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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА  

Рабочая программа по учебному предмету «Физическая культура» на уровне среднего 

общего образования составлена на основе федеральной рабочей программы по учебному 

предмету «Физическая культура», положений и требований к результатам освоения 

основной образовательной программы, представленных в ФГОС СОО, а также с  учётом 

федеральной программы воспитания и  подлежит непосредственному применению при 

реализации обязательной части образовательной программы среднего общего образования. 

 

 

Цели физической культуры: 

 

Формирование разносторонне физически развитой личности, способность активно 

использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения 

собственного здоровья. Оптимизация трудовой деятельности и организация активного 

отдыха. Формирование устойчивых мотивов и потребностей школьников в бережном 

отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, 

творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа 

жизни. 

 

Задачи физической культуры: 

• укрепление здоровья, развитие основных физических качеств (скоростных, 

скоростно-силовых, гибкость, общей выносливости, специальных и специфических 

координационных) и повышение функциональных возможностей организма (сердечно-

сосудистой, дыхательной, нервной системы и опорно-двигательного аппарата); 

• формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими 

упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, техническими 

действиями и приемами базовых видов спорта (легкая атлетика, гимнастика с элементами 

акробатики, лыжная подготовка, спортивные игры: баскетбол, волейбол); 

• освоение знаний физической культуре и спорте (физическая подготовка, быстрота, 

гибкость, координация, ловкость), их истории и современном развитии (Олимпийские игры 

древности, зарождение Олимпийского движения), формирование здорового образа жизни 

(закаливание, гигиена, режим дня, вредные привычки и их пагубное влияние на организм); 

• обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельности (УГГ, физкультминутки, подвижные игры, корригирующие 

упражнения), самостоятельной организации занятий физическими упражнениями 

(требование техники безопасности и гигиенических правил); 



• воспитание положительных качеств личности учащихся таких как ответственность, 

самостоятельность, активность, трудолюбие, упорство, терпеливость, норм коллективного 

взаимодействия (взаимопонимание, взаимовыручка, помощь) и сотрудничества в учебной 

и соревновательной деятельности. 

 Характеристика психологических предпосылок к изучению предмета 

обучающимися: 

 

Психология физического воспитания и спорта — это область психологической науки, 

изучающая закономерности проявления, развития и формирования психики человека в 

специфических условиях воспитания под влиянием учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Специфика занятий физическими упражнениями определяет предмет психологического 

обеспечения физического воспитания и спорта. Им является человек, сознательно 

овладевающий движениями своего тела, умениями целенаправленно перемещать его во 

времени и пространстве с помощью собственных усилий. С этой целью человек развивает 

физические качества (силу, быстроту, выносливость, ловкость, и гибкость), совершенствует 

психические процессы, состояния и качества личности. Он учится управлять собой в 

различных условиях спортивной деятельности (содействие, противодействие), формирует 

общие и специальные алгоритмы действия (умения и навыки), необходимые для 

реализации физической и психической активности в условиях собственной 

жизнедеятельности. 

Физическое воспитание является одним из важнейших элементов системы воспитания 

человека. Физическое воспитание — это образовательно-воспитательный процесс, в нём 

чётко определяется роль педагога специалиста (учителя физической культуры), место и 

функции воспитанников (учеников), условия их совместной деятельности. 

Система занятий в физическом воспитании соответствует дидактическим принципам и 

нормам организации педагогического процесса, однако она имеет и свои специфические 

особенности. Во-первых, физическое воспитание — это непрерывный процесс, 

сопровождающий человека на протяжении всей его жизни. Во-вторых, содержание и 

формы этого процесса находятся в зависимости от возрастных особенностей учеников. 

Действительно, физическое воспитание отличается тем, что формирование двигательных 

умений, физическое и психическое развитие осуществляются в соответствии с 

закономерностями онтогенеза. 

Физическое развитие как процесс изменения природных морфофункциональных свойств 

организма происходит по естественным законам. Формы и функции организма 



претерпевают существенные изменения (увеличение размеров массы тела, расширение 

функциональных возможностей и т. д.). Однако этот процесс зависит от конкретных 

условий жизни и деятельности человека, а также в значительной степени от физической 

активности. Зная и умело используя объективные закономерности возрастной 

периодизации, можно создавать определённые условия, позволяющие оптимизировать 

развитие жизненно важных физических качеств, двигательных умений, предпочтительно 

для формирования личности, как отдельного человека, так и общества в целом. 

Важно отметить, что основным фактором реализации физического воспитания служит 

активная двигательная деятельность, которая обеспечивает формирование рациональных 

способов выполнения двигательных действий, а также решение других педагогических 

задач. 

Психология - наука о закономерностях развития и функционировании психики как особой 

формы жизнедеятельности. В соответствии с этим определением основное предназначение 

психологии физического воспитания - оптимизация воспитательно-образовательного 

процесса, осуществляемого в типичных формах физической культуры с учётом 

закономерностей и особенностей психического развития в процессе формирования 

личности человека. 

Психология физического воспитания тесно связана с педагогикой, а её содержание 

включает в себя изучение психологических особенностей, как учителя физической 

культуры, так и учеников, а также организацию педагогического процесса. 

Психология спорта исследует закономерности психической деятельности отдельных людей 

и коллективов в условиях тренировок и соревнований. 

Спортивная деятельность весьма специфична: она существенно отличается от других видов 

деятельности, во-первых, целями, во-вторых, способами их достижения. Спортивная 

деятельность — это подготовка к соревнованиям (тренировка) и участие в них, требующие 

от спортсменов специальных качеств, навыков, знаний и умений и предельного напряжения 

физических и духовных сил. Общение внутри спортивных команд или групп тоже весьма 

специфично, и управление ими требует специальных знаний и умений, поэтому психология 

спорта опирается на знания общей психологии, но строится в основном на результатах 

собственных исследований. В ней выделяются свои разделы психологии: обучение и 

воспитание в спорте; физическая, техническая и тактическая подготовка спортсменов; 

психологические особенности личности спортсмена, тренера, руководителя спортивной 

команды, психология спортивного коллектива, психодиагностика и спортивная 

психогигиена. 

 



 

 Место в структуре учебного плана: 

Программа составлена с учетом количества часов, отводимых на изучение предмета 

«Физическая культура» в учебном плане и ООП ООО МБОУ «СОШ №17» г. Обнинска. 

МБОУ «СОШ № 17» отводит на изучение данного предмета 510 часов: 

10 класс 68 часов 

11 класс 102 часа 

 

УМК: 

1.Физическая культура. 10-11 класс: Учебник для общеобразовательных организаций: 

базовый уровень / А.П.Матвеев. — М.: Просвещение, 2019. 

