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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯЗАПИСКА  

Рабочая программа по дисциплине«Физическая культура» для 10—11 

классовобщеобразовательныхорганизацийпредставляетсобойметодическиоформле

ннуюконцепциютребованийФедеральногогосударственногообразовательного 

стандарта среднего общего образования и раскрывает их реа-лизацию через 

конкретное содержание 

ОБЩАЯХАРАКТЕРИСТИКАУЧЕБНОГОПРЕДМЕТА 
«ФИЗИЧЕСКАЯКУЛЬТУРА» 

Присозданиирабочейпрограммыучитывалисьпотребностисовременногороссийс

когообществавфизическикрепкомидееспособномподрастающемпоколении,способ

номактивновключатьсявразнообразныеформыздоровогообразажизни,умеющемис

пользоватьценностифизическойкультурыдляукрепления,поддержанияздоровьяисо

храненияактивноготворческогодолголетия 

В рабочей программе нашли свои отражения объективно сложившиеся 

реалиисовременногосоциокультурногоразвитияроссийскогообщества,условиядеят

ельностиобразовательныхорганизаций,возросшиетребованияродителей,учителейи

методистовксовершенствованиюсодержанияшкольного 

образования,внедрениеновыхметодикитехнологийвучебно- 

воспитательныйпроцесс 

При формировании основрабочейпрограммы использовались 

прогрессивныеидеиитеоретическиеположе-

нияведущихпедагогическихконцепций,определяющихсо-

временноеразвитиеотечественнойсистемыобразования: 

6концепциядуховно-нравственногоразвитияивоспитаниягражданинаРоссийской 

Федерации, ориентирующая учеб- но-

воспитательныйпроцесснаформированиегуманистиче-

скихипатриотическихкачествличностиучащихся,ответ-

ственностизасудьбуРодины; 

6концепцияформированияуниверсальныхучебныхдей-

ствий,определяющаяосновыстановленияроссийскойграж- 

данскойидентичностишкольников,активноеихвключение в культурную и 

общественную жизньстраны; 

6 концепция формирования ключевых компетенций, устанав- ливающая 

основусаморазвитияисамоопределениялично-

стивпроцессенепрерывногообразования; 

6концепцияпреподаванияучебногопредмета«Физическаякультура»,ориентирующ

аяучебно-

воспитательныйпроцесснавнедрениеновыхтехнологийиинновационныхподходов 

в 

обучениидвигательнымдействиям,укрепленииздоровьяиразвитиифизическихкаче

ств; 

6 концепция структуры  и  содержания  учебного  предмета 

«Физическая культура»,обосновывающаянаправленностьучебных  

программнаформированиецелостнойличностиучащихся,потребностьвбережном

отношениик своему здо-ровьюиведениюздоровогообразажизни 

Всвоейсоциально-ценностнойориентациирабочаяпрограммасохраняетисторически 



сложившееся предназначение дисциплины «Физическая культура» 

вкачествесредстваподготовкиучащихсякпредстоящейжизнедеятельности,укреплен

ию здоровья, повышению функциональных и адаптивных 

возможностейсистеморганизма,развитиюжиз-ненноважныхфизическихкачеств 



Программаобеспечиваетпреемственностьсрабочейпрограммойосновногообщего

образованияипредусматриваетзавершениеполногокурсаобученияшкольниковвобл

астифизическойкультуры 

ЦЕЛИИЗУЧЕНИЯУЧЕБНОГОПРЕДМЕТА 
«ФИЗИЧЕСКАЯКУЛЬТУРА» 

Общейцельюшкольногообразованияпофизическойкуль-

туреявляетсяформированиеразносторонней,физическираз-

витойличности,способнойактивноиспользоватьценностифи-

зическойкультурыдляукрепленияидлительногосохранениясобственногоздоровья,о

птимизациитрудовойдеятельностииорганизацииактивногоотдыхаВрабочейпрогра

ммедля10— 

11 классовданнаяцельконкретизируетсяисвязываетсясформированиемпотребност

иучащихсявздоровомобразежизни,дальнейшемнакоплениипрактическогоопытапо

использованиюсовременныхсистемфизическойкультурывсоответствиисличнымии

нтересамиииндивидуальнымипо-

казателямиздоровья,особенностямипредстоящейучебнойитрудовойдеятельности 

Данная цель реализуется в рабочей программе по трѐм основнымнаправлениям 

1 Развивающая направленность определяется вектором развития 

физическихкачествифункциональныхвозможно-

стейорганизмазанимающихся,повышением его надѐжности, защитных 

иадаптивныхсвойствПредполагаемымрезульта- том данной направленности 

становится достижение обучаю- 

щимисяоптимальногоуровняфизическойподготовленности и 

работоспособности,готовностиквыполнениюнормативныхтребованийкомплексаГ

ТО 

2 Обучающаянаправленностьпредставляетсязакрепле-

ниемосноворганизацииипланированиясамостоятельныхзанятийоздоровительной,с

портивно-достиженческойипри-кладно-

ориентированнойфизическойкультурой,обогащениемдвигательногоопытазасчѐтин

дивидуализациисодержания физических упражнений разной функциональной 

направлен- ности,совершенствованиятехнико-

тактическихдействийвигровыхвидахспортаРезультатом этого направления пред- 

стают умения впланированиисодержанияактивногоотдыха и досуга в структурной 

организации здорового образа 

жизни,навыкивпроведениисамостоятельныхзанятийкондиционнойтренировкой,ум

ения контролировать состояние здоровья, фи- зическое развитие и 

физическуюподготовленность 

3 Воспитывающая направленность программызаключает- ся в 

содействииактивнойсоциализациишкольниковнаосновеформированиянаучныхпре

дставлений о социальной сущности физической культуры, еѐ месте и роли 

вжизнедеятельностисовременногочеловека,воспитаниисоциальнозначимыхилично

стных качеств В числе предполагаемых практических результатов 

даннойнаправленностиможновыделитьприобще-

ниеучащихсяккультурнымценностямфизическойкультуры,приобретениеспособов

общенияиколлективноговзаимодей-

ствиявовремясовместнойучебной,игровойисоревнователь- 

нойдеятельности,стремлениекфизическомусовершенствова-

ниюиукреплениюздоровья 

Центральной идеей конструированиярабочей программы и еѐ 

планируемыхрезультатоввсреднейобщеобразовательнойшколеявляетсявоспитание



целостной личности учащихся, обеспечение единства в развитии их 

физической,психической и социальной природы Реализация этой идеи становится 

возможнойнаосновесистемно-

структурнойорганизацииучебногосодержания,которое 



представляетсядвига-тельнойдеятельностьюсеѐбазовымикомпонентами:информа- 

ционным (знания о физической культуре), операциональным 

(способысамостоятельной деятельности) и мотивационно-про- 

цессуальным(физическоесовершенствование) 

В целях усиления мотивационной составляющей учебного предмета, 

приданияей личностнозначимогосмысла, содержа- 

ниерабочейпрограммыпредставляетсясистемоймодулей,которыеструктурнымикомп

онентамивходятвраздел 

«Физическоесовершенствование» 

Инвариантныемодуливключаютвсебясодержаниебазо-  вых  

видовспорта:гимнастики,лѐгкойатлетики,зимнихви- дов спорта (на 

примерелыжнойподготовки1),спортивныхигр,плаванияиатлетическихединоборств

Данныемодуливсвоѐмпредметномсодержанииориентируютсянавсестороннюю фи- 

зическую подготовленность учащихся, освоение ими техниче-

скихдействийифизическихупражнений,содействующихобо-

гащениюдвигательногоопыта 

Вариативные модули объединены в рабочей программе модулем «Спортивная 

ифизическая подготовка», содержание которого разрабатывается 

образовательнойорганизациейнаосновемодульныхпрограммпофизическойкультур

едляобщеобразовательныхорганизаций,   рекомендуемых

 Министерством

просвещения Российской Федерации Основной содержательной 

направленностьювариативных модулей является подготовка учащихся к 

выполнению нормативныхтребованийВсероссийскогофизкультурно-спортивного 

комплекса ГТО, активноевовлечениеих всоревновательнуюдеятельность 

Исходяизинтересовучащихся,традицийконкретногоре-

гионаилиобразовательнойорганизациимодуль«Спортивнаяифизическаяподготовка

» 
 

можетразрабатыватьсяучителямфизическойкультурынаосновесодержаниябазовой

физиче-

скойподготовки,национальныхвидовспорта,современныхоздоровительныхсистем

Внастоящей рабочейпрограммевпомощьучителямфизической культуры 

врамкахданного модуляпредлагаетсясодержательноенаполнениемодуля 

«Базоваяфизическаяподготовка» 

МЕСТОУЧЕБНОГОПРЕДМЕТА«ФИЗИЧЕСКАЯКУЛЬТУРА»ВУЧ
ЕБНОМПЛАНЕ 

Общий объѐм  часов,  отведѐнных  на  изучение  учебной  дисци-плины 

«Физическая культура» в средней общеобразовательной 

школе,составляет208часов (3 часа в неделю в каждом классе) На 

вариативныемодулиотводится  64часаизобщего  

объѐма(1часвнеделювкаждомклассе) 

Вариативныемодулирабочейпрограммы,включаяимодуль 

«Базовая физическая подготовка», могут быть реализованы в форме 

сетевоговзаимодействия с организациями системы дополнительного 

образования, 

наспортивныхплощадкахизалах,находящихсявмуниципальнойирегиональнойс

обственности1 



Для бесснежных районов Российской Федерации, а также при 

отсутствиидолжныхусловийдопускаетсязаменятьраздел 

«Лыжныегонки»углублѐннымосвоениемсодержанияразде-лов«Лѐгкаяатлетика»,    

«Гимнастика»    и    «Спортивные    игры»Всвоюочередьтему 

«Плавание»можновводитьвучебныйпро-цессприналичиисоответствующих 



условий и материальной базы по решению местных органов

 управленияобразованием 
 

ПЛАНИРУЕМЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯУЧЕБНОГОПРЕДМЕТА 
«ФИЗИЧЕСКАЯКУЛЬТУРА»НАОСНОВЕСРЕДНЕГООБЩЕГООБРА
ЗОВАНИЯ  

 

ЛИЧНОСТНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ 

Вчастигражданскоговоспитаниядолжныотражать: 

— сформированностьгражданскойпозицииобучающегося 

какактивногоиответственногочленароссийскогообщества; 

— осознаниесвоих  конституционных  прав  и  обязанностей, уважение  

законаиправопорядка; 

— принятиетрадиционныхнациональных,общечеловече-

скихгуманистическихидемократическихценностей; 

— готовностьпротивостоятьидеологииэкстремизма,нацио-

нализма,ксенофобии,дискриминациипосоциальным,религи-

озным,расовым,национальнымпризнакам; 

— готовностьвестисовместнуюдеятельностьвинтересахгражданскогообщества;у

частвоватьвсамоуправлениившко-леидетско-юношескихорганизациях; 

— умение взаимодействовать с социальными институтами в соответствии с 

ихфункциямииназначением; 

— готовностькгуманитарнойиволонтѐрскойдеятельности 

Вчастипатриотическоговоспитаниядолжныотражать: 

— сформированностьроссийскойгражданскойидентично- 

сти,патриотизма,уважения к своему народу, чувства ответ- ственности перед 

Родиной, гордости 

засвойкрай,своюРодину,свойязыкикультуру;прошлоеинастоящеемногонациональ-

ногонародаРоссии; 

— ценностное отношение к государственным символам, историческому 

иприродномунаследию,памятникам,традици-

ямнародовРоссии;достижениямРоссиивнауке,искусстве,спорте,технологиях,труд

е; 

— идейнуюубеждѐнность,готовностькслужениюизащитеОтечества,ответственно

стьзаегосудьбу 

Вчастидуховно-нравственноговоспитаниядолжныотражать: 

— осознаниедуховныхценностейроссийскогонарода; 

— сформированностьнравственногосознания,этическогоповедения; 

— способностьоцениватьситуациюиприниматьосознан-

ныерешения,ориентируясьнаморально-нравственныенормыиценности; 

— осознаниеличноговкладавпостроениеустойчивогобу- дущего; 

— ответственноеотношениексвоимродителям,созданиюсемьинаосновеосознанн

ого принятия ценностей семейной жизни в соответствии с 

традицияминародовРоссии 

Вчастиэстетическоговоспитаниядолжныотражать: 

— эстетическоеотношениекмиру,включаяэстетикубыта,научногоитехническо

готворчества,спорта,труда,обществен-ныхотношений; 



— способностьвосприниматьразличныевидыискусства,традицииитворчествосво

егоидругихнародов;ощущатьэмо-циональноевоздействиеискусства; 

— убеждѐнностьвзначимостидляличностииобществаоте-чественногоимирового 

искусства,этническихкультурных традицийинародноготворчества; 

— готовностьксамовыражениювразныхвидахискусства;стремлениепроявлятькач

естватворческойличности 

Вчастифизическоговоспитаниядолжны отражать: 

— сформированностьздоровогоибезопасногообразажизни, 

ответственногоотношенияксвоемуздоровью; 

— потребностьвфизическомсовершенствовании,занятияхспортивно-

оздоровительнойдеятельностью; 

— активноенеприятиевредныхпривычекииныхформпри-

чинениявредафизическомуипсихическомуздоровью 

Вчасти трудовоговоспитаниядолжныотражать: 

— готовностьктруду,осознаниеприобретѐнныхуменийинавыков,трудолюбие;  

— готовностькактивнойдеятельноститехнологическойисоциальнойнаправленно

сти;способностьинициировать,пла-

нироватьисамостоятельновыполнятьтакуюдеятельность; 

— интерескразличнымсферампрофессиональнойдеятель-

ности,умениесовершатьосознанныйвыборбудущейпрофес-

сиииреализовыватьсобственныежизненныепланы; 

— готовностьиспособностькобразованиюисамообразова-

ниюнапротяжениивсейжизни 

Вчастиэкологическоговоспитаниядолжныотражать: 

— сформированность экологической культуры, понимание влияния социально-

экономическихпроцессовнасостояниеприроднойисоциальнойсреды;осознание 

глобальногохарак-тераэкологическихпроблем; 

— планированиеиосуществлениедействийвокружающейсреденаосновезнанияце

лейустойчивогоразвитиячеловечества; 

— активное неприятие действий, приносящих вред окружаю- щей среде; 

умениепрогнозировать неблагоприятные экологиче- ские последствия 

предпринимаемыхдействий,предотвращатьих; 

— расширениеопытадеятельностиэкологическойнаправ-ленности 

Вчастиценностейнаучногопознаниядолжныотражать: 

— сформированностьмировоззрения,соответствующегосо-

временномууровнюразвитиянаукииобщественнойпрактики,основанногонадиалоге

культур,способствующего осознаниюсвоегоместавполикультурноммире; 

