (п р аво й ) рукой . 
Ч ел н о ч н ы й  б ег  (ч ер ед о ван и е  п р о х о ж д ен и я  зад а н н ы х  о тр езк о в  д и стан ц и и  
л и ц о м  и  сп и н о й  вп ерёд). Б е г  с м ак си м ал ь н о й  ско р о стью  с п р ед вар и тел ьн ы м



вы п о л н ен и ем  м н о го ско ко в . П е р ед в и ж ен и я  с у ск о р ен и я м и  и  м ак си м ал ь н о й  
ско р о стью  п р и ставн ы м и  ш агам и  л ев ы м  и  п р авы м  боком . В ед ен и е  
б аск етб о л ьн о го  м я ч а  с у ск о р ен и ем  и  м ак си м ал ь н о й  скоростью . П р ы ж к и  вв ер х  
н а  о б еи х  н о гах  и  н а  о д н о й  н оге  с м ес та  и  с разбега . П р ы ж к и  с п о в о р о там и  н а  
то ч н о сть  п р и зем л ен и я . П ер ед ач а  м яч а  д ву м я  р у к ам и  от  гр у д и  в м ак си м ал ьн о м  
тем п е  п р и  в стр еч н о м  беге  в колон н ах . К у в ы р к и  вп ер ёд , н азад , боком  с 
п о сл ед у ю щ и м  р ы вко м  н а  3 - 5  м. П о д в и ж н ы е  и  сп о р ти в н ы е  и гр ы , эстаф еты .

Р азви ти е  си л о вы х  сп осо б н о стей . К о м п л ек сы  у п р аж н ен и й  с 
д о п о л н и тел ь н ы м  о тяго щ ен и ем  н а  о сн о вн ы е  м ы ш еч н ы е  груп пы . Х о д ь б а  и 
п р ы ж ки  в гл у б о к о м  при седе . П р ы ж к и  н а  о д н о й  н о ге  и  о б еи х  н о гах  с 
п р о д ви ж ен и ем  вп ер ёд , по  кругу , « зм ей ко й » , н а  м есте  с п о в о р о то м  н а  180 и  360. 
П р ы ж к и  ч ер ез  скакал ку  в м ак си м ал ь н о м  тем п е  н а  м есте  и  с п ер ед ви ж ен и ем  (с 
д о п о л н и тел ь н ы м  о тяго щ ен и ем  и  без него). Н ап р ы ги в ан и е  и  сп р ы ги ван и е  с 
п о сл ед у ю щ и м  у ско р ен и ем . М н о го ск о к и  с п о сл ед у ю щ и м  у ско р ен и ем  и 
у ск о р ен и е  с п о сл ед у ю щ и м  вы п о л н ен и ем  м н огоскоков . Б р о ск и  н аб и вн о го  м яч а  
из р а зл и ч н ы х  и сх о д н ы х  п о л о ж ен и й , с р а зл и ч н о й  тр аек то р и ей  п о л ёта  одн ой  
р у к о й  и  о б еи м и  р у к ам и , стоя , си дя, в  п олуп ри сед е .

Р азви ти е  вы н о сли во сти . П о в то р н ы й  б ег  с м ак си м ал ь н о й  ско р о стью , с 
у м ен ьш аю щ и м ся  и н тер в ал о м  отды ха. Г л ад к и й  б ег  п о  м ето д у  н е п р е р ы в н о ­
и н тер в ал ьн о го  у п р аж н ен и я . Г л ад к и й  б ег  в р еж и м е  б о л ьш о й  и  у м ер ен н о й  
и н тен си вн о сти . И гр а  в б аск етб о л  с у в ел и ч и в аю щ и м ся  о б ъ ём о м  вр ем ен и  игры .

Р азви ти е  к о о р д и н ац и и  д ви ж ен и й . Б р о ск и  б аск етб о л ьн о го  м я ч а  по 
н еп о д ви ж н о й  и  п о д ви ж н о й  м иш ени . А к р о б ати ч еск и е  у п р аж н ен и я  (д во й н ы е  и 
тр о й н ы е  к у вы р к и  вп ер ёд  и  н азад). Б е г  с « тен ью »  (п о в то р ен и е  д ви ж ен и й  
партн ёра). Б ег  п о  ги м н асти ч еск о й  скам ей к е , п о  ги м н асти ч еск о м у  б р евн у  
р азн о й  вы соты . П р ы ж к и  по  р азм еткам  с и зм ен яю щ ей ся  ам п л и ту д о й  д ви ж ен и й . 
Б р о ск и  м ал о го  м яч а  в стен у  од н о й  р у к о й  (о б еи м и  р у к ам и ) с п о сл ед у ю щ ей  его 
л о в л ей  (о б еи м и  р у к ам и  и  о д н о й  р у к о й ) п осл е  о тск о к а  от  стен ы  (от  пола). 
В ед ен и е  м яч а  с и зм ен яю щ ей ся  по  к о м ан д е  ско р о стью  и  н ап р авл ен и ем  
п еред ви ж ен и я .

Ф утбол. Р азви ти е  ск о р о стн ы х  сп особ н остей . С тар ты  из р азл и ч н ы х  
п о л о ж ен и й  с п о сл ед у ю щ и м  у ско р ен и ем . Б ег  с м ак си м ал ь н о й  ско р о стью  по 
п р ям о й , с о стан о в к ам и  (по  сви стку , х л о п к у , зад а н н о м у  си гн алу), с 
у ск о р ен и ям и , « р ы в кам и » , и зм ен ен и ем  н ап р авл ен и я  п ер ед ви ж ен и я . Б ег  в 
м ак си м ал ь н о м  тем п е. Б ег  и  х о д ь б а  сп и н о й  вп ер ёд  с и зм ен ен и ем  т ем п а  и 
н ап р авл ен и я  д в и ж ен и я  (по  п р ям о й , по  кр у гу , « зм ей ко й » ). Б е г  с м ак си м ал ьн о й  
ско р о стью  с п о в о р о там и  н а  180 и  360. П р ы ж к и  ч ерез скакал ку  в м ак си м ал ьн о м  
тем п е. П р ы ж к и  по  р азм етке  н а  п р аво й  (л ево й ) н оге , м еж д у  сто ек , сп и н ой  
вп ерёд . П р ы ж к и  вв ер х  н а  о б еи х  н о гах  и  од н о й  н оге  с п р о д ви ж ен и ем  вперёд .



У д ар ы  по  м яч у  в стен к у  в м ак си м ал ь н о м  тем п е. В ед ен и е  м я ч а  с о стан о вкам и  
и  у ск о р ен и ям и , «д р и б ли н г»  м я ч а  с и зм ен ен и ем  н ап р ав л ен и я  дви ж ен и я. 
К у в ы р к и  вп ер ёд , н азад , боком  с п о сл ед у ю щ и м  ры вком . П о д в и ж н ы е  и 
сп о р ти в н ы е  и гр ы , эстаф еты .