 

 Подходы к отбору содержания, к определению планируемых результатов и к 

структуре тематического планирования: 

В условиях введения федерального государственного образовательного стандарта общего 

образования коренным образом меняется содержание образования по предмету 

«Физическая культура», которое направлено на формирование компетентной, физически 

культурной, деятельностной личности учащегося. Результатами обучения должны стать 

личностные, метапредметные и предметные достижения учащихся, формируемые 

посредством освоения физкультурной деятельности, в т. ч. универсальных учебных 

действий. Обновление содержания образования меняет взгляд на технологии основной 

формы обучения – урока физической культуры. Это определяет усиление требований к 

уровню профессиональной компетентности учителя физической культуры. При этом одним 

из ключевых направлений учебного процесса является освоение педагогами технологий 

проектирования и реализации урока в соответствии с требованиями ФГОС. В решении этих 

важных задач ведущая роль принадлежит учителю и зависит от его профессионализма и 

компетентности. 

           Особо стоит затронуть тему внедрения в процесс проектирования новых 

технологических форм, а в частности, технологию деятельностной педагогики. 

Деятельностный подход основан на принципиальном положении о том, что психика 

человека, его личностное развитие неразрывно связаны с его деятельностью и обусловлены 

деятельностью. Согласно теории деятельностного подхода усвоение содержания опыта 

людей осуществляется не путём передачи информации о нём человеку, а в процессе его 

собственной активности (деятельности), направленной на предметы и явления, которые 

созданы развитием человеческой культуры. Для учителя физической культуры это 

означает, что средством формирования физической культуры личности учащегося является 



физкультурная деятельность, которая имеет множество видов: образовательная, 

спортивная, рекреационная, оздоровительная, адаптивная, коррекционная и т.д. А 

физическое упражнение трансформируется из основного средства физического воспитания 

в главный элемент (способ) видов физкультурной деятельности. 

           Деятельностный подход существенно расширил целевые установки начального 

образования в сфере физической культуры и кардинально изменил программное 

содержание по физической культуре. Сегодня, в соответствии со структурой 

физкультурной деятельности, предмет включает в себя три основных учебных раздела: 

«Знания о физической культуре» (информационный компонент деятельности); «Способы 

двигательной (физкультурной) деятельности» (операционный компонент деятельности); 

«Физическое совершенствование» (процессуально мотивационный компонент 

деятельности). Проектирование учителем физической культуры учебного процесса в 

условиях новых требований предусматривает иные подходы не только к планированию 

образовательных результатов, но и к отбору содержания, методов, форм и технологий 

обучения. Задача учителя состоит в поиске и использовании новых, более эффективных 

видов деятельности учащихся, ориентированных на достижение современных 

образовательных результатов в сфере физической культуры. Результатом 

совершенствования профессиональной компетентности учителей физической культуры 

становится освоение технологий проектирования урока в деятельностной, развивающей 

модели обучения. Построение учебного процесса кардинально меняет роли и характер 

современного взаимодействия его участников, который отражается в принципах 

педагогики сотрудничества. К числу таких принципов относятся: демократичность 

(свобода выбора, равноправие, личностный характер отношений); открытость (отказ от 

традиционного ролевого взаимодействия, свобода критики); альтернативность 

(множественность содержаний и способов деятельности); диалогичность (поли 

логичность); рефлексивность (осознание смыслов, целей, содержания и способов 

деятельности, а также своей роли и значимости в данном процессе взаимодействия). В 

такой среде достигается понимание и признание учителем ученика как равноправного, 

активного субъекта, соучастника важнейшего жизненного события под названием «урок». 

            Учебный процесс и основная его форма – урок в современной образовательной среде 

строится как интегрированная система, состоящая из многих компонентов, важнейшим 

качеством которой является целостность. Исходя из технологических этапов 

проектирования урока, определены следующие компоненты: 

– анализ и планирование новых образовательных результатов (целей) урока (личностных, 

метапредметных, предметных) и задач; 



– подбор видов учебной деятельности, обеспечивающих достижение новых 

образовательных результатов; 

– выбор средств обучения и оценивания, обеспечивающих реализацию видов учебной 

деятельности для достижения новых образовательных результатов. 

          В настоящее время подход к определению цели (целей) урока физической культуры 

изменился. Так, цель (цели) урока должна выводиться из заданной в программе по 

предмету, соответствующей требованиям ФГОС, планируемых результатов, т. е. должна 

включать формирование тех или иных умений. При этом необходимо учитывать, 

формирование каких видов универсальных учебных действий (УУД) предусматривает 

освоение данной темы урока. В целях урока умения должны быть обозначены таким 

образом, чтобы их можно было легко проверить. Для осуществления процедуры 

целеполагания урока физической культуры предлагается следующий алгоритм действий: 

        1. Определить тему урока в избранном классе в соответствии с программой обучения 

и тематическим планированием, ознакомиться с материалом учебника и методических 

пособий. 

        2. Определить, на какие «планируемые результаты» ориентировано содержание урока, 

и исходя из этого сформулировать предметную и метапредметную цели урока. Личностный 

результат зачастую не формулируется как цель урока, т. к. не может быть достигнут за столь 

короткое время, которым располагает отдельный урок. Личностный результат 

рассматривается и измеряется в более долгосрочных проектах и программах обучения. 

       3. Определить, какие предметные действия следует включить в содержание урока, для 

того чтобы способствовать формированию общего умения, сформулированного в 

«планируемых результатах» и обозначить их в качестве предметных «планируемых 

достижений» (задач). 

       4. Выделить из программы универсальные учебные действия (УУД), формируемые на 

данном этапе обучения и обозначить их в качестве метапредметных «планируемых 

достижений» (задач). 

        5. Зафиксировать выделенные цели и планируемые достижения (задачи) в проекте 

урока. 

              Вся учебная деятельность на уроке должна быть представлена как система неких 

учебных задач. Эти учебные задачи даются учителем через создание определённых 

учебных ситуаций, которые и предполагают осуществление учащимися определённых 

универсальных учебных действий. 

 

 



2. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА (по классам) 

 

10 класс 

     Знания о физической культуре.  

Физическая культура как социальное явление. Истоки возникновения культуры как 

социального явления, характеристика основных направлений её развития (индивидуальная, 

национальная, мировая). Культура как способ развития человека, её связь с условиями 

жизни и деятельности. Физическая культура как явление культуры, связанное с 

преобразованием физической природы человека. 