— совершенствованиеязыковойичитательскойкультурыкаксредствавзаимодейст

виямеждулюдьмиипознаниеммира; 

— осознаниеценностинаучнойдеятельности;готовностьосуществлятьпроектную 

иисследовательскуюдеятельностьиндивидуальноивгруппе 

 
МЕТАПРЕДМЕТНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ  

Овладениеуниверсальнымипознавательнымидействиями: 



1) базовыелогическиедействия: 

— самостоятельно формулировать и актуализировать про-

 блему,рассматриватьеѐвсесторонне; 

— устанавливать существенный признак или основания

 длясравнения,классификациииобобщения; 

— определять цели деятельности, задавать параметры и критерии

 ихдостижения; 

— выявлятьзакономерностиипротиворечияврассматри- ваемыхявлениях; 

— разрабатыватьпланрешенияпроблемысучѐтоманализаимеющихсяматериал

ьныхинематериальныхресурсов; 

— вноситькоррективывдеятельность,оцениватьсоответ-

ствиерезультатовцелям,оцениватьрискипоследствийдея-тельности; 

— координироватьивыполнятьработувусловияхреально-

го,виртуальногоикомбинированноговзаимодействия; 

— развиватькреативноемышлениеприрешениижизнен-ныхпроблем; 

2) базовыеисследовательскиедействия: 

— владетьнавыкамиучебно-

исследовательскойипроектнойдеятельности,навыкамиразрешенияпроблем;способно

стьюи готовностьюксамостоятельномупоиску методов решения прак- тических 

задач, применению различных методовпознания; 

— овладениевидамидеятельностипополучениюновогозна-

ния,егоинтерпретации,преобразованиюиприменениювраз-

личныхучебныхситуациях(втомчисле 

присозданииучебныхисоциальныхпроектов); 

— формированиенаучноготипамышления,владениенауч-

нойтерминологией,ключевымипонятиямииметодами; 

— ставитьиформулироватьсобственныезадачивобразова-

тельнойдеятельностиижизненныхситуациях; 

— выявлятьпричинно-следственныесвязииактуализиро-

ватьзадачу,выдвигатьгипотезуеѐрешения,находитьаргу- 

 
менты для доказательства своих утверждений, задавать пара- метры и 

критериирешения; 

— анализировать полученные в ходе решения задачи резуль- таты, 

критическиоцениватьихдостоверность,прогнозироватьизменениевновыхусловиях; 

— даватьоценкуновымситуациям, оцениватьприобретѐн-ныйопыт; 

— осуществлятьцеленаправленныйпоискпереносасредстви  

способовдействиявпрофессиональнуюсреду; 

— уметьпереноситьзнаниявпознавательнуюипрактиче-

скуюобластижизнедеятельности; 

— уметьинтегрироватьзнанияизразныхпредметныхоб-ластей; 

— выдвигатьновыеидеи,предлагатьоригинальныеподхо- 

дыирешения;ставитьпроблемыизадачи,допускающиеаль- тернативныерешения; 
3) работасинформацией: 

— владеть навыками получения информации из источников разных 

типов,самостоятельноосуществлятьпоиск,анализ,си-

стематизациюиинтерпретациюинформацииразличныхвидовиформпредставления; 

— создаватьтекстывразличныхформатахсучѐтомназна-

ченияинформацииицелевойаудитории,выбираяоптималь-нуюформу 



представленияивизуализации; 

— оцениватьдостоверность,легитимностьинформации,еѐсоответствиеправовым

иморально-этическимнормам; 

— использоватьсредстваинформационныхикоммуника-ционныхтехнологий 

в решении когнитивных, коммуникатив- ных и 

организационныхзадачссоблюдениемтребованийэрго-

номики,техникибезопасности,гигиены,ресурсосбережения,правовыхиэтически

хнорм,норминформационнойбезопасно- сти; 

— владеть навыками распознавания и защиты 

информации,информационнойбезопасностиличности 

Овладениеуниверсальными коммуникативнымидействиями: 

1) общение: 

— осуществлятькоммуникациивовсехсферахжизни; 

— распознаватьневербальныесредстваобщения,пониматьзначениесоциальныхзн

аков,распознаватьпредпосылкикон-фликтныхситуацийисмягчатьконфликты; 
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— владеть различными способами общения и взаимодей- ствия; 

аргументированновести диалог,уметьсмягчатькон-фликтныеситуации; 

— развѐрнутоилогичноизлагатьсвоюточкузрениясис-

пользованиемязыковыхсредств; 

2) совместнаядеятельность: 

— пониматьииспользоватьпреимуществакоманднойиин- дивидуальнойработы; 

— выбиратьтематикуиметодысовместныхдействийсучѐ-

томобщихинтересовивозможностейкаждогочленаколлек-тива; 

— принимать цели совместной деятельности, организовы- вать и 

координироватьдействия по еѐ достижению: составлять план действий, распределять 

роли сучѐтоммненийучастни-ков,обсуждатьрезультатысовместнойработы; 

— оцениватькачествовкладасвоегоикаждогоучастникакомандывобщийрезультатпо

разработаннымкритериям; 

— предлагатьновыепроекты,оцениватьидеиспозициино-

визны,оригинальности,практическойзначимости; 

— осуществлять позитивное стратегическое поведение в раз- личных 

ситуациях;проявлятьтворчество ивоображение,бытьинициативным 

Овладениеуниверсальнымирегулятивнымидействиями: 

1) самоорганизация: 

— самостоятельно осуществлять познавательную деятель- ность, выявлять 

проблемы,ставитьиформулироватьсобственныезадачивобразовательнойдеятельностиижи

зненныхситуациях; 

— самостоятельносоставлятьпланрешенияпроблемысучѐ-

томимеющихсяресурсов,собственныхвозможностейипред-почтений; 

— даватьоценкуновымситуациям; 

— расширятьрамкиучебногопредмета наосновеличных предпочтений; 

— делатьосознанныйвыбор,аргументироватьего,братьот-ветственностьзарешение; 

— оцениватьприобретѐнныйопыт; 

— способствоватьформированиюипроявлениюширокойэрудициивразныхобластях

знаний;постоянноповышатьсвойобразовательныйикультурныйуровень; 

2) самоконтроль: 

— даватьоценкуновымситуациям,вноситькоррективывдеятельность,оцениватьсоот

ветствиерезультатовцелям; 

 
— владетьнавыкамипознавательнойрефлексиикакосо-

знаниемсовершаемыхдействийи мыслительныхпроцессов,их 

результатовиоснований;использоватьприѐмырефлексиидляоценкиситуации,выборав

ерногорешения; 

— уметьоцениватьрискиисвоевременноприниматьреше-нияпоихснижению; 

— приниматьмотивыиаргументыдругихприанализе ре-зультатовдеятельности; 

3) принятиесебяидругих: 

— приниматьсебя,понимаясвоинедостаткиидостоинства; 

— приниматьмотивыиаргументыдругихприанализере-зультатовдеятельности; 

— признаватьсвоѐправоиправодругихнаошибки; 



— развиватьспособностьпониматьмирспозициидругогочеловека 

 
ПРЕДМЕТНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ10КЛАСС 

Поразделу«Знанияо физической культуре» отражаютуменияиспособности: 

— характеризовать физическую культуру как явление куль- туры,  еѐ  

направленияиформыорганизации,рольизначениев  жизни  современного  человека  

иобщества; 

— ориентироватьсявосновныхстатьяхФедеральногозакона 

«О физической культуре и спорте в Российской Федерации», руководствоваться 

имиприорганизацииактивногоотдыхавразнообразныхформахфизкультурно-

оздоровительнойиспор-тивно-массовойдеятельности; 

— положительнооцениватьсвязьсовременныхоздорови-

тельныхсистемфизическойкультурыиздоровьячеловека,раскрыватьихцелевоеназначе

ниеиформы организации,воз- можность использовать для самостоятельных занятий 

сучѐтом индивидуальныхинтересовифункциональныхвозможностей 

По разделу «Организация самостоятельных занятий»отражают умения 
испособности: 

— проектироватьдосуговуюдеятельностьсвключениемвеѐсодержаниеразнообразны

хформактивногоотдыха,трениро-вочныхиоздоровительныхзанятий, физкультурно-

массовыхмероприятийиспортивныхсоревнований; 

— контролироватьпоказателииндивидуальногоздоровья 

ифункциональногосостоянияорганизма,использоватьихприпланированиисодержания

инаправленности самостоя- тельных занятий кондиционной тренировкой, оценке 

еѐэф-фективности; 

— планироватьсистемнуюорганизациюзанятийкондици-

оннойтренировкой,подбиратьсодержаниеиконтролироватьнаправленностьтренирово

чныхвоздействийнаповышениефизическойработоспособностиивыполнениенормКом

плексаГТО 

Поразделу«Физическоесовершенствование»отражаютуменияиспособности:  

— выполнять упражнения корригирующей и профилактиче- ской 

направленности,использоватьихврежимеучебногодняисистемесамостоятельныхоздо

ровительныхзанятий; 

— выполнять комплексы упражнений из современных си- стем 

оздоровительнойфизическойкультуры,использоватьихдлясамостоятельныхзанятийсу

чѐтоминдивидуальныхинте-

ресоввфизическомразвитииифизическомсовершенствовании; 

— выполнятьупражненияобщефизическойподготовки,ис-

пользоватьихвпланированиикондиционнойтренировки; 

— демонстрироватьосновныетехническиеитактические действиявигровыхвидах 

спорта в условиях учебной и сорев- новательной деятельности, 

осуществлятьсудействопоодномуизосвоенныхвидов(футбол,волейбол,баскетбол);  

— демонстрироватьприростыпоказателейвразвитииос-

новныхфизическихкачеств,результатоввтестовыхзаданиях КомплексаГТО 
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Поразделу«Знанияофизическойкультуре»отражаютуменияиспособности: 

— характеризоватьадаптациюорганизмакфизическимна- 

грузкамкакосновуукрепленияздоровья,учитыватьеѐэтапыприпланированиисамостоят

ельныхзанятийкондиционнойтренировкой; 

— положительнооцениватьрольфизическойкультурывнаучнойорганизациитруда,п

рофилактикепрофессиональныхзаболеванийиоптимизацииработоспособности, 

предупрежде- нии раннего старения и сохранении творческогодолголетия; 

— выявлять возможные причины возникновения травм во время 

самостоятельныхзанятийфизическойкультуройиспор-

том,руководствоватьсяправиламиихпредупрежденияиока-занияпервойпомощи 

По разделу «Организация самостоятельных занятий»отражают умения 
испособности: 

— планироватьоздоровительныемероприятияврежимеучебнойитрудовойдеятельно

стисцельюпрофилактикиум-

ственногоифизическогоутомления,оптимизацииработоспо-

собностиифункциональнойактивностиосновныхпсихическихпроцессов; 

— организовыватьипроводитьсеансырелаксации,банныхпроцедурисамомассаж

асцельювосстановленияорганизмапо-слеумственныхифизическихнагрузок; 

— проводитьсамостоятельныезанятияпоподготовкекуспешномувыполнениюно

рмативныхтребованийкомплексаГТО,планироватьихсодержание и физические 

нагрузки ис- ходя из индивидуальных результатов втестовыхиспытаниях 

Поразделу«Физическоесовершенствование»отражаютуменияиспособности:  

— выполнять упражнения корригирующей и профилактиче- ской 

направленности,использоватьихврежимеучебногодняисистемесамостоятельныхоздо

ровительныхзанятий; 

— выполнять комплексы упражнений из современных си- стем 

оздоровительнойфизическойкультуры,использоватьихдлясамостоятельныхзанятийсу

чѐтоминдивидуальных ин- тересов и потребностей в физическом развитии и 

физическомсовершенствовании; 

— демонстрироватьтехникуприѐмовизащитныхдействий 

изатлетическихединоборств,выполнятьихвовзаимодействииспартнѐром; 

— демонстрироватьосновныетехническиеитактические действиявигровыхвидах 

спорта, выполнять их в условиях учебной и соревновательной 

деятельности(футбол,волейбол,баскетбол); 

— выполнятькомплексыфизическихупражненийнараз-витиеосновныхфизических 

качеств, демонстрировать ежегод- ные приростывтестовыхзаданияхКомплексаГТО 

 
СОДЕРЖАНИЕУЧЕБНОГОПРЕДМЕТА 

«ФИЗИЧЕСКАЯКУЛЬТУРА»  
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Знанияофизическойкультуре 

Физическая культура как социальное явление. Истоки возникновения 

культурыкак социального явления, характе- ристика основных направлений еѐ 

развития(индивидуальная, национальная, мировая) Культура как способ 

развития чело-

века,еѐсвязьсусловиямижизниидеятельностиФизическаякультуракакявлениекуль

туры,связанноеспреобразованиемфизическойприродычеловека  

Характеристика системной организации физической культу- 

рывсовременномобществе,основныенаправленияеѐразвитияиформыорганизации(озд

оровительная,прикладно-ориентиро-ванная,соревновательно-достиженческая) 

Всероссийскийфизкультурно-спортивныйкомплекс«Готов к труду и обороне»(ГТО) 

как основа прикладно-ориентирован- ной 

физическойкультуры;историяиразвитиекомплексаГТО в СССР и РФ Характеристика 

структурной организацииком- плекса ГТО в современном обществе, нормативные 

требования пятой ступенидляучащихся16—17лет 

Законодательные основы развития физической культуры в Российской 

ФедерацииИзвлечения из статей, касающихся со- блюдения прав и обязанностей 

граждан взанятиях физической культурой и спортом: Федеральный Закон РФ «О 

физическойкультуреиспортевРФ»; Федеральный Закон РФ«Об образо- ваниивРФ» 

Физическая культура как средство укрепления здоро- вья человека. Здоровье 

какбазоваяценностьчеловекаиобще-стваХарактеристикаосновныхкомпонентовздоровья, 

их связь сзанятиями физической культуройОбщие представления об исто-рии и развитии 

популярных систем оздоровительной физической культуры, их 

целеваяориентацияипредметноесодержание 

Способысамостоятельнойдвигательнойдеятельности 

Физкультурно-оздоровительные мероприятия в условиях активного отдыха 

идосуга.Общеепредстав-лениеовидахиформахдеятельностив  структурнойоргани-  

зацииобразажизни современного человека 

(профессиональная,бытоваяидосуговая)Основныетипыивидыактивногоотдыха,ихцел

евоепредназначениеисодержательноенапол-нение 

Кондиционнаятренировкакаксистемнаяорганизацияком-

плексныхицелевыхзанятийоздоровительнойфизическойкультурой;особенностип

ланированияфизическихнагрузокисодержательногонаполнения  

Медицинскийосмотручащихсякакнеобходимоеусловие для 

организациисамостоятельныхзанятийоздоровительнойфизическойкультуройКонтрол

ьтекущего состояния организ- ма с помощью пробы Руфье, характеристика 

способовпримене-

нияикритериевоцениванияОперативныйконтрольвсистемесамостоятельныхзанятийк

ондиционнойтренировкой,цельизадачиконтроля,способыорганизациии 

проведенияизмери-тельныхпроцедур 

Физическоесовершенствование 

Физкультурно-оздоровительнаядеятельность.Уп-

ражненияоздоровительнойгимнастикикаксредствопрофилак-

тикинарушенияосанкииоргановзрения;предупрежденияпе-



ренапряжениямышцопорно-двигательногоаппаратапридли- 



тельнойработезакомпьютером 

Атлетическаяиаэробнаягимнастикакаксовременныеоз-

доровительныесистемыфизическойкультуры:цель,задачи,формыорганизацииСпо

собыиндивидуализациисодержанияифизическихнагрузокприпланированиисисте

мнойоргани- зациизанятийкондиционнойтренировкой 

Спортивно-оздоровительнаядеятельность.  Модуль 

«Спортивныеигры». 