Р азви ти е  си л о вы х  сп осо б н о стей . К о м п л ек сы  у п р аж н ен и й  с 
д о п о л н и тел ь н ы м  о тяго щ ен и ем  н а  о сн о вн ы е м ы ш еч н ы е  груп пы . М н о го ск о к и  
ч ер ез  п р еп ятстви я . С п р ы ги ван и е  с в о звы ш ен н о й  оп о р ы  с п о сл ед у ю щ и м  
у ск о р ен и ем , п р ы ж к о м  в д л и н у  и  в вы соту . П р ы ж к и  н а  о б еи х  н о гах  с 
д о п о л н и тел ь н ы м  о тяго щ ен и ем  (вп ерёд , н азад , в  п р и сед е , с п р о д ви ж ен и ем  
вп ерёд).

Р азви ти е  вы н о сли во сти . Р ав н о м ер н ы й  б ег  н а  ср ед н и е  и  д л и н н ы е 
д и стан ц и и . П о в то р н ы е  у ск о р ен и я  с у м ен ьш аю щ и м ся  и н тер в ал о м  отды ха. 
П о в то р н ы й  б ег н а  к о р о тк и е  д и стан ц и и  с м ак си м ал ь н о й  ск о р о стью  и 
у м ен ьш аю щ и м ся  и н тер в ал о м  отды ха. Г л ад к и й  б ег  в р еж и м е  н е п р е р ы в н о ­
и н тер в ал ьн о го  м етода. П ер ед в и ж ен и е  на л ы ж ах  в р еж и м е  б о л ьш о й  и 
у м ер ен н о й  и н тен си вн ости .



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

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
В результате изучения физической культуры на уровне среднего общего 

образования у обучающегося будут сформированы следующие личностные 
результаты:

1) гражданского воспитания:
сформированность гражданской позиции обучающегося как активного и 

ответственного члена российского общества;
осознание своих конституционных прав и обязанностей, уважение закона 

и правопорядка;
принятие традиционных национальных, общечеловеческих 

гуманистических и демократических ценностей;
готовность противостоять идеологии экстремизма, национализма, 

ксенофобии, дискриминации по социальным, религиозным, расовым, 
национальным признакам;

готовность вести совместную деятельность в интересах гражданского 
общества, участвовать в самоуправлении в образовательной организации;

умение взаимодействовать с социальными институтами в соответствии с 
их функциями и назначением;

готовность к гуманитарной и волонтёрской деятельности;
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, прошлое и настоящее 
многонационального народа России;

ценностное отношение к государственным символам, историческому и 
природному наследию, памятникам, традициям народов России, достижениям 
России в науке, искусстве, спорте, технологиях, труде;

идейную убеждённость, готовность к служению и защите Отечества, 
ответственность за его судьбу;

3) духовно-нравственного воспитания: 
осознание духовных ценностей российского народа; 
сформированность нравственного сознания, этического поведения; 
способность оценивать ситуацию и принимать осознанные решения,

ориентируясь на морально-нравственные нормы и ценности;
осознание личного вклада в построение устойчивого будущего;



ответственное отношение к своим родителям, созданию семьи на основе 
осознанного принятия ценностей семейной жизни в соответствии с 
традициями народов России;

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

технического творчества, спорта, труда, общественных отношений;
способность воспринимать различные виды искусства, традиции и 

творчество своего и других народов, ощущать эмоциональное воздействие 
искусства;

убеждённость в значимости для личности и общества отечественного и 
мирового искусства, этнических культурных традиций и народного 
творчества;

готовность к самовыражению в разных видах искусства, стремление 
проявлять качества творческой личности;

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

ответственного отношения к своему здоровью;
потребность в физическом совершенствовании, занятиях 
спортивно-оздоровительной деятельностью;
активное неприятие вредных привычек и иных форм причинения вреда 

физическому и психическому здоровью;
6) трудового воспитания:
готовность к труду, осознание приобретённых умений и навыков, 

трудолюбие;
готовность к активной деятельности технологической и социальной 

направленности; способность инициировать, планировать и самостоятельно 
выполнять такую деятельность;

интерес к различным сферам профессиональной деятельности, умение 
совершать осознанный выбор будущей профессии и реализовывать 
собственные жизненные планы;

готовность и способность к образованию и самообразованию на 
протяжении всей жизни;

7) экологического воспитания:
сформированность экологической культуры, понимание влияния 

социально-экономических процессов на состояние природной и социальной 
среды, осознание глобального характера экологических проблем;

планирование и осуществление действий в окружающей среде на основе 
знания целей устойчивого развития человечества;

активное неприятие действий, приносящих вред окружающей среде;



у м ен и е  п р о гн о зи р о в ать  н еб л аго п р и ятн ы е  эк о л о ги ч еск и е  п о сл ед стви я  
п р ед п р и н и м аем ы х  д ей ств и й , п р ед о твр ащ ать  их;

р асш и р ен и е  о п ы та  д еятел ь н о сти  эк о л о ги ч еск о й  н ап р авл ен н о сти .
8) ценности научного познания:
сф о р м и р о в ан н о сть  м и р о в о ззр ен и я , со о тв етству ю щ его  со вр ем ен н о м у  

у р о вн ю  р азв и ти я  н ау к и  и  о б щ ествен н о й  п р ак ти ки , о сн о ван н о го  н а  д и ал о ге  
к у льтур , сп о со б ству ю щ его  о со зн ан и ю  своего  м еста  в п о л и ку л ьту р н о м  м ире;

со вер ш ен ство ван и е  я зы к о в о й  и  ч и тател ьск о й  к у л ьту р ы  к ак  ср ед ства  
в заи м о д ей ств и я  м еж д у  л ю д ь м и  и  п о зн ан и ем  м ира;

о со зн ан и е  ц ен н о сти  н ау ч н о й  д еятел ьн о сти ; го то в н о сть  о су щ еств л ять  
п р о ек тн у ю  и  и ссл ед о в ател ьск у ю  д еятел ь н о сть  и н д и в и д у ал ьн о  и  в группе.

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
В  р езу л ьтате  и зу ч ен и я  ф и зи ч еск о й  к у льту р ы  н а  у р о в н е  сред н его  общ его  

о б р азо в ан и я  у  о б у ч аю щ его ся  б у д у т  сф о р м и р о в ан ы  п о зн ав ател ь н ы е  
у н и вер сал ьн ы е  у ч еб н ы е  д ей ств и я , к о м м у н и к ати вн ы е  у н и вер сал ьн ы е  у ч еб н ы е 
д ей ств и я , р егу л яти в н ы е  у н и вер сал ьн ы е  у ч еб н ы е  д ей ств и я , со вм естн ая  
д еятельн ость .

