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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯЗАПИСКА 

 

Программапофизическойкультуредля10–

11классовобщеобразовательныхорганизацийпредставляетсобойметодическио

формленнуюконцепциютребованийФГОССООираскрываетихреализациючер

езконкретноесодержание. 

Присозданиипрограммыпофизическойкультуреучитывалисьпотребности

современногороссийскогообществавфизическикрепкомидееспособном 

подрастающем поколении, способном активно включаться 

вразнообразныеформыздоровогообразажизни,умеющемиспользоватьценност

ифизическойкультурыдляукрепления,поддержанияздоровьяисохраненияакти

вного творческогодолголетия. 

Впрограммепофизическойкультуренашлисвоиотраженияобъективно 

сложившиеся реалии современного социокультурного развитияроссийского 

общества, условия деятельности образовательных 

организаций,возросшиетребованияродителей,учителейиметодистовксоверше

нствованиюсодержанияобщегообразования,внедрениеновыхметодики 

технологий вучебно-воспитательный процесс. 

Приформированииосновпрограммыпофизическойкультуреиспользовали

сьпрогрессивныеидеиитеоретическиеположенияведущихпедагогическихконц

епций,определяющихсовременноеразвитиеотечественной 

системыобразования: 

концепция духовно-нравственного развития и воспитания 

гражданинаРоссийской Федерации, ориентирующая учебно-воспитательный 

процесс 

наформированиегуманистическихипатриотическихкачествличностиучащихся

,ответственности засудьбуРодины; 

концепцияформированияуниверсальныхучебныхдействий,определяюща

я основы становления российской гражданской идентичностиобучающихся, 

активное их включение в культурную и общественную жизньстраны; 

концепцияформированияключевыхкомпетенций,устанавливающаяоснов

у саморазвития и самоопределения личности в процессе 

непрерывногообразования; 

концепцияпреподаванияучебногопредмета«Физическаякультура»,ориен

тирующаяучебно-воспитательныйпроцесснавнедрениеновыхтехнологий и 

инновационных подходов в обучении двигательным действиям,укреплении 

здоровьяи развитии физическихкачеств; 

концепцияструктурыисодержанияучебногопредмета«Физическаякульту

ра»,обосновывающаянаправленностьучебныхпрограммна 



формированиецелостнойличностиучащихся,потребностьвбережномотношени

ик своемуздоровьюи ведениюздорового образажизни. 

В своей социально-ценностной ориентации программа по 

физическойкультуресохраняетисторическисложившеесяпредназначениедисц

иплины 

«Физическаякультура»вкачествесредстваподготовкиучащихсякпредстоящей

жизнедеятельности,укреплениюздоровья,повышениюфункциональных и 

адаптивных возможностей систем организма, развитиюжизненно 

важныхфизическихкачеств. 

Программаобеспечиваетпреемственностьсфедеральнойобразовательной

программойосновногообщегообразованияипредусматриваетзавершениеполно

гокурсаобученияобучающихсявобласти физическойкультуры. 

Общейцельюобщего 

образованияпофизическойкультуреявляетсяформированиеразносторонней,фи

зическиразвитойличности,способнойактивноиспользоватьценностифизическо

йкультурыдляукрепленияидлительногосохранениясобственногоздоровья,опт

имизациитрудовойдеятельности и организации активного отдыха. В 

программе по 

физическойкультуредля10классаданнаяцельконкретизируетсяисвязываетсясф

ормированиемпотребностиучащихсявздоровомобразежизни,дальнейшемнако

плениипрактическогоопытапоиспользованиюсовременныхсистемфизической

культурывсоответствиисличнымиинтересамиииндивидуальнымипоказателям

издоровья,особенностямипредстоящей учебной и трудовой деятельности. 

Данная цель реализуется впрограммепофизическойкультуре потрём 

основнымнаправлениям. 