ФутболТехникиигровыхдействий:вбрасываниемячасли- 

цевойлинии,выполнение углового и штрафного ударов в из- меняющихся 

игровых 

ситуацияхЗакреплениеправилигрывусловияхигровойиучебнойдеятельности  

Баскетбол Техника выполнения игровых действий: вбрасыва- ние мяча с 

лицевойлинии;способы овладения мячом при «спор-ном мяче»; выполнение 

штрафныхбросков Выполнение правил 3—8—24 секунды в условиях игровой 

деятельностиЗакреплениеправилигрывусловияхигровойиучебнойдеятельности 

ВолейболТехникавыполненияигровыхдействий:«поста-

новкаблока»;атакующийудар(сместаивдвижении)Так-

тическиедействиявзащитеинападении 

Закреплениеправилигрывусловияхигровойиучебнойдеятельности 

 
Прикладно-ориентированная     двигательная      деятель-ность.      Модуль 

«Плавательнаяподготовка».Спортивныеиприкладныеупражнениявплавании:брас

снаспине;плаваниенабоку;прыжкивводувнизногами 

Модуль «Спортивная и физическая подготовка». Техни- ческая и 

специальнаяфизическаяподготовкапоизбранномувидуспорта;выполнениесоревно

вательныхдействийвстан-

дартныхивариативныхусловияхФизическаяподготовкаквыполнениюнормативовк

омплексаГТОсиспользованиемсредств базовой физической подготовки, видов 

спорта и оздоро-

вительныхсистемфизическойкультуры;национальныхвидовспорта,культурно-

этническихигр 
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Знанияофизическойкультуре 

Здоровыйобразжизнисовременногочеловека.Рольизначениеадаптацииорганизмав

организацииипланировании 

мероприятийздоровогообразажизни;характеристикаоснов-

ныхэтаповадаптацииОсновныекомпонентыздоровогообразажизнииихвлияниеназдор

овьесовременногочеловека 

Рациональная организация труда как фактор сохранения и укрепления 

здоровьяОптимизацияработоспособностиврежи-

метрудовойдеятельностиВлияниезанятий физической куль- турой на профилактику 

и искоренение вредных привычекЛич-

наягигиена,закаливаниеорганизмаибанныепроцедурыкаккомпонентыздоровогообраз

ажизни 

Понятие«профессионально-

ориентированнаяфизическаякультура»,цельизадачи,содержательноенаполнениеОздо

рови-тельнаяфизическаякультураврежиме учебной и профессиональ- ной 



деятельности Определение 

индивидуальногорасходаэнергиивпроцессезанятийоздоровительнойфизическойкультур

ой 

Взаимосвязь состояния здоровья с продолжительностью жизни человека Роль 

изначениезанятийфизическойкультуройвукре-пленииисохраненииздоровьяв 



разныхвозрастныхпериодах 

Профилактика травматизма и оказание перовой по- мощи во время 

занятийфизическойкультурой.Причи-

нывозникновениятравмиспособыихпредупреждения; пра- вила профилактики травм 

во время самостоятельных занятийоздоровительнойфизическойкультурой 

Способы и приѐмы оказания первой помощи при ушибах разных частей тела 

исотрясении мозга; переломах, вывихах и ранениях; обморожении; солнечном 

итепловомударах 

 
Способысамостоятельнойдвигательнойдеятельности 

Современные оздоровительные методы и процедуры в режиме здорового 

образажизни.Релаксациякакметодвосстановленияпослепсихическогоифизическо

гонапряже- ния; характеристика основных методов, приѐмов и процедур, 

правилаихпроведения(методикаЭДжекобсона;аутогеннаятренировкаИШульца;д

ыхательнаягимнастикаАНСтрель-никовой;синхрогимнастикапометоду 

«Ключ») 

Массажкаксредствооздоровительнойфизическойкуль-туры,правилаорганизации и 

проведения процедур массажа Основные приѐмы самомассажа, 

ихвоздействиенаорганизмчеловека 

Банные процедуры, их назначение и правила проведения, основные 

способыпарения 

Самостоятельнаяподготовкаквыполнениюнорма-

тивныхтребованийкомплексаГТО.Структурнаяоргани-

зациясамостоятельнойподготовкиквыполнению требований комплекса ГТО; 

способы определения направленности еѐтре- нировочных занятий в годичном цикле 

Техника выполнения обязательных идополнительных тестовыхупражнений,спосо- 

быихосвоенияиоценивания 

Самостоятельнаяфизическаяподготовкаиособенностипла-

нированияеѐнаправленностипотренировочнымциклам;пра-

вилаконтроляииндивидуализациисодержанияфизическойнагрузки  

Физическоесовершенствование 

Физкультурно-оздоровительнаядеятельность.Упраж-

нениядляпрофилактикиострыхреспираторныхзаболеваний;целлюлита;снижениямассытел

аСтретчингишейпингкаксо-

временныеоздоровительныесистемыфизическойкультуры:цель,задачи,формыорганизаци

иСпособыиндивидуализациисодер-

жанияифизическихнагрузокприпланированиисистемнойор-

ганизациизанятийкондиционнойтренировкой 

Спортивно-оздоровительнаядеятельность.  Модуль 

«Спортивныеигры». 

ФутболПовторениеправилигрывфутбол,соблюдение   их  в 

процессеигровойдеятельностиСовершенствованиеосновныхтехническихприѐмовита

ктическихдействийв условиях учеб- нойиигровойдеятельности 

Баскетбол Повторение правил игрывбаскетбол,соблюде- ние их в 

процессеигровойдеятельностиСовершенствование 

основныхтехнических приѐмов и тактических действий в ус-ловиях учебной и 



игровойдеятельности 

ВолейболПовторениеправилигрывбаскетбол,соблюдениеихв  

процессеигровойдеятельностиСовершенствованиеоснов-

ныхтехническихприѐмовитактическихдействийвусловиях 

учебнойиигровойдеятельности 

Прикладно-ориентированная    двигательная     дея-тельность.     Модуль 

«Атлетическиеединоборства».Ат-

летическиеединоборствавсистемепрофессионально-ориен-

тированнойдвигательнойдеятельности:еѐцелиизадачи,формыорганизациитренир

овочныхзанятийОсновныетех-ническиеприѐмы атлетических единоборств и 

способы их са- мостоятельного разучивания(самостраховка,стойки,захва- 

ты,броски) 

Модуль «Спортивная и физическая подготовка».Техниче- ская и 

специальнаяфизическая подготовка по избранному виду спорта; выполнение 

соревновательныхдействийвстандартныхивариативныхусловияхФизическаяподготов

каквыполне-ниюнормативовкомплексаГТОсиспользованиемсредствба-

зовойфизическойподготовки,видовспортаиоздоровительныхсистемфизическойкульт

уры,национальныхвидовспорта,культурно-этническихигр 

Программавариативногомодуля«Базоваяфизическаяподготовка»  

Общая физическая подготовка. Развитие силовых спо- собностей. 

Комплексыобщеразвивающих и локально воздей- 

ствующихупражнений,отягощѐнныхвесомсобственноготела и с использованием 

дополнительных средств (гантелей, эспан-дера,набивныхмячей,штангиитп 

)Комплексыупражне- ний на тренажѐрныхустройствах Упражнения на гимнастиче- 

ских снарядах(брусьях,перекладинах,гимнастическойстенке и т п ) Броски 

набивного мяча двумя и одной рукой из по-ложений стоя и 

сидя(вверх,вперѐд,назад,встороны,сни- зуи   сбоку,   отгруди,из-

заголовы)Прыжковыеупражнения с дополнительным 

отягощением(напрыгиваниеиспрыгива- ние, прыжки через скакалку, многоскоки, 

прыжки черезпре- пятствия и тп )Бег с дополнительным отягощением (в горку 

исгорки,накороткие   дистанции,   эстафеты)  Передвижения в висе и упоре на руках 

Лазанье(по канату, по гимнастической стенке с дополнительным отягощением) 

Переносканепредель- ныхтяжестей(сверстниковспособомнаспине)Подвижные 

игрыссиловойнаправленностью(импровизированныйбаскет-бол  с  

набивныммячомитп) 

Развитиескоростныхспособностей. Бегнаместе вмак-симальномтемпе 

(вупореогимнастическуюстенкуибез упора) 

ЧелночныйбегБегпоразметкесмаксимальным темпом Повторный бег с максимальной 

скоростью и макси- мальнойчастотой шагов (10—15 м) Бег  с  ускорениями  из 

разных   исходных   положенийБегсмаксимальнойскоростью и 

собираниеммалыхпредметов,лежащих   наполуинараз- ной высоте Стартовые 

ускорения по дифференцированному 

сигналуМетаниемалыхмячейподвижущимсямишеням 

(катящейся,раскачивающейся,летящей)Ловлятеннисного мяча после отскока от пола, 

стены (правой и левойрукой)Передачатеннисногомячавпарахправой(левой)рукойи 

попеременноВедениетеннисного  мяча  ногами  с  ускорением по  прямой,  

покругу,вокругстоекПрыжкичерезскакалку на месте и в движении с максимальной 



частотойпрыжков Преодоление полосы препятствий,включающейвсебяпрыж- ки 

наразнуювысотуидлину,поразметке;бегсмаксималь-нойскоростьювразных 



направленияхиспреодолениемопор различнойвысотыиширины;повороты;обегание 

различных предметов (легкоатлетических стоек, мячей, лежащих 

наполуилиподвешенныхнавысоте)Эстафетыиподвижныеигрысоскоростнойнаправле

нностью Техническиедействияизбазо- вых видов спорта, выполняемые 

смаксимальнойскоростьюдвижений 

Развитие выносливости. Равномерныйбегипередвиже- ние на лыжах 

врежимах умеренной и большой интенсивности  Повторный бег и 

передвижениеналыжахврежимахмакси-

мальнойисубмаксимальнойинтенсивностиКроссовый бегимарш-бросокналыжах 

Развитие      координации      движений. Жонглирование больши-

ми(волейбольными) и малыми (теннисными) мячами Жон- глирование 

гимнастическойпалкой Жонглирование волей- больным мячом головой Метание 

малых и большихмячей в мишень (неподвижную и двигающуюся) Передвижения по 

воз- вышенной инаклонной, ограниченной по ширине опоре (без предмета и с 

предметом на 

голове)УпражнениявстатическомравновесииУпражненияввоспроизведениипростран

ственной точности  движений  руками,  ногами,  туловищем   Упражнениена 

точность дифференцирования мышечныхусилийПодвиж- ные и спортивныеигры 

Развитиегибкости.Комплексыобщеразвивающихупраж-

нений(активныхипассивных),выполняемыхсбольшойампли-

тудойдвиженийУпражнениянарастяжениеирасслаблениемышцСпециальныеупраж

нениядляразвитияподвижностисуставов(полушпагат,шпагат,выкрутыгимнастичес

койпал-ки) 

Упражнения культурно-этнической направленности. Сю- жетно-образные 

иобрядовыеигрыТехнические действияна-циональныхвидовспорта 

Специальнаяфизическаяподготовка.Модуль«Гимна-стика» 

Развитие гибкости. Наклоны туловища вперѐд, назад, в стороны с 

возрастающейамплитудойдвиженийвположениистоя,сидя,сидя ноги в стороны 

Упражнениясгимнастиче- ской палкой (укороченной скакалкой) для развития 

подвиж- ностиплечевогосустава(выкруты)Комплексыобщеразвива-

ющихупражненийсповышеннойамплитудойдляплечевых,локтевых,тазобедренныхик

оленныхсуставов для развития подвижности позвоночного столба Комплексы 

активных ипас-сивныхупражненийсбольшойамплитудойдвиженийУпраж- 

нениядляразвитияподвижностисуставов(полушпагат,шпа- гат,складка,мост) 

Развитиекоординациидвижений.Прохождениеусложнѐн-

нойполосыпрепятствий,включающейбыстрыекувырки(впе- 

рѐд,назад),кувыркипонаклоннойплоскости,преодолениепрепятствийпрыжкомсоп

оройнаруку,безопорнымпрыжком, 

быстрымлазаньемБроскитеннисногомячаправойилевой ру- кой в подвижную и 

неподвижную мишень, с места и с разбега Касаниеправой и левой ногой мишеней, 

подвешенных на раз- ной высоте, с места и сразбега Разнообразные прыжки 

черезгимнастическую скакалку на месте и 

спродвижениемПрыжкинаточностьотталкиванияиприземления 

Развитиесиловыхспособностей.ПодтягиваниеввисеиотжиманиевупореПередвиже

ния в висе и упоре на руках на перекладине (мальчики); подтягивание ввисе стоя 

(лѐжа) на низкой перекладине (девочки); отжимания в упоре лѐжа с из-

меняющейсявысотойопорыдлярукиног;отжиманиевупоре на низких 

брусьях;подниманиеногввисенагимнастическойстенкедопосильнойвысоты;из 



положениялѐжанагимна-стическомкозле(ногизафиксированы)сгибаниетуловища с 

различной амплитудой движений (на животе и на спине); ком- плексыупражнений с 

гантелями с индивидуально подобранной массой (движения руками,повороты на 

месте, наклоны, под- скоки со взмахом рук); метание набивного мяча 

изразличныхисходныхположений;комплексыупражненийизбирательноговоздействия

наотдельныемышечныегруппы(сувеличиваю-

щимсятемпомдвиженийбезпотерикачествавыполнения); 

элементыатлетическойгимнастики(потипу «подкачки»); при- седания на одной ноге 

«пистолетом» (с опорой на руку длясо-храненияравновесия) 

Развитиевыносливости.Упражненияснепредельнымиотягощениями,выполняе

мые в режиме умеренной интенсив- ности в сочетании с напряжениеммышц и 

фиксацией положе- ний тела Повторное выполнение 

гимнастическихупражнений 

суменьшающимсяинтерваломотдыха(потипу«круговойтре-

нировки»)Комплексыупражненийсотягощением,выполняе-

мыеврежименепрерывногоиинтервальногометодов 

Модуль«Лѐгкаяатлетика» 