Познавательные универсальные учебные действия
У  о б у ч аю щ его ся  б у д у т  сф о р м и р о в ан ы  следующие базовые логические 

действия к ак  ч асть  п о зн ав ател ь н ы х  у н и в ер сал ьн ы х  у ч еб н ы х  действий :
сам о сто ятел ьн о  ф о р м у л и р о вать  и  ак ту ал и зи р о вать  п р о б лем у , 

р ассм атр и в ать  её всесто р о н н е;
у стан ав л и в ать  су щ еств ен н ы й  п р и зн ак  и л и  о сн о ван и я  д л я  сравн ен и я , 

к л асси ф и к ац и и  и  обо б щ ен и я ;
о п р ед ел я ть  ц ел и  д еятел ь н о сти , зад авать  п ар ам етр ы  и  к р и тер и и  и х  

до сти ж ен и я ;
вы явл ять  зак о н о м ер н о сти  и  п р о ти в о р еч и я  в р ассм атр и в аем ы х  явлен и ях ; 
р а зр аб аты в ать  п л ан  р еш ен и я  п р о б л ем ы  с у ч ёто м  ан ал и за  и м ею щ и х ся  

м атер и ал ьн ы х  и  н ем атер и ал ь н ы х  ресурсов ;
вн о си ть  к о р р ек ти вы  в д еятел ь н о сть , о ц ен и вать  со о тв етстви е  р езу л ьтато в  

ц ел ям , о ц ен и вать  р и ск и  п о сл ед стви й  д еятел ьн о сти ;
к о о р д и н и р о вать  и  вы п о л н я ть  р аб о ту  в у сл о в и я х  р еал ьн о го , ви р ту ал ьн о го  

и  к о м б и н и р о ван н о го  взаи м о д ей ств и я ;
р азв и вать  кр еати вн о е  м ы ш л ен и е  п р и  р еш ен и и  ж и зн ен н ы х  проблем .
У  о б у ч аю щ его ся  б у д у т  сф о р м и р о в ан ы  след у ю щ и е базовые 

исследовательские действия к ак  ч асть  п о зн ав ател ь н ы х  у н и в ер сал ьн ы х  
у ч еб н ы х  действий :



вл ад еть  н авы к ам и  у ч еб н о -и ссл ед о в ател ьск о й  и  п р о ек тн о й  д еятел ьн о сти , 
н авы к ам и  р азр еш ен и я  п р о б лем ; сп о со б н о сть ю  и  го то в н о сть ю  к 
сам о сто я тел ьн о м у  п о и ск у  м ето д о в  р еш ен и я  п р ак ти ч еск и х  зад ач , п р и м ен ен и ю  
р азл и ч н ы х  м ето д о в  п озн ан и я;

о су щ еств л ять  р азл и ч н ы е  ви д ы  д еятел ь н о сти  по  п о л у ч ен и ю  н ового  

зн ан и я , его  и н тер п р етац и и , п р ео б р азо в ан и ю  и  п р и м ен ен и ю  в р азл и ч н ы х  

у ч еб н ы х  си ту ац и ях  (в то м  ч и сле  п р и  со зд ан и и  у ч еб н ы х  и  со ц и ал ьн ы х  

п роектов );

ф о р м и р о ван и е  н ау ч н о го  т и п а  м ы ш л ен и я , вл ад ен и е  н ау ч н о й  
тер м и н о л о ги ей , к л ю ч евы м и  п о н яти ям и  и м ето д ам и ;

стави ть  и ф о р м у л и р о вать  со б ствен н ы е зад ач и  в о б р азо в ател ьн о й  
д еятел ь н о сти  и  ж и зн ен н ы х  ситуац и ях ;

вы явл ять  п р и ч и н н о -сл ед ствен н ы е  связи  и ак ту ал и зи р о вать  зад ач у , 
вы д ви гать  ги п о тезу  её р еш ен и я , н ах о д и ть  ар гу м ен ты  д л я  д о к азател ьств а  сво и х  
у твер ж д ен и й , зад ав ать  п ар ам етр ы  и к р и тер и и  р еш ен и я;

ан ал и зи р о вать  п о л у ч ен н ы е  в х о д е  р еш ен и я  зад а ч и  р езу л ьтаты , 
к р и ти ч еск и  о ц ен и вать  их д о сто в ер н о сть , п р о гн о зи р о в ать  и зм ен ен и е  в н о в ы х  
у сло ви ях ;

д авать  оц ен ку  н о вы м  си ту ац и ям , о ц ен и вать  п р и о б р етён н ы й  опы т; 
о су щ еств л ять  ц ел ен ап р ав л ен н ы й  п о и ск  п ер ен о са  ср ед ств  и сп о со б о в  

д ей ств и я  в п р о ф есси о н ал ьн у ю  среду ;
у м еть  п ер ен о си ть  зн а н и я  в п о зн ав ател ь н у ю  и п р ак ти ч еск у ю  об л асти  

ж и зн ед еятел ьн о сти ;
у м еть  и н тегр и р о вать  зн ан и я  из р а зн ы х  п р ед м етн ы х  областей ; 
вы д ви гать  н о вы е  идеи , п р ед л агать  о р и ги н ал ьн ы е  п о д х о д ы  и р еш ен и я; 

стави ть  п р о б л ем ы  и  зад ач и , д о п у ск аю щ и е  ал ьтер н ати в н ы е  реш ен и я.
У  о б у ч аю щ его ся  б у д у т  сф о р м и р о в ан ы  сл ед у ю щ и е умения работать с 

информацией к ак  часть  п о зн ав ател ь н ы х  у н и в ер сал ьн ы х  у ч еб н ы х  действий : 
вл ад еть  н авы к ам и  п о л у ч ен и я  и н ф о р м ац и и  из и сто ч н и ко в  р азн ы х  ти п о в , 

сам о сто ятел ьн о  о су щ еств л ять  п о и ск , ан ал и з, си стем ати зац и ю  и 
и н тер п р етац и ю  и н ф о р м ац и и  р азл и ч н ы х  ви д о в  и ф орм  п р ед ставл ен и я ;

со зд авать  тек сты  в р азл и ч н ы х  ф о р м атах  с у ч ёто м  н азн ач ен и я  
и н ф о р м ац и и  и ц ел ев о й  ау д и то р и и , вы б и р ая  о п ти м ал ьн у ю  ф орм у  
п р ед став л ен и я  и ви зу ал и зац и и ;

о ц ен и вать  д о сто вер н о сть , л еги ти м н о сть  и н ф о р м ац и и , её со о тветстви е  
п р аво в ы м  и  м о р ал ь н о -эти ч еск и м  н орм ам ;

и сп о л ьзо вать  ср ед ства  и н ф о р м ац и о н н ы х  и к о м м у н и к ац и о н н ы х  
тех н о л о ги й  в р еш ен и и  к о гн и ти в н ы х , к о м м у н и к ати в н ы х  и о р ган и зац и о н н ы х



зад ач  с со б лю д ен и ем  тр еб о в ан и й  эр го н о м и к и , тех н и к и  б езо п асн о сти , ги ги ен ы , 
р есу р со сб ер еж ен и я , п р ав о в ы х  и  эти ч еск и х  н о р м , н о р м  и н ф о р м ац и о н н о й  
безо п асн о сти ;

вл ад еть  н авы к ам и  р асп о зн ав ан и я  и  защ и ты  и н ф о р м ац и и , 
и н ф о р м ац и о н н о й  б езо п асн о сти  личн ости .