Развивающаянаправленностьопределяетсявекторомразвитияфизических

качествифункциональныхвозможностейорганизмазанимающихся,повышение

мегонадёжности,защитныхиадаптивныхсвойств.Предполагаемымрезультатом

данной направленности 

становитсядостижениеобучающимисяоптимальногоуровняфизическойподгот

овленностииработоспособности,готовностиквыполнениюнормативныхтребов

аний комплекса«Готовк трудуи обороне». 

Обучающаянаправленностьпредставляетсязакреплениемосноворганизац

ииипланированиясамостоятельныхзанятийоздоровительной,спортивно – 

достиженческой и прикладно – ориентированной 

физическойкультурой,обогащениемдвигательногоопытазасчётиндивидуализа

циисодержанияфизическихупражненийразнойфункциональнойнаправленност

и,совершенствованиятехнико-тактическихдействийвигровых видах спорта. 

Результатом этого направления предстают умения 

впланированиисодержанияактивногоотдыхаидосугавструктурной 



организации здорового образа жизни, навыки в проведении 

самостоятельныхзанятийкондиционнойтренировкой,уменияконтролироватьс

остояниездоровья,физическое развитие ифизическуюподготовленность. 

Воспитывающая направленность программы заключается в 

содействииактивнойсоциализацииобучающихсянаосновеформированиянаучн

ыхпредставленийосоциальнойсущностифизическойкультуры,еёместеиролив

жизнедеятельностисовременногочеловека,воспитаниисоциальнозначимыхил

ичностныхкачеств.Вчислепредполагаемыхпрактическихрезультатов данной 

направленности можно выделить 

приобщениеучащихсяккультурнымценностямфизическойкультуры,приобрете

ниеспособовобщенияиколлективноговзаимодействиявовремясовместнойучеб

ной,игровойисоревновательнойдеятельности,стремлениекфизическомусовер

шенствованиюиукреплению здоровья. 

Центральнойидеейконструированияпрограммыпофизическойкультуреие

ёпланируемыхрезультатовнауровнесреднегообщегообразованияявляетсявосп

итаниецелостнойличностиучащихся,обеспечение единства в развитии их 

физической, психической и социальнойприроды. Реализация этой идеи 

становится возможной на основе системно-

структурнойорганизацииучебногосодержания,котороепредставляетсядвигате

льной деятельностью с её базовыми компонентами: 

информационным(знанияофизическойкультуре),операциональным(способыс

амостоятельнойдеятельности)имотивационно-

процессуальным(физическоесовершенствование). 

Вцеляхусилениямотивационнойсоставляющейучебногопредмета,придан

ияейличностнозначимогосмысласодержаниепрограммыпофизическойкультур

епредставляетсясистемоймодулей,которыеструктурнымикомпонентамивходя

твраздел«Физическоесовершенствование». 

Инвариантныемодуливключаютвсебясодержаниебазовыхвидовспорта:ги

мнастики,лёгкойатлетики,зимнихвидовспорта(напримерелыжнойподготовкис

учётомклиматическихусловий,приэтомлыжнаяподготовка может быть 

заменена либо другим зимним видом спорта, либовидом спорта из 

федеральной рабочей программы по физической культуре),спортивных игр, 

плавания и атлетических единоборств. Данные модули всвоём предметном 

содержании ориентируются на всестороннюю 

физическуюподготовленностьучащихся,освоениеимитехническихдействийиф

изическихупражнений,содействующихобогащениюдвигательногоопыта. 

Вариативные модули объединены в программе по физической 

культуремодулем«Спортивнаяифизическаяподготовка»,содержаниекоторого 



разрабатывается образовательной  организацией  на  основе 

 федеральнойрабочей программы  по физической культуре 

 для общеобразовательныхорганизаций. Основной 

 содержательной направленностью  вариативныхмодулей 

 является  подготовка учащихся   к выполнению

 нормативныхтребованийВсероссийскогофизкультурно-

спортивногокомплекса«Готовктруду и обороне», активное вовлечение их в 

соревновательную 

деятельность.Исходяизинтересовучащихся,традицийконкретногорегионаили

образовательной  организации  модуль  «Спортивная и  

 физическаяподготовка»можетразрабатыватьсяучителямифизическо

йкультурынаосновесодержаниябазовойфизическойподготовки,национальных

видовспорта,современныхоздоровительныхсистем.Внастоящейпрограммепо

физическойкультуревпомощьучителямфизическойкультурыврамкахданногом

одуляпредлагаетсясодержательноенаполнениемодуля«Базовая 

физическаяподготовка». 