Развитие выносливости. Бег с максимальной скоростью в режиме повторно-

интервального метода Бег по пересечѐнной местности (кроссовый бег) 

Гладкийбег с равномерной скоро- стью в разных зонах интенсивности 

Повторный бег спрепят-

ствиямивмаксимальномтемпеРавномерныйповторныйбегсфинальнымускорение

м(наразныедистанции)Равномерныйбегсдополнительнымотягощениемврежиме«

доотказа» 

Развитиесиловыхспособностей.Специальныепрыжковыеупражнениясдополнитель

нымотягощениемПрыжкивверхсдоставаниемподвешенныхпредметов  

Прыжкивполуприседе  (наместе,спродвижениемвразныестороны)Запрыгивание  с 

последующим спрыгиванием  Прыжки в глубину 

пометодуударнойтренировкиПрыжкиввысотуспродвижениемииз-

менениемнаправлений, поворотами вправо и влево, на правой, левой ноге и 

поочерѐдно Бег спрепятствиями Бег в горку с дополнительным отягощением и без 

него Комплексыупражне- ний с набивными мячами Упражнения с локальным 

отягоще- ниемнамышечныегруппыКомплексысиловыхупражненийпо  методу  

круговойтренировки 

Развитиескоростныхспособностей.Бегнаместесмак-симальнойскоростью и 

темпом с опорой на руки и без опо- ры Максимальный бег 

вгоркуисгоркиПовторныйбегнакороткиедистанциисмаксимальнойскоростью 

(по прямой, наповоротеисостарта)Бегсмаксимальнойскоростью  

«сходу»ПрыжкичерезскакалкувмаксимальномтемпеУскорение,переходящее 

в многоскоки, и многоскоки, пере-ходящие в бег с 

ускорениемПодвижныеиспортивныеигры, эстафеты  

Развитиекоординациидвижений.Специализированныекомплексыупражнений 

на развитие координации (разрабаты- ваются на основе 

учебногоматериаламодулей«Гимнастика»и 

«Спортивные игры») 

Модуль«Зимниевидыспорта» 

Развитиевыносливости.Передвиженияналыжахсравно-мернойскоростьюв 



режимахумеренной,большойисубмакси-

мальнойинтенсивности;ссоревновательнойскоростью 

Развитие силовыхспособностей.Передвижениеналыжах по 

отлогомусклонусдополнительнымотягощениемСкорост-

нойподъѐмступающимискользящимшагом,бегом,«лесен-

кой»,«ѐлочкой»Упражненияв 

«транспортировке» 

Развитие координации. Упражнения в поворотахиспусках на лыжах; 

проездчерез«ворота»ипреодолениенебольшихтрамплинов  

Модуль«Спортивныеигры» 

БаскетболРазвитие  скоростных    способностей.    Ходьба и  бег   вразличных    

направлениях    с    максимальной    скоростью 

свнезапнымиостановкамиивыполнениемразличныхзада- ний (например, прыжки 

вверх, назад, вправо,влево,присе- 

дания)УскорениясизменениемнаправлениядвиженияБег 

смаксимальнойчастотой(темпом)шаговсопоройнарукиибез  опорыВыпрыгивание 

вверх с доставанием ориентиров ле- вой (правой) рукой 

Челночныйбег(чередованиепрохождениязаданныхотрезковдистанциилицоми  

спинойвперѐд)Бегсмаксимальнойскоростьюспредварительнымвыполнениеммногоско

ковПередвижениясускорениямиимаксимальной скоростьюприставнымишагами левым и 

правым бокомВе- дение баскетбольного мяча с ускорением имаксимальнойско- 

ростьюПрыжкивверхнаобеихногахинаоднойногесместаи с разбега Прыжки с 

поворотами на точность приземления Передача мяча двумяруками от 

грудивмаксимальномтемпе при встречном беге в 

колоннахКувыркивперѐд,назад,боком с последующим рывком на 3—5 м Подвижные 

испортивныеигры,эстафеты 

Развитиесиловыхспособностей.Комплексыупражненийсдополнительнымотягоще

ниемна основныемышечные 

группыХодьбаипрыжкивглубокомприседеПрыжкинаоднойноге и  обеих  ногах  с  

продвижениемвперѐд,покругу,«змейкой», наместесповоротомна180°  и   360° 

Прыжки   черезскакалку 

 
вмаксимальномтемпенаместеиспередвижением(сдополни-

тельнымотягощениемибезнего)Напрыгиваниеиспрыгива-ние  с  

последующимускорением Многоскоки с последующим ускорением и ускорение с 

последующимвыполнением много- скоков Броски набивного мяча из различных 

исходных поло-жений, с различной траекторией полѐта одной рукой и обеими 

руками, стоя, сидя, вполуприседе 

Развитиевыносливости.Повторныйбегсмаксимальнойскоростью,суменьшающимс

яинтерваломотдыхаГладкийбегпометодунепрерывно-

интервальногоупражненияГладкийбегврежимебольшойиумереннойинтенсивностиИг

равбаскет- болсувеличивающимсяобъѐмомвремениигры 

Развитиекоординациидвижений.Броскибаскетбольногомячапонеподвижнойип

одвижноймишениАкробатическиеупражнения(двойныеитройныекувыркивперѐд

иназад)Бегс«тенью»(повторение  движенийпартнѐра) Бег по гим- настической 

скамейке, по гимнастическому бревну разнойвысоты Прыжки по разметкам с 

изменяющейся амплитудой движений 

Броскималогомячавстенуоднойрукой(обеимируками)споследующейеголовлей  



(обеими руками и одной рукой) после отскока от стены (от пола) Ведение мяча 

сиз-меняющейсяпокомандескоростьюинаправлениемпередви-жения 

ФутболРазвитие скоростных способностей. Старты из различных 

положенийспоследующимускорениемБегсмак-

симальнойскоростьюпопрямой,состановками(посвистку,хлопку,заданномусигна

лу),сускорениями, 

«рывками», из- менением направления передвижения Бег в максимальном 

темпеБег и ходьба спиной вперѐд с изменением темпа и на- правления движения 

(попрямой, по кругу, «змейкой») Бег с максимальной скоростью с поворотами 

на180° и 360° Прыж- ки через скакалку в максимальном темпе Прыжки по 

размет-ке на правой (левой) ноге, между стоек, спиной вперѐд Прыж- ки вверх 

на 

обеихногахиоднойногеспродвижениемвперѐдУдарыпомячувстенкувмаксимально

м темпе Ведение мяча с остановками и ускорениями, «дриблинг»мячасизменени- 

ем направления движения Кувырки вперѐд, назад, боком 

споследующимрывкомПодвижныеиспортивные игры,эста-феты 

Развитиесиловыхспособностей.Комплексыупражненийсдополнительнымотягоще

ниемнаосновныемышечныегруппыМногоскокичерезпрепятствияСпрыгивание  с 

возвышенной опоры с последующим ускорением, прыжком в длинуив   вы- соту 

Прыжки на обеих ногах с дополнительным отягощением 

(вперѐд,назад,вприседе,спродвижениемвперѐд) 

Развитиевыносливости.РавномерныйбегнасредниеидлинныедистанцииПовторные

ускорениясуменьшающимсяинтерваломотдыхаПовторныйбегнакороткиедистанциис

максимальнойскоростьюиуменьшающимся  интерваломотды- 

хаГладкийбегврежименепрерывно-

интервальногометодаПередвижениеналыжахврежимебольшойиумереннойин-

тенсивности 



 

 

 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕПЛАНИРОВАНИЕУЧЕБНОГОПРЕДМЕТА«ФИЗИЧЕСКАЯКУЛЬТУРА» 

10КЛАСС(104часа) 
 

Программныеразделыи
темы 

Программноесодержание Характеристикадеят
ельностиучащихся 

Знанияофизическойкуль-
туре 
(8часов) 

Физическаякультура 
каксоциальноеявление 

Истоки возникновения культуры 
каксоциальногоявления,характерист
и-каосновныхнаправленийеёразви-
тия (индивидуальная, 
национальная,мировая) 

Круглый стол(проблемныедокла-
ды, фиксированные выступления 
исообщениясиспользованиеммате-
риала учебникаи Интернета)Тема 
«Физическаякультуракакчастьк
ультурыобществаичеловека»: 

—распределяютсяпо 
группамиопределяют выступающих 
по предла-
гаемымвопросамкруглогостола: 

1) Истоки возникновения 
культурыкаксоциальногоявления 

2) Культура как способ 
развитиячеловека 

3) Здоровыйобразжизникакусло-
виеактивной жизнедеятельности 
человека; 

—
составляютпланвыступленияпоизбран
номувопросуираспределяютдеятельно
сть  каждого  члена  
группывподготовкевыступления(анал
изиобобщение 
литературныхисточников; 

Культуракакспособразвития 
человека,еёсвязьсусловиямиегожиз
ниидеятельности 

Физическаякультура 
какявлениекультуры,связанное 
спреобразова-
ниемфизическойприродычеловека 

Характеристика системной орга-
низации физической культуры 
всовременномобществе,основны
е 
направления её развития и 
формыорганизации 
(оздоровительная,при-кладно-
ориентированная,соревнова-тельно-
достиженческая) 

Всероссийскийфизкультурно-спор-
тивныйкомплекс «Готовктруду 
иобороне»(ГТО)какосноваприкладно- 



 ориентированной физической куль-
туры; история и развитие 
комплексаГТОвСССРиРФ 

Характеристикаструктурнойоргани-
зациикомплексаГТОвсовременномоб
ществе; нормативные 
требованияпятой  ступени   для  
учащихся   16—17лет 

Законодательные основы 
развитияфизической культуры в 
РоссийскойФедерации 

Извлеченияизстатей,касающихсясоб
люденияправиобязанностейгражда
н взанятияхфизическойкультурой и 
спортом: ФедеральныйЗакон  РФ «О  
физической  
культуреиспортевРФ»;Федеральны
йЗаконРФ«ОбобразованиивРФ» 

подготовкапрезентацииидоклада;п
одготовкадокладчиковитп); 

— обсуждаютсодержаниеиходраз
работкидоклада,проводятегоапро
бациюврабочейгруппе; 

— принимаютучастиевпроведениикр
углогостола,обсуждают 
докладыкаждой рабочей группы и  
отвечаютнавопросы 

Коллективнаядискуссия(проблем- 
ныедокладысиспользованиеммате-
риалаучебникаиИнтернета)Тема 
«Основные 
направленияиформыорганизации 
физической культуры 
всовременномобществе»: 

— готовятиндивидуальныедокладып
опроблемнымвопросам: 

1) Роль и значение 
оздоровительнойфизической 
культуры вжизни со- 
временногочеловекаиобщества 

2) Рольизначениепрофессионально-
ориентированнойфизическойкульту-
рывжизни современного 
человекаиобщества 

3) Рольизначениесоревнователь- 
но-достиженческойфизическойкуль-
турывсовременномобществе; 

 

 



Продолжение 
 

Программныеразделыи
темы 

Программноесодержание Характеристикадеят
ельностиучащихся 

  — проводят коллективноеобсужде-
ние каждого доклада, вырабатыва-
ют единыепредставленияо 
ролиизначенииразвитияосновных 
на-правлений физической культуры 
всовременномобществе 

Беседа с учителем 
(информацияучителя,фиксиров
анныевысту- 
пления по теме с 
использованиемматериала  
учебника,  Интернетаи 
дополнительныхлитературных 
источников)Тема«Всероссийскийфиз
культурно-спортивныйкомплекс 
„Готовктрудуиобороне“(ГТО)»: 

— обсуждаютрассказучителяима-
териал учебникаоцелях изадачах 
создания Всесоюзного физкультур-
ногокомплексГТОв периодСССР, 
дополняютегоматериаломизИнтер-
нетаииныхисточников; 

— формулируютобщее мнение ороли 
комплекса ГТО в 
воспитанииподрастающего 
поколения, подго-товке его к 
трудовойдеятельностиизащитеотече



ства; 



  — рассматриваютиобсуждаютмате
риал учебника о целях изада-чах 
комплекса ГТО на 
современномэтапе 
развитияРФ,выявляют связьего 
базовых положений с 
основамикомплексаГТОпериодаССС
Р; 

— обсуждают и анализируют це-
лесообразностькомплексаГТОдля 
развитиясовременныхшкольников,е
го роль и значение в жизни совре-
менногочеловека; 

— знакомятся с основами организа-
ции и проведения мероприятий 
посдаченормативныхтребованийком-
плекса 
ГТО,правиламиоформлениянагрудны
хзнаков 

Тематическое занятие (инфор-
мацияучителя,статьиЗаконовР
Ф,касающиесяосновразвития 
физическойкультурыиспортавсоврем
енномроссийскомобществе;использо
вание материала учебника 
иИнтернета)Тема«Законодательные 
основыразвитияфизическойкульту-
рывРоссийскойФедерации»: 



Продолжение 
 

Программныеразделыи
темы 

Программноесодержание Характеристикадеят
ельностиучащихся 

  — обсуждаютсучителемстатьиЗак
онаРФ«Офизическойкуль-
туреиспортевРФ»,анализируютос
новные принципы и 
ценностныеориентации развития 
физическойкультурывобществе; 

— обсуждают праваиправила 
поведениязрителейвовремяофици-
альныхспортивныхсоревнований, 
делают заключение о целесообразно-
стиихобязательноговыполнения; 

— обсуждают с учителемстатьиЗако-
наРФ«ОбобразованиивРФ»,рассма-
тривают обязанности 
образовательныхорганизаций 
вразвитиифизической 
культуры, проведении обязательных 
идополнительныхзанятий,спортивных 
соревнованийиоздоровительныхмеро-
приятийсредиучащихся; 

— анализируют выполнение 
статейЗаконаРФвсвоейобразователь
нойорганизации,высказываютпред-
ложенияпосовершенствованию 
деятельности системы 
физическоговоспитания 



Физическаякультура 
каксредствоукрепленияз
доровьячеловека 

Здоровьекакбазоваяценностьчело-
векаиобщества 

Характеристикаосновныхкомпонен-
товздоровья,их связьс 
занятиямифизическойкультурой 

Общиепредставленияоб истории 
иразвитиипопулярных системоздо-
ровительнойфизической  
культуры,ихцелеваяориентацияипред
метноесодержание 

Проектнаядеятельностьисследо-
вательскогохарактера(проектпоизб
раннойтемесиспользованиемматер
иала учебника и Интерне-та, 
дополнительных 
литературныхисточников,фиксиро
ванныевы-ступления)Тема 
«Современные 
представленияо здоровьечеловека,её 
связи с занятиями 
физическойкультурой»: 