Коммуникативные универсальные учебные действия
У  о б у ч аю щ его ся  б у д у т  сф о р м и р о в ан ы  сл ед у ю щ и е у м ен и я  о б щ ен и я  как  

ч асть  к о м м у н и к ати в н ы х  у н и в ер сал ьн ы х  у ч еб н ы х  действий : 
о су щ еств л ять  к о м м у н и к ац и и  во  всех  сф ер ах  ж и зн и ; 
р асп о зн ав ать  н евер б ал ь н ы е  ср ед ств а  об щ ен и я , п о н и м ать  зн ач ен и е  

со ц и ал ьн ы х  зн ако в , р асп о зн ав ать  п р ед п о сы л к и  к о н ф л и к тн ы х  си ту ац и й  и 
см ягч ать  ко н ф ли кты ;

вл ад еть  р азл и ч н ы м и  сп о со б ам и  о б щ ен и я  и  взаи м о д ей ств и я ; 
ар гу м ен ти р о ван н о  вести  д и ал о г, у м еть  см ягч ать  к о н ф л и ктн ы е  си туац и и ; 
р азв ёр н у то  и  л о ги ч н о  и зл агать  свою  то ч к у  зр ен и я  с и сп о л ьзо в ан и ем  

я зы к о в ы х  средств.

Регулятивные универсальные учебные действия
У  о б у ч аю щ его ся  б у д у т  сф о р м и р о в ан ы  след у ю щ и е у м ен и я  

самоорганизации к ак  ч асть  р егу л яти в н ы х  у н и в ер сал ьн ы х  у ч еб н ы х  действий : 
сам о сто ятел ьн о  о су щ еств л я ть  п о зн ав ател ь н у ю  д еятел ь н о сть , в ы явл ять  

п р о б лем ы , стави ть  и  ф о р м у л и р о вать  со б ствен н ы е  зад а ч и  в о б р азо в ател ьн о й  
д еятел ь н о сти  и  ж и зн ен н ы х  ситуац и ях ;

сам о сто ятел ьн о  со став л ять  п л ан  р еш ен и я  п р о б л ем ы  с у ч ёто м  и м ею щ и х ся  
р есу р со в , со б ствен н ы х  во зм о ж н о стей  и  п р ед п о чтен и й ; 

д авать  оц ен ку  н о вы м  си туац и ям ;
р асш и р ять  р ам к и  у ч еб н о го  п р ед м ета  н а  осн о ве  л и ч н ы х  п р ед п о чтен и й ; 
д елать  о со зн ан н ы й  вы б о р , ар гу м ен ти р о вать  его , б р ать  о тветствен н о сть  з а  

р еш ен и е;
о ц ен и вать  п р и о б р етён н ы й  опы т;
сп о со б ство в ать  ф о р м и р о ван и ю  и  п р о я вл ен и ю  ш и р о к о й  эр у д и ц и и  в 

р азн ы х  о б л астях  зн ан и й ;
п о сто ян н о  п о в ы ш ать  свой  о б р азо в ател ь н ы й  и  к у л ь ту р н ы й  у р о вен ь ;
У  о б у ч аю щ его ся  б у д у т  сф о р м и р о в ан ы  след у ю щ и е у м ен и я  

самоконтроля, принятия себя и других к ак  ч асть  р егу л яти в н ы х  у н и вер сал ьн ы х  
у ч еб н ы х  действий:

давать о ц ен к у  н о вы м  си ту ац и ям , вн о си ть  к о р р ек ти вы  в деятельн ость , 
о ц ен и вать  со о тв етстви е  р езу л ь тато в  ц елям ;



вл ад еть  н авы кам и  п о зн ав ател ь н о й  р еф л ек си и  к ак  о со зн ан и ем  
со вер ш аем ы х  д ей ств и й  и  м ы сл и тел ьн ы х  п р о ц ессо в , и х  р езу л ьтато в  и 
о сн ован и й ;

и сп о л ь зо в ать  п р и ём ы  р еф л ек си и  д л я  о ц ен к и  си ту ац и и , в ы б о р а  верн ого  
р еш ен и я;

о ц ен и вать  р и ск и  и  сво ев р ем ен н о  п р и н и м ать  р еш ен и я  по  и х  сн и ж ен и ю ; 
п р и н и м ать  м о ти в ы  и  ар гу м ен ты  д р у ги х  п р и  ан ал и зе  р езу л ьтато в  

д еятел ьн о сти ;
п р и н и м ать  себя , п о н и м ая  свои  н ед о статк и  и  д о сто и н ства ; 
п р и н и м ать  м о ти в ы  и  ар гу м ен ты  д р у ги х  п р и  ан ал и зе  р езу л ьтато в  

д еятел ьн о сти ;
п р и зн авать  своё  п р аво  и  п р аво  д р у ги х  н а  о ш и бки ;
р азв и вать  сп о со б н о сть  п о н и м ать  м и р  с п о зи ц и и  д р у го го  человека.
У  о б у ч аю щ его ся  бу д у т  сф о р м и р о в ан ы  сл ед у ю щ и е  у м ен и я  совместной 

деятельности к ак  ч асть  к о м м у н и к ати в н ы х  у н и в ер сал ьн ы х  у ч еб н ы х  действий : 
п о н и м ать  и  и сп о л ь зо в ать  п р еи м у щ еств а  к о м ан д н о й  и  и н д и в и д у ал ьн о й  

работы ;
вы б и р ать  тем ати к у  и  м ето д ы  со вм естн ы х  д ей ств и й  с у ч ёто м  о б щ и х  

и н тер есо в , и  во зм о ж н о стей  к аж д о го  ч л ен а  к о лл екти ва;
п р и н и м ать  ц ел и  со вм естн о й  д еятел ь н о сти , о р ган и зо вы в ать  и 

к о о р д и н и р о вать  д ей ств и я  по  её д ости ж ен и ю : со став л ять  п л ан  д ей стви й , 
р асп р ед ел я ть  р о л и  с у ч ёто м  м н ен и й  у ч астн и к о в , о б су ж д ать  р езу л ьтаты  
со вм естн о й  р аботы ;

о ц ен и вать  к ач ество  в к л ад а  своего  и  каж д о го  у ч астн и к а  к о м ан д ы  в об щ и й  
р езу л ь тат  по  р азр аб о тан н ы м  кри тери ям ;

п р ед л агать  н о вы е  п р о ек ты , о ц ен и вать  и д еи  с п о зи ц и и  н о ви зн ы , 
о р и ги н ал ьн о сти , п р ак ти ч еск о й  зн ач и м о сти ;

о су щ еств л ять  п о зи ти вн о е  стр атеги ч еск о е  п о в ед ен и е  в р азл и ч н ы х  
си ту ац и ях ; п р о я вл ять  тв о р ч еств о  и  во о б р аж ен и е , б ы ть  и н и ц и ати вн ы м .