Характеристика системной организации физической культуры в современном обществе, 

основные направления её развития и формы организации (оздоровительная, прикладно-

ориентированная, соревновательно-достиженческая). 

 

 

    Способы самостоятельной деятельности.  

Современные оздоровительные методы и процедуры в режиме здорового образа 

жизни. Релаксация как метод восстановления после психического и физического 

напряжения; характеристика основных методов, приёмов и процедур, равила их проведения 

(методика Э. Джекобсона; аутогенная тренировка И. Шульца; дыхательная гимнастика А. 

Н. Стрельниковой; синхрогимнастика по методу «Ключ»). 

Массаж как средство оздоровительной физической культуры, правила организации 

и проведения процедур массажа. Основные приёмы самомассажа, их воздействие на 

организм человека.Банные процедуры, их назначение и правила проведения, основные 

способы парения. 

Самостоятельная подготовка к выполнению нормативных требований комплекса 

ГТО. Структурная организация самостоятельной подготовки к выполнению требований  

комплекса ГТО; способы определения направленности её тренировочных занятий в 

годичном цикле.  

Техника выполнения обязательных и дополнительных тестовых упражнений, 

способы их освоения и оценивания. 

Самостоятельная физическая подготовка и особенности планирования её 

направленности по тренировочным циклам; правила контроля и индивидуализации 

содержания физической нагрузки. 

 

    Физическое совершенствование.  



Физкультурно-оздоровительная деятельность. Упражнения оздоровительной гимнастики 

как средство профилактики нарушения осанки и органов зрения; предупреждения 

перенапряжения мышц опорно-двигательного аппарата при длительной работе за 

компьютером. 

Атлетическая и аэробная гимнастика как современные оздоровительные системы 

физической культуры: цель, задачи, формы организации. Способы индивидуализации 

содержания и физических нагрузок при планировании системной организации занятий 

кондиционной тренировкой. 

 

 

Спортивно-оздоровительная деятельность.  

Гимнастические упражнения:  

Развитие гибкости. Наклоны туловища вперёд, назад, в стороны с возрастающей 

амплитудой движений в положении стоя, сидя, сидя ноги в стороны. Упражнения с 

гимнастической палкой (укороченной скакалкой) для развития подвижности плечевого 

сустава (выкруты). Комплексы общеразвивающих упражнений с повышенной амплитудой 

для плечевых, локтевых, тазобедренных и коленных суставов 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 

наклонной плоскости, преодоление препятствий прыжком с опорой на руку, безопорным 

прыжком, быстрым лазаньем. Броски теннисного мяча правой и левой рукой в подвижную 

и неподвижную мишень, с места и с разбега.Касание правой и левой ногой мишеней, 

подвешенных на разной высоте, с места и с разбега. Разнообразные прыжки через 

гимнастическую скакалку на месте и с продвижением. Прыжки на точность отталкивания 

и приземления. 

Развитие силовых способностей. Подтягивание в висе и отжимание в упоре. 

Передвижения в висе и упоре на руках на перекладине (мальчики); подтягивание в висе 

стоя (лёжа) на низкой перекладине (девочки); отжимания в упоре лёжа с изменяющейся 

высотой опоры для рук и ног; поднимание ног в висе на гимнастической стенке до 

посильной высоты; комплексы упражнений с гантелями с индивидуально подобранной 

массой (движения руками, повороты на месте, наклоны, подскоки со взмахом рук); 

метание набивного 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 одной ноге «пистолетом» (с опорой на руку для 

сохранения равновесия). 

Развитие выносливости. Упражнения с непредельными отягощениями, выполняемые в 

режиме умеренной интенсивности в сочетании с напряжением мышц и фиксацией 

положений тела. Повторное выполнение гимнастических упражнений с уменьшающимся 

интервалом отдыха (по типу «круговой тренировки»). Комплексы упражнений с 

отягощением, выполняемые в режиме непрерывного и интервального методов. 

 

Легкоатлетические упражнения:  

Развитие выносливости. Бег с максимальной скоростью в режиме повторно-

интервального метода. Бег по пересечённой местности (кроссовый бег). Гладкий бег с 

равномерной скоростью в разных зонах интенсивности. Повторный бег с препятствиями в 

максимальном темпе. Равномерный повторный бег с финальным ускорением (на разные 

дистанции). Равномерный бег с дополнительным отягощением в режиме «до отказа». 

Развитие силовых способностей. Специальные прыжковые упражнения с 

дополнительным отягощением. Прыжки вверх с доставанием подвешенных предметов. 

Прыжки в полуприседе (на месте, с продвижением в разные стороны). Запрыгивание  

с последующим спрыгиванием. Прыжки в глубину по методу ударной тренировки. 

Прыжки в высоту с продвижением и изменением направлений, поворотами вправо и влево, 

на правой, левой ноге и поочерёдно. Бег с препятствиями. Бег в горку с  

дополнительным отягощением и без него. Комплексы упражнений с набивными мячами. 

Упражнения с локальным отягощением на мышечные группы. Комплексы силовых 

упражнений по методу круговой тренировки. 

Развитие скоростных способностей. Бег на месте с максимальной скоростью и темпом с 

опорой на руки и без опоры. Максимальный бег 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, переходящее в многоскоки, и многоскоки, переходящие в бег с ускорением. 

Подвижные и спортивные игры, эстафеты. 



Развитие координации движений. Специализированные комплексы упражнений на 

развитие координации (разрабатываются на основе учебного материала модулей 

«Гимнастика» и «Спортивные игры»). 

 

Лыжная подготовка.  

Развитие выносливости. Передвижения на лыжах с равномерной скоростью в режимах 

умеренной, большой и субмаксимальной интенсивности; с соревновательной скоростью. 

Развитие силовых способностей. Передвижение на лыжах по отлогому склону с 

дополнительным отягощением. Скоростной подъём ступающим и скользящим шагом, 

бегом, «лесенкой», «ёлочкой». Упражнения в «транспортировке». 

Развитие координации. Упражнения в поворотах и спусках на лыжах; проезд через 

«ворота» и преодоление небольших трамплинов. 

 

Подвижные игры. 

Баскетбол. Развитие скоростных способностей. Ходьба и бег в различных направлениях 

с максимальной скоростью с внезапными остановками и выполнением различных заданий 

(например, прыжки вверх, назад, вправо, влево, приседания). Ускорения с изменением 

направления движения. Бег с максимальной частотой (темпом) шагов с опорой на руки и  

без опоры. Выпрыгивание вверх с доставанием ориентиров левой (правой) рукой. 