— распределяются по 
группами определяются с 
темой проек-та: 

1) Физическаякультураифизиче-
скоездоровье 

2) Физическаякультураипсихиче-
скоездоровье 

3) Физическаякультураисоциаль-
ноездоровье; 

— определяютцельпроектаифор-
мулируютегорезультат; 

— намечаютпланразработкипроек-
та,формулируютпоэтапныезадачии 
планируют результаты для каждо-
гоэтапа; 



Продолжение 
 

Программныеразделыи
темы 

Программноесодержание Характеристикадеят
ельностиучащихся 

  — распределяются по видам проект-
нойдеятельностиисогласовываютср
едствадостиженияпланируемых 
результатов(поискнеобходимойлите-
ратуры; анализ и обобщение литера-
турных данных; составление  
докладаи выбор докладчика; 
оформлениедокладаипрезентациивыс
тупления); 
— разрабатываютпроектиготовятте
кст доклада, проводят его апроба-
циювгруппе; 
— организуют обсуждение 
проектасучащимисякласса,отвечаю
тнавопросы 
Круглыйстол(рефератыификсиро- 
ванные выступления с использовани-
ем материала учебника и 
Интернета,видеоматериалов)Тема«О
сновные 
направленияоздоровительнойфизи-
ческойкультуры»: 

— знакомятся с общими представ-
лениямио фитнесекакмассовом 
движениивсистемнойорганизацииоздор
овительнойфизическойкуль-
туры,егоисториииценностныхори-
ентациях,основныхнаправленияхицелев



ыхзадачах; 



  — выбирают одну из 
предлагаемыхтемрефератаиготовяте
госодержа-ние: 

1) Ритмическая гимнастика: 
историяицелевоепредназначение 

2) Аэробнаягимнастика:историяиц
елевоепредназначение 

3) Шейпинг: история и целевое пред-
назначение 

4) Атлетическаягимнастика:исто-
рияицелевоепредназначение 

5) Стретчинг:историяицелевоепр
едназначение; 

—организуютпроведениекругло-го 
стола, делают доклады по 
темамрефератов 
изадаютвопросы,об-
суждаютихсодержание,дополняютс
одержаниесделанныхдокладов 

Способы 
самостоятельнойдвигатель
нойдеятельности(10часов) 

Физкультурно-оздорови-
тельныемероприятия 
вусловияхактивногоо
тдыхаидосуга 

Общее представление о 
видахиформах деятельности в 
структурнойорганизации образа 
жизни современ-ного человека 
(профессиональная,бытоваяидосугов
ая) 

Тематическоезанятие  (информа-
цияучителя,использованиематери-
алаучебникаи Интернета,фиксиро-
ванные выступления) Тема 
«Основыорганизации образа жизни 
современ-ногочеловека»: 



Продолжение 
 

Программныеразделыи
темы 

Программноесодержание Характеристикадеят
ельностиучащихся 

 Основные типы и виды 
активногоотдыха,ихцелевоепредна
значениеисодержательноенаполне
ние 

Кондиционная тренировка в 
системеиндивидуальных занятий 
оздорови-
тельнойфизическойкультурой 

Медицинскийосмотручащихсякакнео
бходимоеусловиедляорганиза-
циисамостоятельныхзанятийоздо-
ровительнойфизическойкультурой 

Контроль текущегосостоянияорга-
низмаспомощьюпробыРуфье,ха-
рактеристика 
способовпримененияикритериевоце
нивания 

Оперативныйконтрольвсистемесамос
тоятельных занятий кондици-
оннойтренировкой,цель 
изадачиконтроля,способыорганизаци
и 
ипроведенияизмерительныхпроцедур 

Кондиционнаятренировкакак 
системная организация 
комплексныхи целевых занятий 
оздоровительнойфизической 

— знакомятся иобсуждаютпонятие 
«образжизничеловека»,анализиру-
ютсодержаниеегоосновныхна- 
правленийикомпонентов,приводятп
римерыизсвоегообразажизни; 

— знакомятсясособенностямиор-
ганизациидосуговойдеятельности,её
оздоровительнымиформамииих 
планированием,обсуждаютихрольизна
чение вобразе жизнисовременно-
гочеловека; 

— знакомятся с понятием 
«активныйотдых» как 
оздоровительной 
формойорганизациидосуговойдеятел
ьно-сти,обсуждаютианализируют 
егосодержание, связь с укреплением 
исохранениемздоровья 

Индивидуальная проектная деятель-
ностьпрактического характера 
(образец проекта учителя, индивиду-
альные проекты учащихся, фиксиро-
ванные выступления, 
использованиематериала учебника и 
Интернета, ли-тературных 
источниковпотемепро- 



культурой, 
особенностипланирования 
содержания и физиче-скихнагрузок 



  екта)Тема«Проектированиеинди-
видуальной досуговой деятельно-
сти»: 

— определяютцельпроектаифор-
мулируютегорезультат; 

— намечаютпланразработкипроек-
та,формулируютпоэтапныезадачии 
планируют результаты для каждо-
гоэтапа; 

— осуществляют поиск 
необходимойлитературы,проводят 
еёанализ иобобщение, составляют 
план 
докладапорезультатампроектнойдея
тель- 
ности; 

— разрабатывают 
индивидуальныепроекты, 
осуществляют их оформле-
ниеиготовяттекстывыступлений; 

— организуют обсуждение 
проектовсучащимися 
класса,отвечаютна 
вопросы 

Беседасучителем 
(рассказучителя,использование 
материала учебника иИнтернета) 
Тема «Основы контролясостояния 
здоровья в процессе само-
стоятельных занятий оздоровитель-
нойфизическойкультурой»: 



Продолжение 
 

Программныеразделыи
темы 

Программноесодержание Характеристикадеят
ельностиучащихся 

  — обсуждают рассказ учителя 
оцелевомназначенииежегодног
о 
медицинского осмотра, его содержа-
тельномнаполнении, связисорга- 
низацией и проведением 
регулярныхзанятийфизической 
культурой испортом; 

— знакомятся с правилами распре-
деленияучащихсянамедицинскиегру
ппы и перечнем ограничений 
длясамостоятельныхзанятийфизиче
- 
скойкультуройиспортом; 

— обсуждаютрольизначениекон
тролязасостояниемздоровья 
дляорганизациисамостоятельных 
занятий,подборафизическихупраж-
ненийииндивидуальнойнагрузки 

Мини-исследование(средствареги-
страции деятельности сердечно-со-
судистой системы;образцыпрото-
колов исследования; 
использованиематериала учебника и 
Интернета потеме исследования) 
Тема «Определе-ние состояния 
здоровья с 



помощьюфункциональнойпробыРуф
ье»: 



  — обсуждают способы профилакти-
ки заболевания сердечно-
сосудистойсистемы,устанавливаюте
ёсвязь 
сорганизациейрегулярныхзанятийф
изическойкультуройиспортом; 

— анализируютцелевое 
назначениепробы Руфье, обсуждают 
правила иприёмыеёпроведения; 

— обучаются 
проводитьпробуРуфьевпарах,оценива
ютиндивидуальныепоказатели 
исравниваютих сдан- 
нымистандартнойтаблицы; 

— делают выводы об индивидуаль-
ном состоянии сердечно-
сосудистойсистемы,учитываютих 
при выборе 
величиныинаправленностифизиче-
скойнагрузкидлясамостоятельныхза
нятийфизической культурой 
испортом 

Мини-исследование(средствареги-
страции деятельности сердечно-со-
судистойсистемы;образцыпрото-
коловисследования;использование 
материала учебника 
иИнтернетапотеме исследования) 
Тема «Оценива-
ниетекущегосостоянияорганизмасп
омощью субъективных и объектив-



ныхпоказателей»: 



Продолжение 
 

Программныеразделыи
темы 

Программноесодержание Характеристикадеят
ельностиучащихся 

  — знакомятсяссубъективнымипок
азателями текущего 
состоянияорганизма,анализируют
способыикритерииихоценивания(
настро-
ение,самочувствие,режимсна и 
питания); 

— проводятнаблюдениезасубъек-
тивными показателями в 
течениеучебнойнеделииоцениваюте
гопосоответствующимкритериям; 

— анализируют динамику показате-
лейсостоянияорганизмавнедель- 
номрежимеиустанавливаютсвязьсосо
бенностямиегосодержания; 

— знакомятся с объективными по-
казателями индивидуального состо-
яния организмаикритериямиих 
оценивания (измерение артериально-
годавления,пробаШтангеиГенча); 

— обучаются проводить 
процедурыизмерения объективных 
показателейиоценивают 
текущеесостояниеор- 
ганизма в соответствие со стандарт-
нымикритериями 



  Учебное занятие с 
практическойнаправленностью(обра
зец учителя;использование 
материала учебника 
иИнтернета,дополнительныхлите-
ратурных источников) Тема «Ор-
ганизацияипланированиезанятийк
ондиционнойтренировкой»: 

— знакомятся с понятием «конди-
ционнаятренировка»иосновными
формамиорганизацииеёзанятий; 

— знакомятсясобразцомконспектатрен
ировочногозанятиякондиционнойнапра
вленности, обсуждают его струк-
туруисодержательноенаполнение; 

— анализируют особенности динами-
ки показателей пульсаприразныхпо 
направленностизанятияхконди-
ционнойтренировкой; 

— обсуждаютправилаоформления
учебных заданий, подходы к инди-
видуализациидозировкифизиче- 
скойнагрузкисучётомпоказателейс
остоянияорганизма; 

— разрабатывают 
индивидуальныепланы 
тренировочного занятия кон-
диционной тренировкой и обсужда-
ютихсучащимисякласса 



Продолжение 
 

Программныеразделыи
темы 

Программноесодержание Характеристикадеят
ельностиучащихся 

  Мини-исследование 
(информацияучителя;средствар
егистрации 
деятельности сердечно-
сосудистойсистемы;образцыпроток
олов ис-следования; использование 
матери-алаучебникаиИнтернета 
потеме 
исследования)Тема«Оценкаинди- 
видуального 
физическогосостояниявсистемнойор
ганизациизанятийкондиционнойтре
нировкой»: 

— обсуждают 
информациюучителяоролии 
значенииоценкифизиче-
скогосостоянияприорганизациисамо
стоятельный занятий кондици-
оннойтренировкой,знакомятся 
спроцедурамиегоизмерения; 

— обучаютсяпроводитьпроцедуруиз
меренияиопределениеиндивиду-
ального уровня физического состоя-
нияспомощьюспециальнойформу-
лы(УФС); 

— определяют 
индивидуальныеособенности в 
уровне 



физическогосостоянияивыявляюто
тличияспомощью сравнения с 
показателямитаблицыстандартов 



Физическоесовершенство-
вание(54часа) 

Физкультурно-оздорови-
тельнаядеятельность 

Упражнения оздоровительной гим-
настики как средство 
профилактикинарушения осанки и 
органов 
зрения;предупреждениеперенапряж
ения 
мышц опорно-двигательного аппара-
тапридлительнойработезакомпью-
тером 

Атлетическая и аэробная 
гимнастикакаксовременные 
оздоровительные 
системыфизическойкультуры:це
ль,задачи,формыорганизации 
Способыиндивидуализациисодержа-
нияифизическихнагрузокприпла-
нированиисистемнойорганизациизан
ятийкондиционнойтренировкой 

Практическоезанятие(сиспользо-
ваниемматериалаучебника 
идополнительногоиллюстративно-
гоматериалаизИнтернета)Тема 
«Упражнениядляпрофилакти-
кинарушенияи коррекции 
осанки»: 

— определяют индивидуальную фор-
му осанку и знакомятся с 
перечнемупражненийдляпрофилак
тикиеё 
нарушения: 

1) Упражнениядлязакрепления
навыкаправильнойосанки 

2) Общеразвивающие 
упражнениядляукреплениямышцту
ловища 

3) Упражнениялокальногохарак-
теранаразвитиекорсетныхмышц; 

— знакомятсяиразучиваюткорри-
гирующие упражнения на восстанов-
лениеправильнойформыисниже-
ниевыраженностисколиотическойос
анки; 

— разрабатываютиразучивают 
индивидуальныекомплексыупраж-
ненийсучётоминдивидуальныхособ
енностейформыосанки 



Продолжение 
 

Программныеразделыи
темы 

Программноесодержание Характеристикадеят
ельностиучащихся 

  Практическоезанятие (сисполь-
зованием материала учебника 
идополнительногоиллюстративно
-гоматериалаизИнтернета)Тема 
«Упражнения для 
профилактикиперенапряжения 
органов зрения имышц опорно-
двигательного аппара-тапри 
длительнойработе заком-пьютером»: 

— составляют индивидуальные ком-
плексы упражнений зрительной гим-
настики,разучиваютихипланируютв
ыполнениеврежимеучебногодня; 

— составляют 
индивидуальныекомплексыупраж
ненийдляпро-филактики  
напряжения   
шейногоигрудногоотделовпозвоно
чника; 
разучиваютихипланируют выпол-
нениеврежимеучебногодня 

Практическоезанятие(сиспользо- 
ваниемматериалаучебникаидопол- 
нительногоиллюстративного матери-
алаиз Интернета)Тема 
«Комплексупражненийатлетическойгим
насткидлязанятийкондиционнойтрени- 
ровкой»: 



  — знакомятсясосновнымитипамит
елосложенияииххарактернымипри
знаками; 

— знакомятся с упражнениями атле-
тической гимнастики и 
составляютизнихкомплексы 
предметно-ори- 
ентированной направленности 
(наотдельныемышечныегруппы); 

— разучивают комплексы упраж-
ненийатлетическойгимнастикии 
планируют их в содержании 
занятийкондиционной тренировкой 
с инди-видуально подобранным 
режимомфизическойнагрузки 

Практическоезанятие(сиспользо- 
ваниемматериалаучебникаидопол- 
нительногоиллюстративного матери-
алаиз Интернета)Тема 
«Комплексупражненийаэробнойгимнас
тики 
для занятий кондиционной трени-
ровкой»: 

— знакомятся с основными направ-
лениями аэробной гимнастики и 
ихфункциональнойнаправленностин
афизическоесостояниеорганизма; 

— знакомятсясупражнениямиаэро
бной гимнастики и 
составляютизнихкомплексыупражн
ений спредметно-
ориентированнойнаправ-ленностью; 



Продолжение 
 

Программныеразделыи
темы 

Программноесодержание Характеристикадеят
ельностиучащихся 

  —разучиваюткомплексыупражне-
нийаэробнойгимнастики и пла- 
нируют их 
всодержаниизанятийкондиционной 
тренировкой с инди-видуально 
подобранным 
режимомфизическойнагрузки 

Спортивно-оздорови-
тельнаядеятельность 

Модуль 
«Спортивныеигры» 