Общее число часов, рекомендованных для изучения

 физическойкультуры,–102часа:в10 классе–102 часа(3 

часавнеделю). 



СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО 

ПРЕДМЕТА10 КЛАСС 

Знанияофизическойкультуре 

Физическая культура как социальное явление. Истоки 

возникновениякультуры как социального явления, характеристика основных 

направлений 

еёразвития(индивидуальная,национальная,мировая).Культуракакспособразви

тия человека, её связь с условиями жизни и деятельности. 

Физическаякультура как явление культуры, связанное с преобразованием 

физическойприроды человека. 

Характеристикасистемнойорганизациифизическойкультурывсовременно

мобществе,основныенаправленияеёразвитияиформыорганизации

 (оздоровительная, прикладно-

ориентированная,соревновательно-достиженческая). 

Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду 

иобороне»какосноваприкладно-

ориентированнойфизическойкультуры,история и развитие комплекса «Готов 

к труду и обороне» в Союзе советскихсоциалистическихреспублик(далее–

СССР)иРоссийскойФедерации.Характеристикаструктурнойорганизациикомп

лекса«Готовктрудуиобороне» в современном обществе, нормативные 

требования пятой ступенидляучащихся16–17лет. 

Законодательные основы развития физической культуры в 

РоссийскойФедерации.Извлеченияизстатей,касающихсясоблюденияправиобя

занностейгражданвзанятияхфизическойкультуройиспортом:Федеральный 

закон Российской Федерации «О физической культуре и спортев Российской 

Федерации», Федеральный закон Российской Федерации «Обобразовании в 

Российской Федерации». 

Физическаякультуракаксредствоукрепленияздоровьячеловека.Здоровьек

акбазоваяценностьчеловекаиобщества.Характеристикаосновныхкомпонентов

здоровья,ихсвязьсзанятиямифизическойкультурой. Общие представления об 

истории и развитии популярных системоздоровительной физической 

культуры, их целевая ориентация и предметноесодержание. 

Способысамостоятельнойдвигательнойдеятельности 

Физкультурно-оздоровительныемероприятиявусловияхактивногоотдыха 

и досуга. Общее представление о видах и формах деятельности 

вструктурнойорганизацииобразажизнисовременногочеловека(профессиональ

ная, бытовая и досуговая). Основные типы и виды 

активногоотдыха,ихцелевое предназначениеисодержательное наполнение. 



Кондиционная тренировка как системная организация комплексных 

ицелевыхзанятийоздоровительнойфизическойкультурой,особенностипланиро

вания физическихнагрузокисодержательногонаполнения. 

Медицинскийосмотручащихсякакнеобходимоеусловиедляорганизацииса

мостоятельныхзанятийоздоровительнойфизическойкультурой.Контрольтеку

щегосостоянияорганизмаспомощьюпробыРуфье,характеристикаспособовпри

мененияикритериевоценивания.Оперативный контроль в системе 

самостоятельных занятий кондиционнойтренировкой, цель и задачи 

контроля, способы организации и проведенияизмерительныхпроцедур. 

Физическоесовершенствование 

Физкультурно-оздоровительнаядеятельность. 

Упражнения оздоровительной гимнастики как средство 

профилактикинарушения осанки и органов зрения, предупреждения 

перенапряжения мышцопорно-

двигательногоаппаратапридлительнойработезакомпьютером. 

Атлетическая и аэробная гимнастика как современные 

оздоровительныесистемы физической культуры: цель, задачи, формы 

организации. 

Способыиндивидуализациисодержанияифизическихнагрузокприпланировани

исистемнойорганизации занятийкондиционной тренировкой. 