Челночный бег (чередование прохождения заданных отрезков дистанции лицом и спиной 

вперёд). Бег с максимальной скоростью с предварительным выполнением  

многоскоков. Передвижения с ускорениями и максимальной скоростью приставными 

шагами левым и правым боком. Ведение баскетбольного мяча с ускорением и 

максимальной скоростью. Прыжки вверх на обеих ногах и на одной ноге с места  

и с разбега. Прыжки с поворотами на точность приземления. Передача мяча двумя 

руками от груди в максимальном темпе при встречном беге в колоннах. Кувырки вперёд, 

назад, боком с последующим рывком на 3—5 м. Подвижные и спортивные  

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 продвижением вперёд, по кругу, «змейкой»,  

на месте с поворотом на 180° и 360°. Прыжки через скакалку в максимальном темпе на 

месте и с передвижением (с дополнительным отягощением и без него). Напрыгивание и 



спрыгивание с последующим ускорением. Многоскоки с последующим ускорением и 

ускорение с последующим выполнением многоскоков. Броски набивного мяча из 

различных исходных положений, с различной траекторией полёта одной рукой и обеими  

руками, стоя, сидя, в полуприседе. 

Развитие выносливости. Повторный бег с максимальной скоростью, с уменьшающимся 

интервалом отдыха. Гладкий бег по методу непрерывно-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 неподвижной и 

подвижной мишени. Акробатические упражнения (двойные и тройные кувырки вперёд и 

назад). Бег с «тенью» (повторение движений партнёра). Бег по гимнастической скамейке. 

Прыжки по разметкам с изменяющейся амплитудой движений. Броски малого мяча в стену 

одной рукой (обеими руками) с последующей его ловлей (обеими руками и одной  

рукой) после отскока от стены (от пола). Ведение мяча с изменяющейся по команде 

скоростью и направлением передвижения. 

Футбол 

Развитие скоростных способностей. Старты из различных положений с последующим 

ускорением. Бег с максимальной скоростью по 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 максимальной скоростью 

с поворотами на 180° и 360°. Прыжки через скакалку в максимальном темпе. Прыжки по 

разметке на правой (левой) ноге, между стоек, спиной вперёд. Прыжки вверх на обеих 

ногах и одной ноге с продвижением вперёд. Удары по мячу в стенку вмаксимальном темпе. 

Ведение мяча с остановками и ускорениями, «дриблинг» мяча с изменением направления 

движения. Кувырки вперёд, назад, боком с последующим рывком. Подвижные и 

спортивные игры, эстафеты. 

Развитие силовых способностей. Комплексы упражнений с дополнительным 

отягощением на основные мышечные группы. 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 

умеренной интенсивности. 

 

 

Прикладно-ориентированная физическая культура. Физическая подготовка к 

выполнению нормативов комплекса ГТО с использованием средств базовой физической 

подготовки, видов спорта и оздоровительных систем физической культуры, национальных 

видов спорта, культурно-этнических игр. 

11 класс 

Знания о физической культуре.  

Здоровый образ жизни современного человека. Роль и значение адаптации организма в 

организации и планировании мероприятий здорового образа жизни; характеристика 

основных этапов адаптации. Основные компоненты здорового образа жизни и их влияние 

на здоровье современного человека. Рациональная организация труда как фактор 

сохранения и укрепления здоровья. Оптимизация работоспособности в режиме трудовой 

деятельности.  

Влияние занятий физической культурой на профилактику и искоренение вредных 

привычек. Личная гигиена, закаливание организма и банные процедуры как компоненты 

здорового образа жизни.  

Понятие «профессионально-ориентированная физическая культура», цель и задачи, 

содержательное наполнение. Оздоровительная физическая культура в режиме учебной и 

профессиональной деятельности. Определение индивидуального расхода энергии в 

процессе занятий оздоровительной физической культурой. Взаимосвязь состояния 

здоровья с продолжительностью жизни человека. Роль и значение занятий физической 

культурой в укреплении и сохранении здоровья в разных возрастных периодах. 

Профилактика травматизма и оказание перовой помощи во время занятий физической 

культурой. Причины возникновения травм и способы их предупреждения; правила 

профилактики травм во время самостоятельных занятий оздоровительной физической 

культурой. Способы и приёмы оказания первой помощи при ушибах разных частей тела и 

сотрясении мозга; переломах, вывихах и ранениях; обморожении; солнечном и тепловом 

ударах.  



 

Способы самостоятельной деятельности. 

Современные оздоровительные методы и процедуры в режиме здорового образа 

жизни. Релаксация как метод восстановления после психического и физического 

напряжения; характеристика основных методов, приёмов и процедур, равила их проведения 

(методика Э. Джекобсона; аутогенная тренировка И. Шульца; дыхательная гимнастика А. 

Н. Стрельниковой; синхрогимнастика по методу «Ключ»). 

Массаж как средство оздоровительной физической культуры, правила организации 

и проведения процедур массажа. Основные приёмы самомассажа, их воздействие на 

организм человека.Банные процедуры, их назначение и правила проведения, основные 

способы парения. 

Самостоятельная подготовка к выполнению нормативных требований комплекса 

ГТО. Структурная организация самостоятельной подготовки к выполнению требований  

комплекса ГТО; способы определения направленности её тренировочных занятий в 

годичном цикле.  

Техника выполнения обязательных и дополнительных тестовых упражнений, 

способы их освоения и оценивания. 

Самостоятельная физическая подготовка и особенности планирования её 

направленности по тренировочным циклам; правила контроля и индивидуализации 

содержания физической нагрузки. 

 

 

 Физическое совершенствование.   

Упражнения для профилактики острых респираторных заболеваний; целлюлита; снижения 

массы тела. Стретчинг и шейпинг как современные оздоровительные системы физической 

культуры: цель, задачи, формы организации. Способы индивидуализации содержания и 

физических нагрузок при планировании системной организации занятий кондиционной 

тренировкой. 

 

Спортивно-оздоровительная деятельность.  

Гимнастические упражнения.  

Развитие гибкости. Наклоны туловища вперёд, назад, в стороны с возрастающей 

амплитудой движений в положении стоя, сидя, сидя ноги в стороны. Упражнения с 

гимнастической палкой (укороченной скакалкой) для развития подвижности плечевого 



сустава (выкруты). Комплексы общеразвивающих упражнений с повышенной амплитудой 

для плечевых, локтевых, тазобедренных и коленных суставов 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 

наклонной плоскости, преодоление препятствий прыжком с опорой на руку, безопорным 

прыжком, быстрым лазаньем. Броски теннисного мяча правой и левой рукой в подвижную 

и неподвижную мишень, с места и с разбега.Касание правой и левой ногой мишеней, 

подвешенных на разной высоте, с места и с разбега. Разнообразные прыжки через 

гимнастическую скакалку на месте и с продвижением. Прыжки на точность отталкивания 

и приземления. 