Футбол 

Техникиигровыхдействий:вбрасы-
ваниемячаслицевойлинии,выпол-
нение углового и штрафного 
удароввизменяющихсяигровыхситу
аци- 
ях 

Закреплениеправилигрыв услови-
яхигровойиучебнойдеятельности 

Практическиезанятия(образцы 
учителя, использование 
материалаучебника, 
видеофрагментов из Ин-
тернета)Тема«Техническая 
итактическаяподготовкавфутбо-
ле»: 

—знакомятсяианализируютоб-
разцытехникивбрасываниямячасли
цевойлинии вигровых исоревно- 
вательныхусловиях; 

—разучиваютвбрасываниемячав 
стандартных условиях, 
анализируюттехнику и исправляют 
ошибки одно-классников 
(разучивание в парах и вгруппах); 



  — знакомятсяианализируютобразц
ытехникиугловогоударавигровыхи 
соревновательныхусло-виях; 

— разучиваюттехникууглово- 
го удара в стандартных 
условиях,анализируют и 
исправляют ошиб-
киодноклассников(разучиваниевг
руппах); 

— знакомятся и анализируют образ-
цытехникиудараотворотвигро- 
выхисоревновательныхусловиях; 

— разучиваюттехникуудараот 
воротвразныеучасткифутбольногопо
ля,анализируютиисправляютошибки
одноклассников; 

— знакомятсяианализируютобраз-цы 
техники штрафного удара с один-
надцатиметровойотметки; 

— разучивают штрафной удар 
содиннадцатиметровойотметкив 
разныезоны(квадраты)футбольныхво
рот; 

— закрепляюттехникуразученных 
действий в условиях учебной и игро-
войдеятельности 



Продолжение 

 

Программныеразделыи
темы 

Программноесодержание Характеристикадеят
ельностиучащихся 

Баскетбол Техникавыполненияигровыхдей-
ствий: вбрасывание мяча с 
лицевойлинии;способыовладениям
ячомпри «спорном мяче»; 
выполнениештрафныхбросков 

Выполнениеправил3—8—24секун-
дывусловияхигровойдеятельности 

Закреплениеправилигрыв услови-
яхигровойиучебнойдеятельности 

Практическиезанятия(образцы 
учителя, использование 
материалаучебника, 
видеофрагментов из Ин-тернета) 
Тема «Техническая и так-
тическаяподготовкавбаскетболе»: 

— знакомятся и анализируютоб-
разцытехникивбрасываниямячасли
цевой линии в игровых и соревно-
вательныхусловиях; 

— разучиваютвбрасываниемячавст
андартных условиях, 
анализируюттехникуиисправляюто
шибкиодно- 
классников(разучиваниевпарахивгр
уппах); 

— знакомятся и анализируют образ-
цы техники овладения мячом 
приразыгрывании «спорногомяча»в 
игровых и соревновательных усло-
виях; 

— разучивают способы 
овладениямячомприразыгрывании«
спорно-
гомяча»,анализируюттехникуи 
исправляютошибкиодноклассников(



разучиваниевгруппах); 



  — знакомятся и анализируют образ-
цы выполнения техники 
штрафногоброскавигровых 
исоревнователь- 
ныхусловиях; 

— разучиваютспособывыполне-
ниятехникиштрафногоброска 
вучебной и игровой 
деятельности,анализируют технику 
и исправляютошибки 
одноклассников (разучива-
ниевгруппах); 

— знакомятся с 
выполнениемправил 3—8—24 
секундв  услови-ях 
соревновательной 
деятельности,обучаютсяиспользова
тьправилов 
условияхучебнойиигровойдеятель-
ности; 

— закрепляюттехническиеи такти-
ческие действия в  условиях  
игровойиучебнойдеятельности 

Волейбол Техника выполнения игровых дей-
ствий: «постановка блока», атаку-
ющийудар(сместаивдвижении)Так
тическиедействиявзащитеинападе
нии 

Закреплениеправилигрыв услови-
яхигровойиучебнойдеятельности 

Практическиезанятия(образцы 
учителя,использованиематериала
учебника, видеофрагментов из Ин-
тернета) Тема «Техническая и так-
тическаяподготовкавволейболе»: 

— знакомятся с техникой «постанов-
киблока»,находятсложныеэлементы 



Продолжение 
 

Программныеразделыи
темы 

Программноесодержание Характеристикадеят
ельностиучащихся 

  и анализируют особенности их вы-
полнения; 

— разучиваютподводящиеупраж-
нения и анализируют их технику 
уодноклассников, предлагают 
способыустранениявозможныхоши
бок; 

— разучивают технику 
постановкиблокавстандартныхивар
иативныхусловиях; 

— закрепляют технику 
постановкиблоковвучебнойиигровой
деятель-ности; 

— знакомятсястехникойатакующе-
гоудара,находятсложныеэлемен-
тыианализируютособенностиихвып
олнения; 

— разучиваюттехникунападающегоу
даравстандартныхивариативныхусло
виях,анализируюттехникууоднокласс
ников,предлагаютспособыустранения
возможныхошибок; 

— совершенствуют технику напада-
ющего удара в разные зоны волей-
больнойплощадки; 



  — 
совершенствуюттехническиеитактич
еские действиявзащитеи 
нападении в процессе учебной 
иигровойдеятельности 

Прикладно-ориентиро-
ванная 
двигательнаядеятельн
ость 

Модуль 
«Плавательнаяподгот
овка» 

Спортивныеиприкладные упраж-
нениявплавании:брасснаспине,пл
аваниенабоку,прыжкивводувнизн
огами 

Практическиезанятия(образцы 
учителя,использованиематериалауч
ебника, видеофрагментовиз Ин-
тернета)Тема«Плаваниебрассом 
наспине»: 

— совершенствуют технику пла-
ванияспособом«брасснагруди» 
(выполняютупражнениявскольже-
ниинагрудипослеотталкиванияотбор
тика; в скольжении с последую-
щимвыполнениемгребкаруками; 
вскольжениисудержаниемплава-
тельнойдоскинапрямых руках 
ипоследующим выполнением 
толчканогами); 

— знакомятсястехникойплаванияспо
собом«брасснаспине»,находятобщиеи
отличительные особенно-стис 
техникойплаваниябрассомнагруди; 

— обучаются плаванию брассом 
наспинепоучебнойдистанции 



Продолжение 
 

Програмныеразделыи
темы 

Програмноесодержание Характеристикадеят
ельностиучащихся 

  Практическиезанятия(образцы 
учителя,использованиематериала 
учебника,видеофрагментыизИнтер-
нета)Тема«Плаваниенабоку»: 

— знакомятся с техникой 
плаванияна боку, выделяют 
трудные элемен-ты при 
выполнении гребковых дви-
женийрукамиидвиженийногами; 

— обучаются выполнению подводя-
щихупражненийнаскольжение; 

— обучаются технике плавания 
набоку в полнойкоординациипоучеб-
нойдистанции 

Практическиезанятия(образцы 
учителя,использованиематериалау
чебника, видеофрагменты из Ин-
тернета) 
Тема«Прыжкивводувнизногами»: 

— знакомятся с техникой прыжка 
вводу вниз ногами, обсуждает 
особен-ностиеговыполнения; 

— обучаются спрыгиванию с 
горкиматовсохранениембиомехани
че- 
ской структуры прыжка в воду 
внизногами; 



  — обучаютсяпрыжкувводуногамивн
изсостартовойтумбы; 

— осуществляют контроль 
техникипрыжкадругихзанимающих
ся,на-
ходятошибкиипредлагаютспособыи
хустранения; 

— обучаютсяпрыжкувводувнизн
огамиснебольшойпрыжковойвыш
ки; контролируют 
выполнениедругихзанимающихся 

Модуль «Спортивная 
ифизическаяподготовка
»(32часа) 

Техническаяиспециальнаяфизи-
ческаяподготовкапоизбранномувид
успорта,выполнениесоревнова-
тельныхдействийвстандартныхива
риативныхусловиях 

Физическая подготовка к выполне-
ниюнормативовкомплексаГТО с 
использованиемсредствбазовойфи-
зической подготовки, видов 
спортаиоздоровительныхсистемфизи
че- 
скойкультуры,национальныхвидовс
порта,культурно-этническихигр 

Учебно-тренировочныезанятия 

(Примерныерабочиепрограммыу
чебного предмета 
«Физическаякультура» (модуль 
«Вид 
спорта»),рекомендуемыеМинисте
рствомпросвещенияРоссийскойФ
едера- 
ции;Рабочиепрограммыпобазовойф
изической подготовке, разрабаты-
ваемыеучителямифизическойкуль-
турынаосноветребованийФГОС)Тем
а«Спортивнаяподготовка»: 

— осваиваюттехникусоревнова-
тельныхдействийизбранноговидасп
орта; 

— развиваютфизическиекачествав 
системе базовой и 
специальнойфизическойподготовк
и; 



Окончание 
 

Программныеразделыи
темы 

Программноесодержание Характеристикадеят
ельностиучащихся 

  — готовятся к выполнению норма-
тивных требований комплекса ГТО 
идемонстрируютприростывпоказате-
ляхразвитияфизическихкачеств; 

— активно участвуют в 
спортивныхсоревнованияхпоизбран
номувидуспорта 

Тема «Базовая физическая подготов-
ка»: 

— готовятся к выполнению 
нормкомплекса ГТО на основе 
исполь-
зованияосновныхсредствбазовых 
видовспортаиспортивныхигр(гим-
настка, акробатика, лёгкая атлети-
ка,плавание,лыжнаяподготовка); 

— демонстрируют приростывпо-
казателях физической подготовлен-
ности и нормативных 
требованийкомплексаГТО; 

— активно участвуют в соревнова-
нияхповыполнениюнормативныхт
ребованийКомплексаГТО 



11КЛАСС(104часа) 

 
Программныеразделыи

темы 
Программноесодержание Характеристикадеят

ельностиучащихся 

Знанияофизическойкуль-
туре(10часов) 

Здоровыйобразжизнис
овременногочеловека 

Роль и значение адаптации организ-
ма ворганизациии 
планированиимероприятий 
здорового образа жиз-
ни,характеристикаосновныхэтапов 
адаптации 

Круглый стол(проблемныедокла-
ды, фиксированные выступления 
исообщениясиспользованиеммате-
риала учебникаи Интернета)Тема 
«Адаптацияорганизмаиздоровьеч
еловека»: 

—
распределяютсяпогруппамивыбира
юттемудлявыступленияизчислапре
длагаемых: 

1) Адаптация организмакфизиче- 
скимнагрузкамкакфакторукрепле-
нияздоровьячеловека 

2) Характеристика основных 
этаповадаптациииихсвязьсфункцио
наль-
нымивозможностямиорганизма 

3) Правила (принципы) планирова-
ниязанятийкондиционнойтре- 
нировкойсучётомособенностейада
птацииорганизмакфизическимнагр
узкам; 

—анализируютисточникилитерату-
рыисоставляютсодержаниявысту-
пленияпоизбранномувопросуи 

Основныекомпонентыздоровогообраз
ажизнииихвлияниеназдоро- 
вьесовременногочеловека 

Рациональнаяорганизациятруда 
какфакторсохраненияиукрепле-
нияздоровья 

Оптимизация работоспособности 
врежиме трудовой деятельности 
Вли-яние занятий физической 
культуройнапрофилактику 
иискоренение 
вредныхпривычек 

Личнаягигиена,закаливаниеорга- 
низма ибанныепроцедурыкакком-
понентыздоровогообразажизни 

Определение индивидуального расхо-
да энергии в процессе занятий оздо-
ровительнойфизическойкультурой 



Продолжение 
 

Программныеразделыи
темы 

Программноесодержание Характеристикадеят
ельностиучащихся 

 Понятие «профессионально-ориен-
тированнаяфизическаякультура»:
цельизадачи,содержательноена-
полнение 

Оздоровительная физическая куль-
тураврежимеучебнойипрофессио-
нальнойдеятельности 

Взаимосвязьсостоянияздоровьяспро
должительностью жизни челове-ка 

Роль и значение занятий 
физическойкультурывукрепленииис
охране- 
нииздоровьявразныхвозрастныхпе
риодах 

распределяют задания между члена-
ми группы (анализ и обобщение ли-
тературных источников; 
подготовкапрезентации и доклада; 
подготовкадокладчиковитп); 

— обсуждают содержаниеиход 
подготовки выступления, 
организуютпроведение круглого 
стола и дискус-
сиюпообсуждаемымвопросам 

Коллективнаядискуссия(проблем-ные 
доклады, эссе с 
использованиемматериалаучебника
иИнтернета)Тема «Здоровый образ 
жизни совре-менногочеловека»: 

— выбираюттемыдлядискуссииизчис
ла предлагаемых и 
обосновываютпричинывыбора: 

1) Здоровый образ жизни как объек-
тивныйфакторукрепленияисохра-
ненияздоровья 

2) Рациональнаяорганизациятрудакакк
омпонентздоровогообразажизни 

3) Занятия физической  
культуройкак средство 
профилактики и искоре-
нениявредныхпривычек 



  4) Личная гигиена как 
компонентздоровогообразажизн
и 

5) Рольизначениезакаливаниявпов
ышении защитных свойств орга-
низма 

6) Банныепроцедурыиих оздорови-
тельноевлияниенаорганизмчеловека; 

— подбирают и анализируютнеобхо-
димыйдлясообщенияматериал,фор-
мулируютвопросыдлядискуссии; 

— обсуждаютсодноклассникамиподг
отовленноесообщение,отвечаютна 
вопросы, отстаивая свою точкузрения 
Мини-исследование 
(использованиематериалаучебника
иИнтернета)Тема «Определение 
индивидуальногорасходаэнергии»: 

— разрабатываютиндивидуальнуют
аблицусуточногорасходаэнергии; 

— рассчитывают суточный 
расходэнергии исходя из 
содержания инди-видуального 
режима дня и сопостав-ляют его со 
стандартными показате-
лямиэнерготрат; 

— рассчитываютиндивидуальныйрас
ходэнергиивнедельномучебномцикле
,соотносят егостребования- 
ми должного объёма 
двигательнойактивности 



Продолжение 
 

Программныеразделыи
темы 

Программноесодержание Характеристикадеят
ельностиучащихся 

  Беседасучителем(информация 
учителя,использованиематериалауч
ебника и Интернета; выступленияпо 
теме)Тема «Физическая культу-ра и 
профессиональная 
деятельностьчеловека»: 
— знакомятсяспонятием«приклад-
но-
ориентированнаяфизическаякульту
ра»,её цельюизадачами,со- 
временныминаправлениями,форма-
миорганизации; 

— обсуждаютинформациюучителяо 
роли и значении профессиональ-но-
прикладнойфизическойподго-товки 
в системе общего среднего 
ипрофессионального 
образования,рассматривают 
примерыеёсвязиссодержанием 
предполагаемой буду-
щейпрофессии; 