Спортивно-оздоровительнаядеятельность. 

Модуль«Спортивныеигры». 

Футбол.Техникиигровыхдействий:вбрасываниемячаслицевойлинии, 

выполнение углового и штрафного ударов в изменяющихся 

игровыхситуациях.Закреплениеправилигрывусловияхигровойиучебнойдеятел

ьности. 

Баскетбол. Техника выполнения игровых действий: вбрасывание мяча 

слицевой линии, способы овладения мячом при «спорном мяче», 

выполнениештрафных бросков. Выполнение правил 3–8–24 секунды в 

условиях 

игровойдеятельности.Закреплениеправилигрывусловияхигровойиучебнойдея

тельности. 

Волейбол. Техника выполнения игровых действий: «постановка 

блока»,атакующий удар (с места и в движении). Тактические действия в 

защите 

инападении.Закреплениеправилигрывусловияхигровойиучебнойдеятельности

. 

Прикладно-ориентированнаядвигательнаядеятельность. 

Модуль«Плавательнаяподготовка».Спортивныеиприкладныеупражнени

я в плавании: брасс на спине, плавание на боку, прыжки в водувниз ногами. 



Модуль«Спортивнаяифизическаяподготовка».Техническаяиспециальная 

физическая подготовка по избранному виду спорта, 

выполнениесоревновательныхдействийвстандартныхивариативныхусловиях.

Физическая подготовка к выполнению нормативов комплекса «Готов к 

трудуи обороне» с использованием средств базовой физической подготовки, 

видовспортаиоздоровительныхсистемфизическойкультуры,национальныхвид

овспорта,культурно-этническихигр. 

 

11КЛАСС 

Знанияофизическойкультуре 

Здоровыйобразжизнисовременногочеловека.Рольизначениеадаптации 

организма в организации и планировании мероприятий 

здоровогообразажизни,характеристикаосновныхэтаповадаптации.Основныек

омпоненты здорового образа жизни и их влияние на здоровье 

современногочеловека. 

Рациональная организация труда как фактор сохранения и 

укрепленияздоровья. Оптимизация работоспособности в режиме трудовой 

деятельности.Влияниезанятийфизическойкультуройнапрофилактикуиискоре

нениевредныхпривычек.Личнаягигиена,закаливаниеорганизмаибанныепроце

дуры как компонентыздорового образажизни. 

Понятие«профессионально-

ориентированнаяфизическаякультура»,цельизадачи,содержательноенаполнен

ие.Оздоровительнаяфизическаякультура в режиме учебной и 

профессиональной деятельности. 

Определениеиндивидуальногорасходаэнергиивпроцессезанятийоздоровитель

нойфизической культурой. 

Взаимосвязьсостоянияздоровьяспродолжительностьюжизничеловека. 

Роль и значение занятий физической культурой в укреплении исохранении 

здоровьяв разныхвозрастныхпериодах. 

Профилактикатравматизмаиоказаниеперовойпомощивовремязанятий 

физической культурой. Причины возникновения травм и способы 

ихпредупреждения,правилапрофилактикитравмвовремясамостоятельныхзаня

тий оздоровительной физическойкультурой. 

Способы и приёмы оказания первой помощи при ушибах разных 

частейтелаисотрясениимозга,переломах,вывихахиранениях,обморожении,сол

нечномитепловомударах. 

Способысамостоятельнойдвигательнойдеятельности 

Современныеоздоровительныеметодыипроцедурыврежимездоровогообр

азажизни.Релаксациякакметодвосстановленияпослепсихическогоифизическо

гонапряжения,характеристикаосновныхметодов, 



приёмовипроцедур,правилаихпроведения(методикаЭ.Джекобсона,аутогенная

тренировкаИ.Шульца,дыхательнаягимнастикаА.Н.Стрельниковой,синхрогим

настикапо методу «Ключ»). 