Развитие силовых способностей. Подтягивание в висе и отжимание в упоре. 

Передвижения в висе и упоре на руках на перекладине (мальчики); подтягивание в висе 

стоя (лёжа) на низкой перекладине (девочки); отжимания в упоре лёжа с изменяющейся 

высотой опоры для рук и ног; поднимание ног в висе на гимнастической стенке до 

посильной высоты; комплексы упражнений с гантелями с индивидуально подобранной 

массой (движения руками, повороты на месте, наклоны, подскоки со взмахом рук); 

метание набивного 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 одной ноге «пистолетом» (с опорой на руку для 

сохранения равновесия). 

Развитие выносливости. Упражнения с непредельными отягощениями, выполняемые в 

режиме умеренной интенсивности в сочетании с напряжением мышц и фиксацией 

положений тела. Повторное выполнение гимнастических упражнений с уменьшающимся 

интервалом отдыха (по типу «круговой тренировки»). Комплексы упражнений с 

отягощением, выполняемые в режиме непрерывного и интервального методов. 

 

 

Лёгкая атлетика.  

Развитие выносливости. Бег с максимальной скоростью в режиме повторно-

интервального метода. Бег по пересечённой местности (кроссовый бег). Гладкий бег с 

равномерной скоростью в разных зонах интенсивности. Повторный бег с препятствиями в 



максимальном темпе. Равномерный повторный бег с финальным ускорением (на разные 

дистанции). Равномерный бег с дополнительным отягощением в режиме «до отказа». 

Развитие силовых способностей. Специальные прыжковые упражнения с 

дополнительным отягощением. Прыжки вверх с доставанием подвешенных предметов. 

Прыжки в полуприседе (на месте, с продвижением в разные стороны). Запрыгивание  

с последующим спрыгиванием. Прыжки в глубину по методу ударной тренировки. 

Прыжки в высоту с продвижением и изменением направлений, поворотами вправо и влево, 

на правой, левой ноге и поочерёдно. Бег с препятствиями. Бег в горку с  

дополнительным отягощением и без него. Комплексы упражнений с набивными мячами. 

Упражнения с локальным отягощением на мышечные группы. Комплексы силовых 

упражнений по методу круговой тренировки. 

Развитие скоростных способностей. Бег на месте с максимальной скоростью и темпом с 

опорой на руки и без опоры. Максимальный бег 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, переходящее в многоскоки, и многоскоки, переходящие в бег с ускорением. 

Подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

Развитие координации движений. Специализированные комплексы упражнений на 

развитие координации (разрабатываются на основе учебного материала модулей 

«Гимнастика» и «Спортивные игры»). 

 

Лыжная подготовка.  

Развитие выносливости. Передвижения на лыжах с равномерной скоростью в режимах 

умеренной, большой и субмаксимальной интенсивности; с соревновательной скоростью. 

Развитие силовых способностей. Передвижение на лыжах по отлогому склону с 

дополнительным отягощением. Скоростной подъём ступающим и скользящим шагом, 

бегом, «лесенкой», «ёлочкой». Упражнения в «транспортировке». 

Развитие координации. Упражнения в поворотах и спусках на лыжах; проезд через 

«ворота» и преодоление небольших трамплинов. 

 

Подвижные игры.  

Баскетбол. Развитие скоростных способностей. Ходьба и бег в различных направлениях 

с максимальной скоростью с внезапными остановками и выполнением различных заданий 



(например, прыжки вверх, назад, вправо, влево, приседания). Ускорения с изменением 

направления движения. Бег с максимальной частотой (темпом) шагов с опорой на руки и  

без опоры. Выпрыгивание вверх с доставанием ориентиров левой (правой) рукой. 

Челночный бег (чередование прохождения заданных отрезков дистанции лицом и спиной 

вперёд). Бег с максимальной скоростью с предварительным выполнением  

многоскоков. Передвижения с ускорениями и максимальной скоростью приставными 

шагами левым и правым боком. Ведение баскетбольного мяча с ускорением и 

максимальной скоростью. Прыжки вверх на обеих ногах и на одной ноге с места  

и с разбега. Прыжки с поворотами на точность приземления. Передача мяча двумя 

руками от груди в максимальном темпе при встречном беге в колоннах. Кувырки вперёд, 

назад, боком с последующим рывком на 3—5 м. Подвижные и спортивные  

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 продвижением вперёд, по кругу, «змейкой»,  

на месте с поворотом на 180° и 360°. Прыжки через скакалку в максимальном темпе на 

месте и с передвижением (с дополнительным отягощением и без него). Напрыгивание и 

спрыгивание с последующим ускорением. Многоскоки с последующим ускорением и 

ускорение с последующим выполнением многоскоков. Броски набивного мяча из 

различных исходных положений, с различной траекторией полёта одной рукой и обеими  

руками, стоя, сидя, в полуприседе. 

Развитие выносливости. Повторный бег с максимальной скоростью, с уменьшающимся 

интервалом отдыха. Гладкий бег по методу непрерывно-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 неподвижной и 

подвижной мишени. Акробатические упражнения (двойные и тройные кувырки вперёд и 

назад). Бег с «тенью» (повторение движений партнёра). Бег по гимнастической скамейке. 

Прыжки по разметкам с изменяющейся амплитудой движений. Броски малого мяча в стену 

одной рукой (обеими руками) с последующей его ловлей (обеими руками и одной  

рукой) после отскока от стены (от пола). Ведение мяча с изменяющейся по команде 

скоростью и направлением передвижения. 

Футбол 



Развитие скоростных способностей. Старты из различных положений с последующим 

ускорением. Бег с максимальной скоростью по 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 максимальной скоростью 

с поворотами на 180° и 360°. Прыжки через скакалку в максимальном темпе. Прыжки по 

разметке на правой (левой) ноге, между стоек, спиной вперёд. Прыжки вверх на обеих 

ногах и одной ноге с продвижением вперёд. Удары по мячу в стенку вмаксимальном темпе. 

Ведение мяча с остановками и ускорениями, «дриблинг» мяча с изменением направления 

движения. Кувырки вперёд, назад, боком с последующим рывком. Подвижные и 

спортивные игры, эстафеты. 

Развитие силовых способностей. Комплексы упражнений с дополнительным 

отягощением на основные мышечные группы. 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 

умеренной интенсивности. 

 

Прикладно-ориентированная физическая культура. Физическая подготовка к 

выполнению нормативов комплекса ГТО с использованием средств базовой физической 

подготовки, видов спорта и оздоровительных систем физической культуры, национальных 

видов спорта, культурно-этнических игр. 