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
К  к о н ц у  о б у ч ен и я  в 10 классе о б у ч аю щ и й ся  п о л у ч и т  след у ю щ и е п р ед м етн ы е  
р езу л ьтаты  по  о тд ельн ы м  тем ам  п р о гр ам м ы  по  ф и зи ч еск о й  культуре.

Раздел «Знания о физической культуре»:
х ар ак тер и зо в ать  ф и зи ч еску ю  к у л ь ту р у  к ак  яв л ен и е  к у льту р ы , её 

н ап р авл ен и я  и  ф орм ы  о р ган и зац и и , р оль  и  зн ач ен и е  в ж и зн и  со вр ем ен н о го  
ч ел о в ек а  и  о б щ ества ;

о р и ен ти р о вать ся  в о сн о в н ы х  статьях  Ф ед ер ал ьн о го  зак о н а  «О  
ф и зи ч еск о й  ку льту р е  и  сп о р те  в Р о сси й ск о й  Ф ед ер ац и и » , р у к о во д ств о вать ся



и м и  п р и  о р ган и зац и и  акти вн о го  о тд ы х а  в р а зн о о б р азн ы х  ф о р м ах  
ф и зк у л ь ту р н о -о зд о р о ви тел ьн о й  и  сп о р ти в н о -м ассо в о й  д еятел ьн о сти ;

п о л о ж и тел ьн о  о ц ен и вать  связь  со вр ем ен н ы х  о зд о р о ви тел ьн ы х  си стем  
ф и зи ч еск о й  к у л ьту р ы  и  зд о р о в ь я  ч ел о века , р аск р ы вать  и х  ц ел ев о е  н азн ачен и е  
и  ф о р м ы  о р ган и зац и и , в о зм о ж н о сть  и сп о л ь зо в ать  д л я  сам о сто я тел ьн ы х  
зан яти й  с у ч ёто м  и н д и в и д у ал ьн ы х  и н тер есо в  и  ф у н к ц и о н ал ь н ы х  
возм ож н остей .

Раздел «Организация самостоятельных занятий»:
п р о ек ти р о вать  д о су го ву ю  д еятел ь н о сть  с вк л ю ч ен и ем  в её со д ер ж ан и е  

р азн о о б р азн ы х  ф орм  акти вн о го  отд ы х а , т р ен и р о в о ч н ы х  и  о зд о р о ви тел ьн ы х  
зан яти й , ф и зк у л ь ту р н о -м ассо в ы х  м ер о п р и я ти й  и  сп о р ти в н ы х  сор евн о ван и й ;

к о н тр о л и р о вать  п о к азател и  и н д и в и д у ал ьн о го  зд о р о в ь я  и 
ф у н к ц и о н ал ьн о го  со сто ян и я  о р ган и зм а, и сп о л ь зо в ать  и х  п р и  п л ан и р о ван и и  
со д ер ж ан и я  и  н ап р авл ен н о сти  сам о сто я тел ьн ы х  зан я ти й  к о н д и ц и о н н о й  
тр ен и р о в ко й , о ц ен ке  её эф ф екти в н о сти ;

п л ан и р о вать  си стем н у ю  о р ган и зац и ю  зан я ти й  к о н д и ц и о н н о й  
тр ен и р о в ко й , п о д б и р ать  со д ер ж ан и е  и  к о н тр о л и р о вать  н ап р авл ен н о сть  
тр ен и р о в о ч н ы х  во зд ей стви й  н а  п о в ы ш ен и е  ф и зи ч еск о й  р аб о то сп о со б н о сти  и 
вы п о л н ен и е  н орм  К о м п л ек са  « Г о то в  к  т р у д у  и  оборон е» .

Раздел «Физическое совершенствование»:
вы п о л н я ть  у п р аж н ен и я  к о р р и ги р у ю щ ей  и  п р о ф и л ак ти ч еск о й  

н ап р авл ен н о сти , и сп о л ь зо в ать  и х  в р еж и м е у ч еб н о го  д н я  и  си стем е 
сам о сто я тел ьн ы х  о зд о р о ви тел ьн ы х  зан яти й ;

вы п о л н я ть  к о м п л ек сы  у п р аж н ен и й  из со вр ем ен н ы х  си стем  
о зд о р о ви тел ьн о й  ф и зи ч еск о й  к у льту р ы , и сп о л ь зо в ать  и х  д л я  сам о сто я тел ьн ы х  
зан я ти й  с у ч ёто м  и н д и в и д у ал ьн ы х  и н тер есо в  в ф и зи ч еск о м  р азв и ти и  и 
ф и зи ч еск о м  со вер ш ен ство ван и и ;

вы п о л н я ть  у п р аж н ен и я  о б щ еф и зи ч еск о й  п о д го то вк и , и сп о л ь зо в ать  и х  в 
п л ан и р о ван и и  к о н д и ц и о н н о й  тр ен и р о в ки ;

д ем о н стр и р о вать  о сн о вн ы е  тех н и ч еск и е  и  так ти ч еск и е  д ей ств и я  в 
и гр о в ы х  в и д ах  сп о р та  в у сл о в и я х  у ч еб н о й  и  со р евн о вател ьн о й  д еятел ьн о сти , 
о су щ еств л ять  су д ей ство  по  о д н о м у  из о сво ен н ы х  ви д о в  (ф у тб о л , во л ей б о л , 
баскетб о л );

д ем о н стр и р о вать  п р и р о сты  п о к азател ей  в  р азв и ти и  о сн о вн ы х  ф и зи ч еск и х  
кач еств , р езу л ь тато в  в тесто в ы х  зад ан и ях  К о м п л е к с а  « Г о то в  к  тр у д у  и 
обороне» .