Массаж как средство оздоровительной физической культуры, 

правилаорганизацииипроведенияпроцедурмассажа.Основныеприёмысамомас

сажа,ихвоздействиенаорганизмчеловека. 

Банныепроцедуры,ихназначениеиправилапроведения,основныеспособы 

парения. 

Самостоятельная подготовка к выполнению нормативных 

требованийкомплекса«Готовктрудуиобороне».Структурнаяорганизациясамос

тоятельной подготовки к выполнению требований комплекса «Готов ктруду 

и обороне», способы определения направленности её 

тренировочныхзанятийвгодичномцикле.Техникавыполненияобязательныхид

ополнительныхтестовыхупражнений,способыихосвоенияиоценивания. 

Самостоятельнаяфизическаяподготовкаи особенности 

планированияеёнаправленностипотренировочнымциклам,правилаконтроляии

ндивидуализации содержанияфизической нагрузки. 

Физическоесовершенствование 

Физкультурно-оздоровительнаядеятельность. 

Упражнениядляпрофилактикиострыхреспираторныхзаболеваний,целлю

лита, снижения массы тела. Стретчинг и шейпинг как 

современныеоздоровительныесистемыфизическойкультуры:цель,задачи,фор

мыорганизации. Способы индивидуализации содержания и физических 

нагрузокприпланированиисистемнойорганизациизанятийкондиционнойтрени

ровкой. 

Спортивно-оздоровительнаядеятельность. 

Модуль«Спортивныеигры». 

Футбол. Повторение правил игры в футбол, соблюдение их в 

процессеигровой деятельности. Совершенствование основных технических 

приёмов итактическихдействийвусловияхучебной иигровойдеятельности. 

Баскетбол.Повторениеправилигрывбаскетбол,соблюдениеихвпроцессе 

игровой деятельности. Совершенствование основных 

техническихприёмовитактическихдействийвусловияхучебнойиигровойдеятел

ьности. 

Волейбол.Повторениеправилигрывбаскетбол,соблюдениеихвпроцессе 

игровой деятельности. Совершенствование основных 

техническихприёмовитактическихдействийвусловияхучебнойиигровойдеятел

ьности. 

Прикладно-ориентированнаядвигательнаядеятельность. 



Модуль«Атлетическиеединоборства».Атлетическиеединоборствавсисте

ме профессионально-ориентированной двигательной деятельности: 

еёцелиизадачи,формыорганизациитренировочныхзанятий.Основныетехничес

киеприёмыатлетическихединоборствиспособыихсамостоятельногоразучиван

ия(самостраховка,стойки,захваты,броски). 

Модуль«Спортивнаяифизическаяподготовка».Техническаяиспециальная 

физическая подготовка по избранному виду спорта, 

выполнениесоревновательныхдействийвстандартныхивариативныхусловиях.

Физическая подготовка к выполнению нормативов комплекса «Готов к 

трудуи обороне» с использованием средств базовой физической подготовки, 

видовспортаиоздоровительныхсистемфизическойкультуры,национальныхвид

овспорта,культурно-этническихигр. 

Программавариативногомодуля«Базоваяфизическаяподготовка». 

Общаяфизическаяподготовка. 

Развитиесиловыхспособностей.Комплексыобщеразвивающихилокально

воздействующихупражнений,отягощённыхвесомсобственноготелаисиспользо

ваниемдополнительныхсредств(гантелей,эспандера,набивных мячей, штанги 

и других). Комплексы упражнений на 

тренажёрныхустройствах.Упражнениянагимнастическихснарядах(брусьях,пе

рекладинах,гимнастическойстенкеидругих).Броскинабивногомячадвумяиодн

ойрукойизположенийстояисидя (вверх,вперёд,назад, встороны, снизу и 

сбоку, от груди, из-за головы). Прыжковые упражнения сдополнительным 

отягощением (напрыгивание и спрыгивание, прыжки 

черезскакалку,многоскоки,прыжкичерезпрепятствияидругие).Бегсдополните

льным отягощением (в горку и с горки, на короткие дистанции,эстафеты). 