— рассматривают вопросы организа-
цииисодержаниязанятийпрофессио-
нально-прикладной физической куль-
туройврежиме профессиональной 
деятельности, их роль в 
оптимизацииработоспособности и 
профилактикипрофессиональныхзаб



олеваний 



  Коллективнаядискуссия(проблем-
ные доклады,эссесиспользовани-
ем материала учебникаиИнтерне-
та)Тема«Физическаякультура 
ипродолжительность жизничело- 
века»: 

—распределяютсяпогруппамивы-
бираютвопросыдлядискуссии: 
1) Влияниезанятийфизическойкульт
уройнафизическоесостояниечеловек
а в разные возрастные перио-ды 

2) Влияниезанятийфизическойку
льтуройнапродолжительностьжиз
нисовременногочеловека 

3) Измерения биологического возрас-
та в процессе организации и прове-
дениясамостоятельныхзанятийоздор
овительной физической культу-рой; 

— анализируютлитературныеис-
точники,готовятсообщения,обосно-
вывают личные взгляды и представ-
ленияпорассматриваемымвопро- 
сам; 

— делаютсообщения,отвечаютна 
вопросы,отстаиваясвоюточкузре-
ния 



Продолжение 

 

Программныеразделыи
темы 

Программноесодержание Характеристикадеят
ельностиучащихся 

Профилактика трав-
матизма и 
оказаниепервойпомо
щиво вре- 
мязанятийфизическойк
ультурой 

Причины возникновения травм 
испособыихпредупреждения;пра- 
вила профилактики травм во 
времясамостоятельныхзанятийоздо
рови-тельнойфизическойкультурой 

Способыиприёмыоказанияпервойпо
мощиприушибахразныхчастейтелаи
сотрясениимозга;переломах,вывиха
хиранениях;обморожении;солнечно
митепловомударах 

Беседасучителем(информация 
учителя, использование 
материалаучебникаиИнтернета) 

Тема«Профилактикатравматизмаво
времясамостоятельныхзанятий 
оздоровительнойфизическойкульту-
ройиспортом»: 
—знакомятся с информацией учите-
ляобосновныхпричинахвозникно-
вениятравмназанятияхфизической 
культуройиспортом; 

  — обсуждают и анализируют приме-
ры из личного опыта 
возникновениятравм,предлагаютвоз
можныеспосо- 
быихпредупреждения; 

  —обсуждаютобщиеправилапрофи-
лактикитравматизмаицелесо-
образность их выполнения во 
времясамостоятельных занятий 
физиче-скойкультуройиспортом 

  Тема 
«Оказаниепервойпомощиприушиба
х»: 

  —знакомятсяс 
видамиушибовивыявляютиххаракте
рныепризнаки; 



  — знакомятся с общими 
правиламиоказанияпервойпомощи
приуши-бах; 

— распределяютсяпогруппамивка-
ждой группе разучивают действия 
пооказаниюпервойпомощиприушибах
определённойчаститела:носа,голо- 
вы,живота,сотрясениямозга; 

— в каждой группе участники трени-
руются в выполнении 
необходимыхдействий, 
контролируют выполнениедруг 
друга, помогают действиями 
исоветами; 

— каждая группа выделяет 
своегоучастника, который 
рассказывает ипоказывает 
учащимся класса раз-
ученныеимдействия,отвечаетна 
вопросыпооказаниюпервойпомощипр
иушибеопределённойчасти 
тела; 

— участники других групп трениру-
ются в этих действиях, а 
участникипервойгруппыконтролир
уют пра- 
вильностьихвыполнения 

Учебное занятие с 
практическойнаправленностью(
информация 
учителя;использованиематериала 
учебникаиИнтернета,видеороликови



дополнительныхлитературных 



Продолжение 
 

Программныеразделыи
темы 

Программноесодержание Характеристикадеят
ельностиучащихся 

  источников) Тема «Оказание 
первойпомощипривывихахиперело
мах»: 
— знакомятсясвидамипереломовив
ывиховивыявляютиххарактер-
ныепризнаки; 
— знакомятся с общими 
правиламиоказания первой 
помощи при выви-хахипереломах; 
— распределяютсяпо группам 
ивкаждойгрупперазучиваютдействи
япооказаниюпервой помощипри 
переломахконкретнойчаститела:бе
дра;голени;плечаипредплечья;выв
ихаключицыикисти; 
— каждаягруппавыделяетсвоегоуч
астника,которыйрассказываетипок
азываетучащимсядругихгрупп 
разученные им действия, отвечает 
навопросыпооказаниюпервойпомощ
ипривывихах,переломах 

Беседасучителем(информация 
учителя, использование 
материалаучебникаиИнтернета): 

— участники других групп трениру-
ютсявэтихдействиях,аучастники 



  первой группы контролируют пра-
вильностьихвыполнения 

Учебное занятие с 
практическойнаправленностью(
информация 
учителя;использованиематериала 
учебникаиИнтернета,видеороликови
дополнительныхлитературных 
источников) Тема «Оказание 
первойпомощиприобморожении,сол
неч-номитепловомударах»: 

— знакомятсясвидамиобмороже-
ния, проявлениями солнечного 
итепловогоударов; 

— знакомятсяс общимиправила-
миоказанияпервойпомощиприобмор
ожении, солнечном и 
тепловомударах; 

— распределяютсяпогруппам 
ивкаждойгруппетренируютсядейств
и-
ямпооказаниюпервойпомощиприопр
еделённыхвидахобморожения, 
солнечномитепловомударах; 

— каждаягруппавыделяетсвоегоуч
астника,которыйрассказываетипок
азываетучащимсядругихгруппразу
ченныеимдействияпооказа-нию 
первой помощи при обмороже-
нии,солнечномитепловомударах; 



Продолжение 
 

Программныеразделыи
темы 

Программноесодержание Характеристикадеят
ельностиучащихся 

  —участникидругихгрупптрениру-
ются в этихдействиях,а 
участникипервойгруппыконтролир
уютпра-вильностьихвыполнения 

Способы 
самостоятельнойдеятельн
ости(8часов) 

Современные оздорови-
тельныеметодыипро-
цедурыврежимездоро-
вогообразажизни 

Релаксация какметод восстановле-
нияпослепсихическогоифизиче- 
скогонапряжения;характеристикаос
новныхметодов,приёмовипроце-
дур,правилаихпроведения (ме-
тодикаЭДжекобсона; 
аутогеннаятренировкаИШульца,дых
атель- 
ная гимнастика А НСтрельнико-
вой;синхрогимнастикапометоду 
«Ключ») 

Массажкаксредство оздоровитель-
нойфизическойкультуры;правилаорг
анизации и проведения 
процедурмассажа 

Основные приёмы самомассажа, 
ихвоздействиенаорганизмчеловек
а 

Банныепроцедуры,ихназначениеип
равилапроведения,основныеспо-
собыпарения 

Учебное занятие с 
практическойнаправленностью(образ
ец учителя;использование материала 
учебника иИнтернета, 
дополнительных литера-турных 
источников) Тема «Релакса-
циявсистемнойорганизациимеро-
приятийздоровогообразажизни»: 

— знакомятсяспонятием«релакса-
ция»,её оздоровительнойипро-
филактическойнаправленностью, 
основнымиметодамиипроцедурами; 

— знакомятся с методом Э Джекоб-
сона,егооздоровительнойипро-
филактическойнаправленностью,п
равилами организации и основны-
миприёмами; 

— тренируютсявпроведенииметода
Э Джекобсона,обсуждают  состоя- 
нияорганизмапослеегопримененияс
одноклассниками; 



  — знакомятсяс 
методомаутогеннойтренировки,обсу
ждаютегооздоро- 
вительную и профилактическую на-
правленность,правилаорганизациии
проведения; 

— разучивают текстовки 
аутогеннойтренировки и 
упражняются в прове-дении её 
сеансов разной направлен-ности; 

— проводят сеансыаутогеннойтре- 
нировкииобсуждаютсодноклассни-
ками состояния, которые 
вызываеткаждыйизсеансов; 

— знакомятсяссеансомдыхатель- 
нойгимнастики,еёоздоровительнойип
рофилактическойнаправлен- 
ностью, правилами организации 
ипроведения; 

— разучиваютдыхательныеупраж-
нения,контролируюттехнику 
выполнения друг у друга, 
находятошибки и предлагают 
способы ихустранения; 

— выполняютсеансыдыхательнойги
мнастикииобсуждаютс одно-
классниками состояния, которые 
онивызывают; 



Продолжение 
 

Программныеразделыи
темы 

Программноесодержание Характеристикадеят
ельностиучащихся 

  — знакомятсясосновамисинхро-
гимнастикипометоду«Ключ»,обсу
ждаютеёоздоровительнуюи 
профилактическую 
направленность,правилаорганизации
ипроведения; 

— разучиваютупражнениясинхро-
гимнастики и контролируют 
техникуихвыполнениядругудруга,на
ходятошибкиипредлагаютспособыих 
устранения; 

— выполняюткомплекссинхрогим- 
настикии обсуждаютсодноклассни-
ками состояния,которыеонвызы- 
вает 

Учебное занятие с 
практическойнаправленностью(образ
ецучителя;использование материала 
учебника иИнтернета, 
дополнительных литера-турных 
источников)Тема 
«Методыиприёмысамомассажавсист
емеза-
нятийкондиционнойтренировкой»: 

— знакомятся с видами и разно-
видностями массажа, их оздорови-
тельнымисвойствами,правиламип
роведенияпроцедурмассажаигиги



еническимитребованиями 



  Учебное занятие с 
практическойнаправленностью 
(информация учи-
теля;фиксированныевыступленияуч
ащихся,использованиематериалауче
бникаи Интернета,дополни-тельных 
литературных источников)Тема 
«Организацияипроведениебанныхп
роцедур»: 

— знакомятся с информацией учи-
теля об оздоровительных 
свойствахбанных 
процедур,обсуждаютих 
целесообразностьворганизацииздо-
ровогообразажизни; 

— делятся опытом 
посещениябанныхпроцедур,расс
казывают 
об устройствах парильных 
комнат,расположенияхкаменкиипо
логов,гигиенических требованиях к 
поме-щению; 

— знакомятся с правилами поведе-
ниявпарильнойкомнатеиподго-
товкекпарению; 

— анализируют основные 
этапыпарения, их  
продолжительностьисодержател
ьнуюнаправлен- 
ность 



Продолжение 
 

Программныеразделыи
темы 

Программноесодержание Характеристикадеят
ельностиучащихся 

Самостоятельнаяпод-
готовкаквыполнениюн
ормативных требова-
нийкомплексаГТО 

Структурная организациясамосто-
ятельнойподготовкиквыполнениютр
ебованийкомплексаГТО,спосо- 
бы определения направленности 
еётренировочных занятий в 
годичномцикле 

Техника выполнения обязательных 
идополнительных тестовых 
упражне-ний, способыихосвоенияи 
оцени- 
вания 

Самостоятельнаяфизическаяподго-
товка и 
особенностипланированияеё 
направленности по тренировоч-
нымциклам;правилаконтроля 
ииндивидуализациисодержания
физическойнагрузки 

Учебное занятие с 
практическойнаправленностью 
(информация учи-
теля;фиксированныевыступленияуч
ащихся,использованиематериалауче
бникаи Интернета,дополни-тельных 
литературных 
источников)Тема«Самостоятельнаяп
одготовкаквыполнению 
нормативных требова-
нийкомплексаГТО»: 

— знакомятся с правилами орга-
низации и планирования трениро-
вочныхзанятийсамостоятельной 
подготовкой,анализируютособенно-
сти планирования 
ихсодержанияираспределения 
поучебнымциклам 
(четвертям); 

— знакомятся со способами опре-
деления функциональной направ-
ленноститренировочныхзанятий, 
обсуждаютрольиместопедагогиче-
скогоконтроля 
впланированииихсодержания; 

— знакомятсястехникойвыполне- 
нияобязательныхидополнительныхт
естовыхзаданийкомплексаГТО, 



  обсуждают и выявляют сложные 
ихэлементыиструктурныекомпоненты
; 

— составляютплантехническойподг
отовки, определяют объём необ-
ходимого времени для разучивания 
исовершенствования каждого 
тестово-гозадания; 

— обучаются и совершенствуют тех-
нику тестовых 
заданий,сравниваютеёстребованиями
комплексаГТО; 

— демонстрируют технику выпол-
нения тестовых заданий друг 
другу,выявляют ошибки 
ипредлагаютспособыихустранения 

Индивидуальнаяпроектнаядея-
тельностьпрактического характе-
ра(образециндивидуальнойформып
роекта,использованиематериалауче
бникаиИнтернета,литератур-
ныхисточниковпотемепроекта)Тем
а«Проектированиефизическойподг
отовкиснаправленностьюнавыполн
ение нормативных требова-
нийкомплексаГТО»: 

— определяют цель 
иконечныйпланируемый результат 
физическойподготовки, 
формулируют задачи иприросты 
показателей в 



физическихкачествахпоучебнымчет
вертям; 



Продолжение 
 

Программныеразделыи
темы 

Программноесодержание Характеристикадеят
ельностиучащихся 

  — знакомятсясосновнымимы-
шечнымигруппамииприёмамиихм
ассирования; 

— обучаются приёмам 
самомассажаосновных 
мышечныхгрупп, кон-тролируют их 
выполнение 
другимиучащимися,предлагаютимс
пособыустраненияошибок; 

— проводятпроцедурысамомассажав
системе 
тренировочныхзанятий,отрабатываю
т отдельные его 
приёмынаурокахфизическойкультуры
; 

— подбираютсредстваиметодыдост
ижениязапланированныхпри-ростов 
показателей в физических ка-
чествах, планируют их в 
системнойорганизации 
тренировочныхзанятийвгодичномци
кле; 

— проводят тренировочные  заня-
тия по развитию 
запланированныхфизическихкачеств,
вносяткоррек-цию 
всодержаниеинаправленностьфизиче



скихнагрузок; 



  —
демонстрируютрезультатывтестовых 
испытанияхвусловияхучебнойисоревн
овательнойдеятель-ности 

Физическоесовершенство-
вание(54часа) 

Физкультурно-оздорови-
тельнаядеятельность 

Упражнениядля 
профилактикиострых 
респираторных 
заболеваний;целлюлита;снижениям
ассытела 

Стретчинги шейпингкаксовре- 
менные оздоровительные 
системыфизической культуры: 
цель, зада-
чи,формыорганизацииСпособы 
индивидуализации 
содержанияифизических нагрузок 
при планирова-нии системной 
организации 
занятийкондиционнойтренировкой 

Практическое занятие (с исполь-
зованием материала учебника 
идополнительногоиллюстративно
-гоматериалаизИнтернета)Тема 
«Упражнения для 
профилактикиострыхреспираторныхз
аболеваний»: 