К  к о н ц у  о б у ч ен и я  в 11 классе о б у ч аю щ и й ся  п о л у ч и т  след у ю щ и е п р ед м етн ы е  
р езу л ьтаты  по  о тд ельн ы м  тем ам  п р о гр ам м ы  по  ф и зи ч еск о й  культуре:

Раздел «Знания о физической культуре»:



х ар ак тер и зо в ать  ад ап тац и ю  о р ган и зм а  к  ф и зи ч еск и м  н агр у зк ам  как  
о сн о ву  у к р еп л ен и я  зд о р о вья , у ч и ты в ать  её этап ы  п р и  п л ан и р о ван и и  
сам о сто я тел ьн ы х  зан я ти й  к о н д и ц и о н н о й  тр ен и р о вко й ;

п о л о ж и тел ьн о  о ц ен и вать  р о л ь  ф и зи ч еск о й  к у льту р ы  в н ау ч н о й  
о р ган и зац и и  тр у д а , п р о ф и л ак ти к е  п р о ф есси о н ал ьн ы х  заб о л ев ан и й  и 
о п ти м и зац и и  р аб о то сп о со б н о сти , п р ед у п р еж д ен и и  р ан н его  стар ен и я  и 
со х р ан ен и и  тво р ч еск о го  долголети я;

вы явл ять  во зм о ж н ы е  п р и ч и н ы  в о зн и к н о вен и я  тр ав м  во  вр ем я  
сам о сто я тел ьн ы х  зан я ти й  ф и зи ч еск о й  к у л ь ту р о й  и  сп ортом , 
р у к о во д ств о вать ся  п р ави л ам и  и х  п р ед у п р еж д ен и я  и  о к азан и я  п ер во й  пом ощ и . 

Раздел «Организация самостоятельных занятий»:

п л ан и р о вать  о зд о р о ви тел ьн ы е  м ер о п р и я ти я  в р еж и м е у ч еб н о й  и 

тр у д о в о й  деятел ьн о сти  с ц ел ью  п р о ф и л ак ти к и  у м ств ен н о го  и  ф и зи ч еско го  

у то м л ен и я , о п ти м и зац и и  р аб о то сп о со б н о сти  и  ф у н к ц и о н ал ьн о й  ак ти вн о сти  

о сн о вн ы х  п си х и ч еск и х  п роц ессо в ;

о р ган и зо вы в ать  и  п р о в о д и ть  сеан сы  р ел аксац и и , б ан н ы х  п р о ц ед у р  и 

сам о м ассаж а  с ц ел ью  во сстан о в л ен и я  о р ган и зм а  п осл е  у м ств ен н ы х  и 

ф и зи ч еск и х  н агрузок ;

п р о в о д и ть  сам о сто ятел ьн ы е  зан я ти я  п о  п о д го то вк е  к  у сп еш н о м у  

вы п о л н ен и ю  н о р м ати в н ы х  тр еб о в ан и й  к о м п л ек са  "Г отов  к  тр у д у  и  о борон е", 

п л ан и р о вать  и х  со д ер ж ан и е  и  ф и зи ч еск и е  н агр у зк и  и сх о д я  и з и н д и в и д у ал ьн ы х  

р езу л ьтато в  в тес то в ы х  и сп ы тан и ях .

Раздел «Физическое совершенствование»:

вы п о л н я ть  у п р аж н ен и я  к о р р и ги р у ю щ ей  и  п р о ф и л ак ти ч еск о й

н ап р авл ен н о сти , и сп о л ь зо в ать  и х  в р еж и м е у ч еб н о го  дня и  си стем е 

сам о сто я тел ьн ы х  о зд о р о ви тел ьн ы х  зан яти й ;

вы п о л н я ть  к о м п л ек сы  у п р аж н ен и й  из со вр ем ен н ы х  си стем

о зд о р о ви тел ьн о й  ф и зи ч еск о й  к у льту р ы , и сп о л ь зо в ать  и х  д л я  сам о сто я тел ьн ы х  

зан я ти й  с у ч ето м  и н д и в и д у ал ьн ы х  и н тер есо в  в ф и зи ч еск о м  р азв и ти и  и 

ф и зи ч еск о м  со вер ш ен ство ван и и ;



д ем о н стр и р о вать  тех н и к у  п р и ем о в  и  защ и тн ы х  д ей ств и й  из атл ети ч ески х  

ед и н о б о р ств , вы п о л н я ть  и х  во в заи м о д ей ств и и  с п артн ером ;

д ем о н стр и р о вать  о сн о вн ы е  тех н и ч еск и е  и  так ти ч еск и е  д ей ств и я  в 

и гр о в ы х  ви д ах  сп орта , вы п о л н я ть  и х  в у сл о в и я х  у ч еб н о й  и  со р евн о вател ьн о й  

д еятел ь н о сти  (ф утбол , во л ей б о л , баскетб о л );

вы п о л н я ть  к о м п л ек сы  ф и зи ч еск и х  у п р аж н ен и й  н а  р азв и ти е  о сн о вн ы х  

ф и зи ч еск и х  кач еств , д ем о н стр и р о вать  еж его д н ы е  п р и р о сты  в тесто вы х  

зад ан и ях  К о м п л е к с а  "Г отов  к  тр у д у  и  оборон е".



ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 
10 КЛАСС

№  п/п
Н аим енование разделов и тем  
программы

К оличество часов Э лектронны е
(цифровы е)
образовательны е
ресурсы

Всего
К онтрольны е
работы

П рактические
работы

Раздел 1. Знания о ф изической культуре

1.1
Физическая культура как социальное 
явление

2

1.2
Физическая культура как средство 
укрепления здоровья человека

2

Итого по разделу 4

Раздел 2. С пособы  сам остоятельной двигательной деятельности

2.1
Физкультурно-оздоровительные 
мероприятия в условиях активного 
отдыха и досуга

5

Итого по разделу 5

Ф И ЗИ Ч Е С К О Е  С О ВЕРШ Е Н С Т В О В А Н И Е

Раздел 1. Ф изкультурно-оздоровительная деятельность

1.1
Физкультурно-оздоровительная
деятельность

4

Итого по разделу 4

Раздел 2. С портивно-оздоровительная деятельность

2.1 Модуль «Спортивные игры». Футбол 10



2.2 Модуль «Спортивные игры». Баскетбол 10

2.3 Модуль «Спортивные игры». Волейбол 12

Итого по разделу 32

Раздел 3. П рикладно-ориентированная двигательная деятельность

3.1 Модуль «Плавательная подготовка» 12

Итого по разделу 12

Раздел 4. М одуль «С портивная и физическая подготовка»

4.1 Спортивная подготовка 4

4.2 Базовая физическая подготовка 7

Итого по разделу 11

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ 68 0 0



11 КЛАСС

№  п/п
Н аим енование разделов и тем  
программы

К оличество часов Э лектронны е
(цифровы е)
образовательны е
ресурсы

Всего
К онтрольны е
работы

П рактические
работы

Раздел 1. Знания о ф изической культуре

1.1
Здоровый образ жизни современного 
человека

3

1.2
Профилактика травматизма и оказание 
первой помощи во время занятий 
физической культурой

4

Итого по разделу 7

Раздел 2. С пособы  сам остоятельной двигательной деятельности

2.1
Современные оздоровительные методы 
и процедуры в режиме здорового образа 
жизни