 

 

3. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

3.1. Личностные: 

 

Гражданское воспитание: 

В части гражданского воспитания должны отражать: 

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 школе и детско-юношеских организациях; 

умение взаимодействовать с социальными институтами в соответствии с их функциями 

и назначением; 

готовность к гуманитарной и волонтёрской деятельности. 

 

 

 

Патриотическое воспитание: 

 

В части патриотического воспитания должны отражать: 

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. 

 

 

Духовно-нравственное воспитание: 

В части духовно-нравственного воспитания должны отражать: 

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. 



 

Эстетическое воспитание: 

В части эстетического воспитания должны отражать: 

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. 

 

Физическое воспитание, формирование культуры здоровья и 

эмоционального благополучия: 

В части физического воспитания должны отражать: 

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. 

 

 Трудовое воспитание: 

В части трудового воспитания должны отражать: 

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. 

 

 

 

 



Экологическое воспитание: 

В части экологического воспитания должны отражать: 

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;  

умение прогнозировать неблагоприятные экологические последствия 

предпринимаемых действий, предотвращать их; 

расширение опыта деятельности экологической направленности. 

 

 

Ценности научного познания: 

В части ценностей научного познания должны отражать: 

сформированность мировоззрения, соответствующего современному уровню развития 

науки и общественной практики, основанного на диалоге культур, способствующего 

осознанию своего места в поликультурном мире; 

совершенствование языковой и читательской культуры как средства взаимодействия 

между людьми и познанием мира; 

осознание ценности научной деятельности; 

готовность осуществлять проектную и исследовательскую деятельность индивидуально 

и в группе. 

 

Адаптация обучающегося к изменяющимся условиям социальной и 

природной среды: 

Основной принцип физического воспитания заключается в следующем: адекватность 

содержания физической подготовки и её условий индивидуальному состоянию ребёнка, 

гармонизация и оптимизация физической тренировки, свобода выбора формы физической 

активности в соответствии с личностными склонностями и способностями ребёнка. 

В ходе создания педагогических условий, обеспечивающих адаптацию школьников к 

обучению в школе, в процессе физического воспитания, необходимо учитывать, что 

личность ученика является био-психосоциальной системой, включающей совокупность 

анатомических, физиологических, биомеханических, нейродинамических, 

психодинамических компонентов и сознания. Физическое воспитание жизненно 



необходимо для гармонического умственного и физического развития школьника, оно 

способствует и адаптации детей в школе. 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.2. Метапредметные (регулятивные, познавательные, коммуникативные) 

 

Универсальные учебные познавательные действия: 

Базовые логические действия: 

самостоятельно формулировать и актуализировать проблему, рассматривать её 

всесторонне;  

устанавливать существенный признак или основания для сравнения, классификации и 

обобщения; 

определять цели деятельности, задавать параметры и критерии их достижения; 

выявлять закономерности и противоречия в рассматриваемых явлениях;  

разрабатывать план решения проблемы с учётом анализа имеющихся материальных и 

нематериальных ресурсов; 

вносить коррективы в деятельность, оценивать соответствие результатов целям, оценивать 

риски последствий деятельности;   

координировать и выполнять работу в условиях реального, виртуального и 

комбинированного взаимодействия; 

развивать креативное мышление при решении жизненных проблем; 

 

      Базовые исследовательские действия: 

владеть навыками учебно-исследовательской и проектной деятельности, навыками 

разрешения проблем; способностью и готовностью к самостоятельному поиску методов 

решения практических задач, применению различных методов познания;  

овладение видами деятельности по получению нового знания, его интерпретации, 

преобразованию и применению в различных учебных ситуациях (в том числе при создании 

учебных и социальных проектов);  

формирование научного типа мышления, владение научной терминологией, ключевыми 

понятиями и методами; 



ставить и формулировать собственные задачи в образовательной деятельности и 

жизненных ситуациях; 

выявлять причинно-следственные связи и актуализировать задачу, выдвигать гипотезу её 

решения, находить аргументы для доказательства своих утверждений, задавать параметры 

и критерии решения; 

анализировать полученные в ходе решения задачи результаты, критически оценивать их 

достоверность, прогнозировать изменение в новых условиях; 

давать оценку новым ситуациям, оценивать приобретённый опыт; 

осуществлять целенаправленный поиск переноса средств и способов действия в 

профессиональную среду; 

уметь переносить знания в познавательную и практическую области жизнедеятельности; 

уметь интегрировать знания из разных предметных областей;  

выдвигать новые идеи, предлагать оригинальные подходы и решения; ставить проблемы и 

задачи, допускающие альтернативные решения; 

 

 

Работа с информацией: 

 

владеть навыками получения информации из источников разных типов, самостоятельно 

осуществлять поиск, анализ, систематизацию и интерпретацию информации различных 

видов и форм представления; 

создавать тексты в различных форматах с учётом назначения информации и целевой 

аудитории, выбирая оптимальную форму представления и визуализации; 

оценивать достоверность, легитимность информации, её соответствие правовым и 

морально-этическим нормам;  

использовать средства информационных и коммуникационных технологий в решении 

когнитивных, коммуникативных и организационных задач с соблюдением требований 

эргономики, техники безопасности, гигиены, ресурсосбережения, правовых и этических 

норм, норм информационной безопасности; 

владеть навыками распознавания и защиты информации, информационной безопасности 

личности. 

 

Универсальные учебные коммуникативные действия: 

Общение: 

осуществлять коммуникации во всех сферах жизни; 



распознавать невербальные средства общения, понимать значение социальных знаков, 

распознавать предпосылки конфликтных ситуаций и смягчать конфликты; 

владеть различными способами общения и взаимодействия; аргументированно вести 

диалог, уметь смягчать конфликтные ситуации; 

развёрнуто и логично излагать свою точку зрения с использованием языковых средств; 

 

 

Совместная деятельность: 

понимать и использовать преимущества командной и индивидуальной работы; 

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

возможностей каждого члена коллектива;  

принимать цели совместной деятельности, организовывать и координировать действия по 

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

обсуждать результаты совместной работы;  

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

разработанным критериям; 

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

практической значимости;  

осуществлять позитивное стратегическое поведение в различных ситуациях; проявлять 

творчество и воображение, быть инициативным. 