— разучиваютупражнениядля про-
филактикиострыхреспираторныхза
болеванийиподбираютдляних 
индивидуальнуюдозировку; 

— объединяют упражнения в ком-
плексивыполняютегов системе 
индивидуальныхоздоровительных
мероприятий 

Практическоезанятие(сиспользо- 
ванием материала учебника и допол-
нительногоиллюстративногоматериа-
ла из Интернета) Тема 
«Упражнениядляснижениямассытела
»: 

— знакомятся с популярными систе-
мами снижениямассы тела,опре-
деляютихобщностьиразличия, 
устанавливаютправилаподбораидо
зированияфизическихнагрузок; 



Продолжение 
 

Программныеразделыи
темы 

Программноесодержание Характеристикадеят
ельностиучащихся 

  — знакомятся с методикой 
расчётаиндексамассытела(ИМТ),оп
реде- 
ляют  его  индивидуальные  
значенияи 
сравниваютсостандартнымипока-
зателями; 

— разучиваюттехникуупражнений
дляснижениямассытелаиподби-
рают их дозировку в соответствии 
споказателямиИМТ; 

— разрабатывают 
индивидуальныйкомплексупражне
ний,включаютеговсистемуоздорови
тельныхме- 
роприятийивыполняютподконтро-
лемизмеренияИМТ 

Практическоезанятие (сисполь-
зованием материала учебника 
идополнительногоиллюстративно
-гоматериалаизИнтернета)Тема 
«Упражнения для 
профилактикицеллюлита»: 

— знакомятсяспроявлениемцел-
люлита,причинамиегопоявленияип
рактикойпрофилактики; 



  — разучиваютупражнениядляпроф
илактики целлюлита и выпол-няют 
их в системе 
индивидуальныхоздоровительных
мероприятий 

Практическоезанятие(сиспользо- 
ваниемматериалаучебникаидопол- 
нительногоиллюстративногоматери-
алаиз Интернета)Тема 
«Комплексупражнений силовой 
гимнастики 
(шейпинг)»: 

— знакомятся с историей 
шейпингакак оздоровительной 
системы, об-суждают различия и 
общность шей-
пингасатлетическойгимнастикой, 
выясняютегоцельисодержательноена
полнение; 

— обсуждаютправилаподборауп
ражнений и технику их выпол-
нениясучётоминдивидуальных 
особенностей физического 
развитияиздоровья; 

— разучивают комплексы упражне-
ний силовой гимнастики и включа-
ют их в содержание занятий конди-
ционнойтренировкой 

Практическоезанятие(сиспользо-
ваниемматериалаучебникаидопол-
нительного иллюстративного матери-



алаизИнтернета)Тема«Комплекс 

 

 



Продолжение 
 

Программныеразделыи
темы 

Программноесодержание Характеристикадеят
ельностиучащихся 

  упражненийнаповышениеподвиж-
ностисуставовиэластичностимышц(с
третчинг)»: 

— знакомятсясисториейшейпин-
гакакоздоровительнойсистемой, 
выясняютегоцельисодержательноена
полнение; 

— обсуждаютправилаподборауп
ражнений и технику их выпол-
нениясучётоминдивидуальных 
особенностей физического 
развитияиздоровья; 

— разучивают комплексы упраж-
ненийпопрограмместретчинга и 
включаютихвсодержаниезанятийкон
диционнойтренировкой 

Спортивно-оздорови-
тельнаядеятельность 

Модуль 
«Спортивныеигры» 

Футбол 

Повторениеправилигрывфутболисоб
людениеихвпроцессе игровой 
деятельности 

Совершенствование основных техни-
ческих приёмов и тактических дей-
ствий 
вусловияхучебнойиигровойдеятельност
и 

Практические занятия(использо-
ваниематериалаучебника,видео-
фрагментовизИнтернета)Тема 
«Техническая и тактическая подго-
товкавфутболе»: 
—знакомятсясвыполнениемтех-
нических приёмов известных фут-
болистов, обсуждают 
тактическиедействияиигровыеко
мбинацииведущихкомандстраны
имира; 



  — закрепляют и 
совершенствуюттехнические 
приёмы и тактическиедействия в 
вариативных 
условияхучебнойдеятельности; 

— соблюдают правила игры в про-
цессе игровой деятельности, прини-
маютучастиевспортивныхсоревно-
ваниях 

Баскетбол Повторение правил игры вбаскет-
бол,соблюдениеихвпроцессеигро-
войдеятельности 

Совершенствование основных техни-
ческих приёмов и тактических дей-
ствий 
вусловияхучебнойиигровойдеятельн
ости 

Практические занятия(использо-
ваниематериалаучебника,видео-
фрагментовизИнтернета)Тема 
«Техническая и тактическая подго-
товкавбаскетболе»: 

— знакомятсясвыполнением тех- 
нических приёмов известных баскет-
болистов,обсуждаюттактические 
действия и игровые 
комбинацииведущихкомандстра
ныимира; 

— закрепляют и 
совершенствуюттехнические 
приёмы и тактическиедействия в 
вариативных 
условияхучебнойдеятельности; 

— соблюдают правила игры в про-
цессе игровой деятельности, прини-
маютучастиевспортивныхсоревно-
ваниях 

 

 



Продолжение 
 

Программныеразделыи
темы 

Программноесодержание Характеристикадеят
ельностиучащихся 

Волейбол Повторениеправилигрывволейбол,соб
людениеихвпроцессеигровой 
деятельности 

Совершенствование основных техни-
ческих приёмов и тактических дей-
ствий 
вусловияхучебнойиигровойдеятельност
и 

Практические занятия(использо-
ваниематериалаучебника,видео-
фрагментовизИнтернета)Тема 
«Техническая и тактическая подго-
товкавволейболе»: 

— знакомятся с выполнением тех-
нических приёмов известных волей-
болистов,обсуждаюттактическиеде
йствияиигровыекомбинации 
ведущихкомандстраныимира; 

— закрепляют и 
совершенствуюттехнические 
приёмы и тактическиедействия в 
вариативных 
условияхучебнойдеятельности; 

— соблюдают правила игры в про-
цессе игровой деятельности, прини-
маютучастиевспортивныхсоревно-
ваниях 

Прикладно-ориентиро-
ванная 
двигательнаядеятельн
ость 

Модуль «Атлетические еди-
ноборства» 

Атлетическиеединоборствавсисте-
ме профессионально-ориентирован-
ной двигательной деятельности: 
еёцелиизадачи,формыорганизациит
ренировочных занятий 
Основныетехническиеприёмыатлети
ческих 
единоборствиспособыихсамосто- 

Практическиезанятия(образецучит
еля, использование 
материалаучебника,видеофрагмен
товизИн- 
тернета)Тема«Техникасамострахов-
киватлетическихединоборствах»: 

—знакомятсяссодержаниематлети-
ческихединоборствиихприклад- 



 ятельногоразучивания(стойки,за-
хваты,броски) 

нойнаправленностью,обсуждаюттреб
ованиякуровнюобщейфизиче-
скойподготовкииразвитияспеци-
альныхфизическихкачеств; 

— рассматривают   образцы   техни-
кисамостраховки,выделяютвнихобщи
еи 
отличительныедвижения,определяют
трудностьвихвыполне-нии; 

— знакомятся с основными 
этапамиобучения техники 
самостраховки,определяют их 
содержание для каж-
договидасамостраховки; 

— разучиваютобщеподводящие 
упражнениядляосвоениятехникио
сновныхприёмовсамостраховки; 

— разучивают и тренируются в тех-
никепадениявперёд,контролируют 
её выполнение друг у друга, выявля-
ют ошибки и предлагают способы 
ихустранения; 

— разучивают и тренируются в тех-
никепаденияназад,контролируют 
её выполнение друг у друга, выявля-
ют ошибки и предлагают способы 
ихустранения; 

— разучивают и тренируются в тех-
никепадениянабок,контролируют 
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Программноесодержание Характеристикадеят
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  её выполнение друг у друга, выявля-
ют ошибки и предлагают способы 
ихустраненияПрактическиезанятия 
(образец учителя, использование ма-
териала учебника, 
видеофрагментовизИнтернета)Тема  
«Техника  стоеки захватов в 
атлетических единобор-ствах»: 

— рассматривают образцы 
техникиосновныхстоекизахватовват
лети-ческих единоборствах, 
выделяют внихобщие 
иотличительныедви- 
жения, определяют трудности в 
ихвыполнении; 

— разучивают и тренируются в па-
рах технике захвата одежды сопер-
ника под локтем, контролируют 
еёвыполнение друг у друга, 
выявляютошибки и предлагают 
способы ихустранения; 

— разучиваютитренируютсявпа-
рахтехникезахватаодеждыатаку-
ющегонаплечах,контролируютеёвы
полнение друг у друга, 
выявляютошибкиипредлагаютспос
обыих 
устранения; 



  — разучиваютитренируютсявпарах 
технике захвата одной 
рукойодеждыподлоктемсоперника,
дру- 
гойегопоясаспереди,контролируютеё 
выполнение друг у друга, выявля-
ютошибкиипредлагаютспособыихустр
анения; 

— разучивают итренируются  впарах 
технике захвата одной ру-кой 
одежды под локтем соперника,другой 
его пояса на спине 
одежды,контролируютеёвыполнение
другу 
друга, выявляютошибкии предлага-
ютспособыихустранения 

Практическиезанятия(образец 
учителя,использованиематериа-
лаучебника,видеофрагментовизИн
тернета) Тема «Техника 
бросковиудержанийватлетических
едино-борствах»: 

— знакомятсясобразцамибросковиу
держаний,наблюдаютзаихвыпол-
нением,выделяютобщиеиотличи-
тельныепризнаки; 

— наблюдаютзавыполнениембро-
скарывкомзапятку,анализируют 
еготехникуи 
выделяютосновныефазы,определяютт
рудныеэлементыиособенностиихвыпо
лнения; 
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  — подбирают подводящие упражне-
нияиразучиваютихвпарах,анали-
зируюттехникувыполнениядругудру
га,находятошибки и 
предлагаютспособыихустранения; 

— разучиваютв парах 
техникуброскапофазам,анализир
уютихвыполнениедруг 
удруга,находятошибкиипредлага
ютспособыихустранения; 

— разучиваютвпарахизакрепля-ют 
технику целостного 
выполненияброскарывкомзапятку; 

— совершенствуют технику выпол-
ненияброскарывкомза пятку с 
последующимудержаниемпартнёра; 

— наблюдают за выполнением бро-
сказаднейподножки,анализируютеё
техникуивыделяютосновныефазы,оп
ределяюттрудныеэлементыиособенн
остиихвыполнения; 

— подбираютподводящиеупраж-
ненияиразучиваютихв 
парах,анализируютвыполнениедр
угу 
друга и находят ошибки, 
предлагаютспособыихустранения; 



  — разучиваютвпарахтехникузадн
ейподножкипофазам,анали- 
зируютеёвыполнениедругудруга,нах
одятошибкиипредлагаютспосо-
быихустранения; 

— разучивают и закрепляют в 
парахтехникуцелостноговыполненияз
ад-нейподножки; 

— совершенствуют технику выпол-
нения задней подножки с последую-
щимудержаниемпартнёра; 

— наблюдаютзавыполнениемзад
нейподсечки,анализируютеё 
технику и выделяют основные 
фазы,определяюттрудныеэлементы
иособенностиихвыполнения; 

— подбираютподводящиеупраж-
ненияиразучиваютихв 
парах,анализируютвыполнениедр
угу 
друга и находят ошибки, 
предлагаютспособыихустранения; 

— разучиваютвпарахтехникузад-ней 
подсечкипофазам,анализируютеёвы
полнениедругудруга,находятошибки
ипредлагаютспособыих 
устранения; 

— разучивают и закрепляют в 
парахтехнику выполнения задней 
подсеч-кивцелом; 
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  — совершенствуюттехникувыпол-
нения задней подсечки с последую-
щимудержаниемпартнёра 

Практическиезанятия(образец 
учителя, использование 
материалаучебника, 
видеофрагментов из Ин-
тернета)Тема«Защитныедействияо
тударакулакомвголову»: 

— знакомятся с образцом 
защитныхдействийотударакулаком
вголо-
ву,наблюдаютзаихвыполнением,вы
деляютосновныефазыитрудныеэлем
енты; 

— разучиваютв парахтехникуза-
щитных действий по фазам, анали-
зируютеёвыполнениедругудруга,нах
одятошибкиипредлагаютспосо-
быихустранения; 

— разучивают в парах и 
закрепляюттехнику выполнения 
защитных дей-
ствийотударакулакомвголову; 

— совершенствуют технику выпол-
нениязащитныхдействийотудараку
лаком в 



головуспоследующимудержаниемпа
ртнёра 



Модуль «Спортивная 
ифизическаяподготовка
»(32часа) 

Техническаяиспециальнаяфизи-
ческаяподготовкапоизбранномувид
успорта,выполнениесоревнова-
тельныхдействийвстандартныхива
риативныхусловиях 

Физическаяподготовкаквыполне-
ниюнормативовкомплексаГТО 
с использованием средств 
базовойфизической подготовки, 
видов спор-
таиоздоровительныхсистемфи-
зическойкультуры, национальных 
видовспорта,культурно-
этническихигр 

Учебно-тренировочныезанятия 
(Примерныерабочиепрограммыу
чебногопредмета«Физическая 
культура» (модуль «Виды 
спорта»),рекомендуемыеМинистерс
твомпросвещенияРоссийскойФедер
а-
ции;Рабочиепрограммыпобазовойф
изическойподготовке,разрабатыва- 
емые учителями физической культу-
рынаосноветребованийФГОС) 

Тема«Спортивнаяподготовка»: 
— осваиваюттехникусоревнова-
тельныхдействийизбранноговидасп
орта; 

— развиваютфизическиекачествав 
системе базовой и 
специальнойфизическойподготовк
и; 

— готовятся к выполнению норма-
тивных требований комплекса ГТО 
идемонстрируютприростывпоказате-
ляхразвитияфизическихкачеств; 

— активно участвуют в 
спортивныхсоревнованияхпоизбран
номувидуспорта 

 

 



Окончание 
 

Программныеразделыи
темы 

Программноесодержание Характеристикадеят
ельностиучащихся 

  Тема«Базоваяфизическаяподготов-
ка»: 

— готовятся к выполнению 
нормкомплекса ГТО на основе 
исполь-
зованияосновныхсредствбазовых 
видовспортаиспортивныхигр(гим-
настка, акробатика, лёгкая атлети-
ка,плавание,лыжнаяподготовка); 

— демонстрируют приростывпо-
казателях физической подготовлен-
ности и нормативных 
требованийкомплексаГТО; 

— активно участвуют в соревнова-
нияхповыполнениюнормативныхт
ребованийКомплексаГТО 
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