4

2.2
Самостоятельная подготовка к 
выполнению нормативных требований 
комплекса «Готов к труду и обороне»

1

Итого по разделу 5

Ф И ЗИ Ч Е С К О Е  С О ВЕРШ Е Н С Т В О В А Н И Е

Раздел 1. Ф изкультурно-оздоровительная деятельность

1.1
Физкультурно-оздоровительная
деятельность

3

Итого по разделу 3



Раздел 2. С портивно-оздоровительная деятельность

2.1 Модуль «Спортивные игры». Футбол 10

2.2 Модуль «Спортивные игры». Баскетбол 10

2.3 Модуль «Спортивные игры». Волейбол 10

Итого по разделу 30

Раздел 3. П рикладно-ориентированная двигательная деятельность

3.1 Модуль «Атлетические единоборства» 12

Итого по разделу 12

Раздел 4. М одуль «С портивная и физическая подготовка»

4.1 Спортивная подготовка 4

4.2 Базовая физическая подготовка 7

Итого по разделу 11

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ 68 0 0





ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 
10 КЛАСС

№
п/п

Тема урока

К оличество часов
Дата
изучения

Э лектронны е
циф ровы е
образовательны е
ресурсы

Всего
К онтрольны е
работы

П рактические
работы

1
Здоровый образ жизни как условие 
активной жизнедеятельности 
человека

1

2
Основные направления и формы 
организации физической культуры в 
современном обществе

1

3
Физическая культура и физическое, 
психическое и социальное здоровье

1

4
Всероссийский физкультурно­
спортивный комплекс «Готов к труду 
и обороне» (ГТО)

1

5
Основы организации образа жизни 
современного человека

1

6

Контроль состояния здоровья в 
процессе самостоятельных занятий 
оздоровительной физической 
культурой

1

7
Определение состояния здоровья с 
помощью функциональных проб

1



8
Оценивание текущего состояния 
организма с помощью субъективных 
и объективных показателей

1

9
Организация и планирование занятий 
кондиционной тренировкой

1

10
Упражнения для профилактики 
нарушения и коррекции осанки

1

11

Упражнения для профилактики 
перенапряжения органов зрения и 
мышц опорно-двигательного аппарата 
при длительной работе за 
компьютером

1

12
Комплекс упражнений атлетической 
гимнастки для занятий кондиционной 
тренировкой

1

13
Комплекс упражнений аэробной 
гимнастики для занятий 
кондиционной тренировкой

1

14 Техническая подготовка в футболе 1

15 Тактическая подготовка в футболе 1

16
Развитие силовых и скоростных 
способностей средствами игры 
футбол

1

17
Развитие координационных 
способностей средствами игры 
футбол

1

18
Развитие выносливости средствами 
игры футбол

1



19
Совершенствование технических 
действий в передаче мяча, стоя на 
месте и в движении

1

20
Совершенствование техники ведение 
мяча и во взаимодействии с 
партнером

1

21
Совершенствование техники удара по 
мячу в движении

1

22
Тренировочные игры по мини­
футболу

1

23 Техника судейства игры футбол 1

24 Техническая подготовка в баскетболе 1

25 Тактическая подготовка в баскетболе 1

26
Развитие скоростных и силовых 
способностей средствами игры 
баскетбол

1

27
Развитие координационных 
способностей средствами игры 
баскетбол

1

28
Развитие выносливости средствами 
игры баскетбол

1

29
Совершенствование техники ведение 
мяча и во взаимодействии с 
партнером

1

30
Совершенствование техники броска 
мяча в корзину в движении

1

31
Совершенствование техники броска 
мяча в корзину в движении

1



32 Тренировочные игры по баскетболу 1

33 Техника судейства игры баскетбол 1

34 Техническая подготовка в волейболе 1

35 Тактическая подготовка в волейболе 1

36
Общефизическая подготовка 
средствами игры волейбол

1

37
Развитие скоростных способностей 
средствами игры волейбол

1

38
Развитие силовых способностей 
средствами игры волейбол

1

39
Развитие координационных 
способностей средствами игры 
волейбол

1

40
Развитие выносливости средствами 
игры волейбол

1

41
Совершенствование техники 
нападающего удара

1

42
Совершенствование техники 
одиночного блока

1

43

Совершенствование тактической 
действий во время защиты и 
нападения в условиях учебной и 
игровой деятельности

1

44 Тренировочные игры по волейболу 1

45 Техника судейства игры волейбол 1

46
Техника безопасности на занятиях 
плаванием в бассейне

1



47
Совершенствование техники плавания 
способом брасс на груди

1

48
Техника плавания брассом на спине 
(подводящие упражнения с 
подключением работы рук и ног)

1

49
Техника плавания брассом на спине 
(передвижение в полной 
координации)

1

50
Техника плавания на боку 
(подводящие упражнения с 
подключением работы рук и ног)

1

51
Техника плавания на боку 
(передвижение в полной 
координации)

1

52 Техника прыжка в воду вниз ногами 1

53
Совершенствование техники прыжка 
в воду вниз ногами со стартовой 
тумбы

1

54
Совершенствование техники прыжка 
в воду вниз ногами с небольшой 
прыжковой вышки

1

55

Прыжок в воду со стартовой тумбы и 
последующее преодоление учебной 
дистанции одним из изученных 
способов (брасс на спине, на боку)

1

56
Правила и техника выполнения 
норматива комплекса ГТО. Плавание 
50 м

1



57
Проплывание дистанции 50 м по 
правилам ВФСК ГТО

1

58
Правила и техника выполнения 
норматива комплекса ГТО. Бег на 60 
м и 100 м

1

59
Правила и техника выполнения 
норматива комплекса ГТО. Бег на 
2000 м (девушки); 3000 м (юноши)

1

60
Правила и техника выполнения 
норматива комплекса ГТО. Кросс на 3 
км (девушки); 5 км (юноши)

1

61
Правила и техника выполнения 
норматива комплекса ГТО. Бег на 
лыжах 3 км (девушки); 5 км (юноши)

1

62

Правила и техника выполнения 
норматива комплекса ГТО. 
Подтягивание из виса на высокой 
перекладине (юноши); подтягивание 
из виса лежа на низкой перекладине 
90 см (девушки)

1

63

Правила и техника выполнения 
норматива комплекса ГТО. Наклон 
вперед из положения стоя на 
гимнастической скамье, рывок гири 
16 кг

1

64
Правила и техника выполнения 
норматива комплекса ГТО. Прыжок в 
длину с места толчком двумя ногами

1



65

Правила и техника выполнения 
норматива комплекса ГТО. 
Поднимание туловища из положения 
лежа на спине, сгибание и разгибание 
рук в упоре лежа на полу