 

 

Универсальные учебные регулятивные действия:   

Самоорганизация: 

самостоятельно осуществлять познавательную деятельность, выявлять проблемы, ставить 

и формулировать собственные задачи в образовательной деятельности и жизненных 

ситуациях; 

самостоятельно составлять план решения проблемы с учётом имеющихся ресурсов, 

собственных возможностей и предпочтений; 

давать оценку новым ситуациям; 

расширять рамки учебного предмета на основе личных предпочтений; 

делать осознанный выбор, аргументировать его, брать ответственность за решение; 

оценивать приобретённый опыт; 

способствовать формированию и проявлению широкой эрудиции в разных областях 

знаний; постоянно повышать свой образовательный и культурный уровень;  



 

Самоконтроль: 

давать оценку новым ситуациям, вносить коррективы в деятельность, оценивать 

соответствие результатов целям;  

владеть навыками познавательной рефлексии как осознанием совершаемых действий и 

мыслительных процессов, их результатов и оснований; использовать приёмы рефлексии 

для оценки ситуации, выбора верного решения; 

уметь оценивать риски и своевременно принимать решения по их снижению; 

принимать мотивы и аргументы других при анализе результатов деятельности; 

 

 

Эмоциональный интеллект: 

выполнять указания учителя, проявлять активность и самостоятельность при выполнении 

учебных заданий;  

контролировать соответствие выполнения игровых действий правилам подвижных игр;  

оценивать сложность возникающих игровых задач, предлагать их совместное коллективное 

решение. 

 

Принятие себя и других: 

 

проявлять уважительное отношение к участникам совместной игровой и соревновательной 

деятельности; 

взаимодействовать со сверстниками в процессе выполнения учебных заданий, соблюдать 

культуру общения и уважительного обращения к другим учащимся; 

взаимодействовать со сверстниками в процессе учебной и игровой деятельности.  

 

3.3. Предметные ( по классам) 

 

Предметные результаты отражают достижения учащихся в овладении основами 

содержания учебного предмета «Физическая культура»: системой знаний, способами 

самостоятельной деятельности, физическими упражнениями и техническими действиями 

из базовых видов спорта. Предметные результаты формируются на протяжении каждого 

года обучения.  



10 класс 

характеризовать физическую культуру как явление культуры, её направления и формы 

организации, роль и значение в жизни современного человека и общества;  

ориентироваться в основных статьях Федерального закона «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации», руководствоваться ими при организации активного 

отдыха в разнообразных формах физкультурно-оздоровительной и спортивно-массовой 

деятельности; 

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 функциональных возможностей. 

проектировать досуговую деятельность с включением в её содержание разнообразных 

форм активного отдыха, тренировочных и оздоровительных занятий, физкультурно-

массовых мероприятий и спортивных соревнований;  

контролировать показатели индивидуального здоровья и функционального состояния 

организма, использовать их при планировании содержания и направленности 

самостоятельных занятий кондиционной тренировкой, оценке её эффективности;  

планировать системную организацию занятий кондиционной тренировкой, подбирать 

содержание и контролировать направленность тренировочных воздействий на повышение 

физической работоспособности и выполнение норм Комплекса ГТО. 

выполнять упражнения корригирующей и профилактической направленности, 

использовать их в режиме учебного дня и системе самостоятельных оздоровительных 

занятий;  

выполнять комплексы упражнений из современных систем оздоровительной физической 

культуры, использовать их для самостоятельных занятий с учётом индивидуальных 

интересов в физическом развитии и физическом совершенствовании; 

выполнять упражнения общефизической подготовки, использовать их в планировании 

кондиционной тренировки; 

демонстрировать основные технические и тактические действия в игровых видах спорта в 

условиях учебной и соревновательной деятельности, осуществлять судейство по одному из 

освоенных видов (футбол, волейбол, баскетбол); 

демонстрировать приросты показателей в развитии основных физических качеств, 

результатов в тестовых заданиях Комплекса ГТО. 

 



11 класс 

характеризовать адаптацию организма к физическим нагрузкам как основу укрепления 

здоровья, учитывать её этапы при планировании самостоятельных занятий кондиционной 

тренировкой;  

положительно оценивать роль физической культуры в научной организации труда, 

профилактике профессиональных заболеваний и оптимизации работоспособности, 

предупреждении раннего старения и сохранении творческого долголетия; 

выявлять возможные причины возникновения травм во время самостоятельных занятий 

физической культурой и спортом, руководствоваться правилами их предупреждения и 

оказания первой помощи. 

планировать оздоровительные мероприятия в режиме учебной и трудовой деятельности с 

целью профилактики умственного и физического утомления, оптимизации 

работоспособности и функциональной активности основных психических процессов; 

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

восстановления организма после умственных и физических нагрузок;  

проводить самостоятельные занятия по подготовке к успешному выполнению нормативных 

требований комплекса ГТО, планировать их содержание и физические нагрузки исходя из 

индивидуальных результатов в тестовых испытаниях. 

выполнять упражнения корригирующей и профилактической направленности, 

использовать их в режиме учебного дня и системе самостоятельных оздоровительных 

занятий;  

выполнять комплексы упражнений из современных систем оздоровительной физической 

культуры, использовать их для самостоятельных занятий с учётом индивидуальных 

интересов и потребностей в физическом развитии и физическом совершенствовании; 

демонстрировать технику приёмов и защитных действий из атлетических единоборств, 

выполнять их во взаимодействии с партнёром; 

демонстрировать основные технические и тактические действия в игровых видах спорта, 

выполнять их в условиях учебной и соревновательной деятельности (футбол, волейбол, 

баскетбол);  

выполнять комплексы физических упражнений на развитие основных физических качеств, 

демонстрировать ежегодные приросты в тестовых заданиях Комплекса ГТО.  

 

 

 



4. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ С УКАЗАНИЕМ КОЛИЧЕСТВА 

ЧАСОВ ДЛЯ КАЖДОЙ ТЕМЫ, ПРОВЕРОЧНЫХ И КОНТРОЛЬНЫХ РАБОТ, 

ЦОР и ЭОР 

 

 

10 класс 

  № 

 

Название раздела 

 

Кол-во часов 

ЦОР, 

ЭОР 

 

  

  Воспитательный 

компонент 

 

   Пр/р 

  

1. Легкая атлетика наблюдают и 

анализируют образец 

техники старта, 

уточняют её фазы и 

элементы, делают 

выводы;; 

описывают технику 

выполнения старта и 

разучивают её 

в единстве с 

последующим 

ускорением;; 

контролируют технику 

выполнения старта 

другими учащимися, 

выявляют возможные 

ошибки и предлагают 

способы их устранения 

(работа в парах);; 

наблюдают и 

анализируют образец 

техники спринтерского 

бега, уточняют её фазы 

и элементы, делают 

выводы;; 