1

66

Правила и техника выполнения 
норматива комплекса ГТО. Метание 
гранаты весом 500 г (девушки); 700 г 
(юноши)

1

67
Правила и техника выполнения 
норматива комплекса ГТО. 
Челночный бег 3х10 м

1

68

Фестиваль «Мы готовы к ГТО!» 
(сдача норм ГТО с соблюдением 
правил и техники выполнения 
испытаний (тестов) 6 ступени

1

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО 
ПРОГРАММЕ

68 0 0



11 КЛАСС

№
п/п

Тема урока

К оличество часов
Дата
изучения

Э лектронны е
циф ровы е
образовательны е
ресурсы

Всего
К онтрольны е
работы

П рактические
работы

1
Адаптация организма и здоровье 
человека

1

2
Здоровый образ жизни современного 
человека

1

3
Определение индивидуального 
расхода энергии

1

4
Физическая культура и 
профессиональная деятельность 
человека

1

5

Профилактика травматизма во время 
самостоятельных занятий 
оздоровительной физической 
культурой и спортом

1

6
Оказание первой помощи при травмах 
(вывихи, переломы, ушибы)

1

7
Оказание первой помощи при 
обморожении, солнечном и тепловом 
ударах

1

8
Объективные и субъективные 
признаки утомления

1

9
Средства восстановления после 
физических нагрузок и

1



соревновательной деятельности: 
правила организации и проведения, 
основные приемы

10

Релаксация в системной организации 
мероприятий здорового образа жизни: 
дыхательная гимнастика А.Н. 
Стрельниковой

1

11
Релаксация в системной организации 
мероприятий здорового образа жизни: 
синхрогимнастика «Ключ»

1

12
Самостоятельная подготовка к 
выполнению нормативных 
требований комплекса ГТО

1

13
Упражнения для профилактики 
острых респираторных заболеваний

1

14
Комплекс упражнений силовой 
гимнастики (шейпинг)

1

15
Комплекс упражнений на повышение 
подвижности суставов и эластичности 
мышц (стретчинг)

1

16 Техническая подготовка в футболе 1

17 Тактическая подготовка в футболе 1

18
Развитие скоростных и силовых 
способностей средствами игры 
футбол

1

19
Развитие координационных 
способностей средствами игры 
футбол

1



20
Развитие выносливости средствами 
игры футбол

1

21
Совершенствование техники передачи 
мяча в процессе передвижения с 
разной скоростью

1

22
Совершенствование техники 
остановки мяча разными способами

1

23

Совершенствование технической и 
тактической подготовки в футболе в 
условиях учебной и игровой 
деятельности

1

24
Тренировочные игры по мини­
футболу (на малом футбольном поле)

1

25
Тренировочные игры по футболу (на 
большом поле)

1

26 Техническая подготовка в баскетболе 1

27 Тактическая подготовка в баскетболе 1

28
Развитие скоростных и силовых 
способностей средствами игры 
баскетбол

1

29
Развитие координационных 
способностей средствами игры 
баскетбол

1

30
Развитие выносливости средствами 
игры баскетбол

1

31
Совершенствование техники 
перехвата мяча, на месте и при 
передвижении

1



32
Совершенствование техники передачи 
и броска мяча во время ведения

1

33
Совершенствование техники 
выполнения штрафного броска

1

34

Совершенствование технической и 
тактической подготовки в баскетболе 
в условиях учебной и игровой 
деятельности

1

35 Тренировочные игры по баскетболу 1

36 Техническая подготовка в волейболе 1

37 Тактическая подготовка в волейболе 1

38
Общая физическая подготовка в 
волейболе

1

39
Развитие физических качеств 
средствами игры волейбол

1

40
Развитие физических качеств 
средствами игры волейбол

1

41
Совершенствование техники 
нападающего удара в условиях 
моделируемых игровых ситуаций

1

42
Совершенствование техники приема 
мяча в условиях моделируемых 
игровых ситуаций

1

43
Совершенствование техники подачи 
мяча в условиях учебной игровой 
деятельности

1

44
Совершенствование технической и 
тактической подготовки в волейболе в

1



условиях учебной и игровой 
деятельности

45 Тренировочные игры по волейболу 1

46
Техника безопасности на занятиях 
атлетическими единоборствами

1

47
Техника самостраховки в 
атлетических единоборствах

1

48
Техника стоек в атлетических 
единоборствах

1

49
Техника захватов в атлетических 
единоборствах

1

50
Техника броска рывком за пятку в 
атлетических единоборствах

1

51
Техника задней подножки в 
атлетических единоборствах

1

52
Техника удержаний в атлетических 
единоборствах

1

53
Учебные схватки с использованием 
бросков и удержанием

1

54
Имитационные упражнения в 
защитных действиях от удара кулаком 
в голову

1

55
Развитие силовых способностей 
средствами атлетических единоборств

1

56
Развитие скоростных способностей 
средствами атлетических единоборств

1



57
Развитие координационных 
способностей средствами 
атлетических единоборств

1

58
Правила и техника выполнения 
норматива комплекса ГТО. Бег на 60 
м и 100 м

1

59
Правила и техника выполнения 
норматива комплекса ГТО. Бег на 
2000 м (девушки); 3000 м (юноши)

1

60
Правила и техника выполнения 
норматива комплекса ГТО. Кросс на 3 
км (девушки); 5 км (юноши)

1

61
Правила и техника выполнения 
норматива комплекса ГТО. Бег на 
лыжах 3 км (девушки); 5 км (юноши)

1

62

Правила и техника выполнения 
норматива комплекса ГТО. 
Подтягивание из виса на высокой 
перекладине (юноши); подтягивание 
из виса лежа на низкой перекладине 
90 см (девушки)

1

63

Правила и техника выполнения 
норматива комплекса ГТО. Наклон 
вперед из положения стоя на 
гимнастической скамье, рывок гири 
16 кг.

1

64
Правила и техника выполнения 
норматива комплекса ГТО: Прыжок в 
длину с места толчком двумя ногами

1



65

Правила и техника выполнения 
норматива комплекса ГТО. 
Поднимание туловища из положения 
лежа на спине, сгибание и разгибание 
рук в упоре лежа на полу

1

66

Правила и техника выполнения 
норматива комплекса ГТО. Метание 
гранаты весом 500 г (девушки), 700 г 
(юноши)

1

67
Правила и техника выполнения 
норматива комплекса ГТО. 
Челночный бег 3х10 м

1

68

Фестиваль «Мы готовы к ГТО!» 
(сдача норм ГТО с соблюдением 
правил и техники выполнения 
испытаний (тестов) 6 или 7 ступеней

1

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО 
ПРОГРАММЕ

68 0 0





УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 
ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА
ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧЕНИКА

МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧИТЕЛЯ

ЦИФРОВЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕСУРСЫ И РЕСУРСЫ СЕТИ 

ИНТЕРНЕТ