описывают технику 

спринтерского бега, 

разучивают её по фазам 

и в полной 

координации;; 

наблюдают и 
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анализируют образец 

техники гладкого 

равномерного бега, 

уточняют её фазы и 

элементы, делают 

выводы;; 

описывают технику 

гладкого равномерного 

бега, определяют его 

отличительные 

признаки от техники 

спринтерского бега;   

 

        

  

2. Гимнастика выполнять упражнения 

корригирующей и 

профилактической 

направленности, 

использовать их в 

режиме учебного дня и 

системе 

самостоятельных 

оздоровительных 

занятий; выполнять 

комплексы упражнений 

из современных систем 

оздоровительной 

физической культуры, 

использовать их для 

самостоятельных 

занятий с учётом 

индивидуальных 

интересов в физическом 

развитии и физическом 

совершенствовании; 

 

выполнять упражнения 

общефизической 

подготовки, 

использовать их в 

планировании 

кондиционной 

тренировки; 
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3. Лыжная подготовка повторяют ранее 

разученные способы 

передвижения на 

лыжах;; 

повторяют технику 

спусков, подъёмов и 

торможения с пологого 

склона;; 

наблюдают и 

анализируют образец 

техники 

одновременного 

одношажного хода, 

сравнивают с техникой 

ранее разученных 

способов ходьбы, 

находят отличительные 

признаки и делают 

выводы;; 

описывают технику 

передвижение на лыжах 

одновременным 

одношажным ходом, 

выделяют фазы 

движения и их 

технические трудности;; 

разучивают технику 

передвижения на лыжах 

одновременным 

одношажным ходом по 

фазам и в полной 

координации;; 

контролируют технику 

передвижения на лыжах 

другими учащимися, 

выявляют возможные 

ошибки и предлагают 

способы их устранения 

(работа в парах);; 

демонстрируют технику 

передвижения на лыжах 

по учебной дистанции.; 
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4. Подвижные игры знакомятся с 

рекомендациями 

учителя по 

использованию 

подводящих и 

подготовительных 

упражнений для 

самостоятельного 

обучения техническим 

23 2 «Российска

я 

электронная 
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действиям 

баскетболиста без мяча; 

https://resh.e

du.ru 

  

Всего  совершенствуют ранее 

разученные технические 

действия игры 

волейбол; 

знакомятся с образцами 

технических действий 

игрока (передвижения в 

стойке волейболиста; 

прыжок вверх толчком 

одной и приземление на 

другую; 

анализируют 

выполнение 

технических действий, 

выделяют их трудные 

элементы и 

акцентируют внимание 

на их выполнении;; 

разучивают технические 

действия игрока по 

элементам и в полной 

координации;; 

контролируют 

выполнение 

технических действий 

другими учащимися, 

анализируют их и 

определяют ошибки, 

дают рекомендации по 

их устранению (работа в 

парах);; 

изучают правила и 

играют с 

использованием 

разученных 

технических действий.; 

68  

9 

 

 

        

 

 

11 класс 

  № 

 

Название раздела 

 

Кол-во часов 

ЦОР, 

ЭОР  



  

  Воспитательный 

компонент 

 

   Пр/р 

  

1. Легкая атлетика наблюдают и 

анализируют образец 

техники старта, 

уточняют её фазы и 

элементы, делают 

выводы;; 

описывают технику 

выполнения старта и 

разучивают её 

в единстве с 

последующим 

ускорением;; 

контролируют технику 

выполнения старта 

другими учащимися, 

выявляют возможные 

ошибки и предлагают 

способы их устранения 

(работа в парах);; 

наблюдают и 

анализируют образец 

техники спринтерского 

бега, уточняют её фазы 

и элементы, делают 

выводы;; 

описывают технику 

спринтерского бега, 

разучивают её по фазам 

и в полной 

координации;; 

наблюдают и 

анализируют образец 

техники гладкого 

равномерного бега, 

уточняют её фазы и 

элементы, делают 

выводы;; 

описывают технику 

гладкого равномерного 

бега, определяют его 

отличительные 
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признаки от техники 

спринтерского бега 

        

  

2. Гимнастика выполнять упражнения 

корригирующей и 

профилактической 

направленности, 

использовать их в 

режиме учебного дня и 

системе 

самостоятельных 

оздоровительных 

занятий; выполнять 

комплексы упражнений 

из современных систем 

оздоровительной 

физической культуры, 

использовать их для 

самостоятельных 

занятий с учётом 

индивидуальных 

интересов в физическом 

развитии и физическом 

совершенствовании; 

выполнять упражнения 

общефизической 

подготовки, 

использовать их в 

планировании 

кондиционной 

тренировки 
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3. Лыжная подготовка повторяют ранее 

разученные способы 

передвижения на 

лыжах; 

повторяют технику 

спусков, подъёмов и 

торможения с пологого 

склона;; 

наблюдают и 

анализируют образец 

техники 

одновременного 
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одношажного хода, 

сравнивают с техникой 

ранее разученных 

способов ходьбы, 

находят отличительные 

признаки и делают 

выводы;; 

описывают технику 

передвижение на лыжах 

одновременным 

одношажным ходом, 

выделяют фазы 

движения и их 

технические трудности;; 

разучивают технику 

передвижения на лыжах 

одновременным 

одношажным ходом по 

фазам и в полной 

координации;; 

контролируют технику 

передвижения на лыжах 

другими учащимися, 

выявляют возможные 

ошибки и предлагают 

способы их устранения 

(работа в парах);; 

демонстрируют технику 

передвижения на лыжах 

по учебной дистанции. 

  

4. Подвижные игры   совершенствуют ранее 

разученные технические 

действия игры 

баскетбол;; 

знакомятся с образцами 

технических действий 

игрока без мяча 

(передвижения в стойке 

баскетболиста; прыжок 

вверх толчком одной и 

приземление на другую, 

остановка двумя 

шагами, остановка 

прыжком, повороты на 

месте);; 
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анализируют 

выполнение 

технических действий 

без мяча, выделяют их 

трудные элементы и 

акцентируют внимание 

на их выполнении;; 

разучивают технические 

действия игрока без 

мяча по элементам и в 

полной координации;; 

контролируют 

выполнение 

технических действий 

другими учащимися, 

анализируют их и 

определяют ошибки, 

дают рекомендации по 

их устранению (работа в 

парах);; 

изучают правила и 

играют с 

использованием 

разученных 

технических действий.  

  Всего     

17 

  

     102   

 

 

 

 

 

5. ПРИЛОЖЕНИЕ: КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ НА 

ТЕКУЩИЙ УЧЕБНЫЙ ГОД 

 