Передвижения в висе и упоре на руках. Лазанье (по канату, 

погимнастическойстенкесдополнительнымотягощением).Переносканепредел

ьных тяжестей (сверстников способом на спине). Подвижные игры 

ссиловойнаправленностью(импровизированныйбаскетболснабивныммячоми

другое). 

Развитиескоростныхспособностей. 

Бег на месте в максимальном темпе (в упоре о гимнастическую стенку 

ибезупора).Челночныйбег.Бегпоразметкесмаксимальнымтемпом.Повторный 

бег с максимальной скоростью и максимальной частотой шагов(10–

15м).Бегсускорениямиизразныхисходныхположений.Бегсмаксимальнойскоро

стьюисобираниеммалыхпредметов,лежащихнаполуи на разной высоте. 

Стартовые ускорения по дифференцированному 

сигналу.Метаниемалыхмячейподвижущимсямишеням(катящейся,раскачиваю

щейся,летящей).Ловлятеннисногомячапослеотскокаотпола, 



стены (правой и левой рукой). Передача теннисного мяча в парах 

правой(левой) рукой и попеременно. Ведение теннисного мяча ногами с 

ускорениемпо прямой, по кругу,вокруг стоек.Прыжки через скакалку на 

месте и 

вдвижениисмаксимальнойчастотойпрыжков.Преодолениеполосыпрепятствий

,включающей в себяпрыжки на разную высоту и 

длину,поразметке,бегсмаксимальнойскоростьювразныхнаправленияхиспреод

олениемопорразличнойвысотыиширины,повороты,обеганиеразличных 

предметов (легкоатлетических стоек, мячей, лежащих на полу 

илиподвешенныхнавысоте).Эстафетыиподвижныеигрысоскоростнойнаправл

енностью.Техническиедействияизбазовыхвидовспорта,выполняемыесмаксим

альной скоростьюдвижений. 

Развитиевыносливости. 

Равномерный бег и передвижение на лыжах в режимах умеренной 

ибольшойинтенсивности.Повторныйбегипередвижениеналыжахврежимах 

максимальной и субмаксимальной интенсивности. Кроссовый бег имарш-

бросок налыжах. 

Развитиекоординациидвижений. 

Жонглированиебольшими(волейбольными)ималыми(теннисными)мяча

ми.Жонглированиегимнастическойпалкой.Жонглированиеволейбольным 

мячом головой. Метание малых и больших мячей в 

мишень(неподвижнуюидвигающуюся).Передвиженияповозвышеннойинакло

нной, ограниченной по ширине опоре (без предмета и с предметом 

наголове).Упражнениявстатическомравновесии.Упражненияввоспроизведени

ипространственнойточностидвиженийруками,ногами,туловищем.Упражнени

енаточностьдифференцированиямышечныхусилий.Подвижныеиспортивныеи

гры. 

Развитиегибкости. 

Комплексыобщеразвивающихупражнений(активныхипассивных),выпол

няемыхсбольшойамплитудойдвижений.Упражнениянарастяжениеи 

расслабление мышц. Специальные упражнения для развития 

подвижностисуставов(полушпагат,шпагат,выкрутыгимнастическойпалки). 

Упражнения культурно-этнической направленности. Сюжетно-

образныеиобрядовыеигры. Техническиедействия национальныхвидовспорта. 

Специальнаяфизическаяподготовка.

Модуль«Гимнастика» 

Развитиегибкости.Наклонытуловищавперёд,назад,всторонысвозрастаю

щей амплитудой движений в положении стоя, сидя, сидя ноги встороны. 

Упражнения с гимнастической палкой (укороченной скакалкой) 

дляразвитияподвижностиплечевогосустава(выкруты).Комплексы 



общеразвивающихупражненийсповышеннойамплитудойдляплечевых,локтев

ых, тазобедренных и коленных суставов для развития 

подвижностипозвоночногостолба.Комплексыактивныхипассивныхупражнен

ийсбольшойамплитудойдвижений.Упражнениядляразвитияподвижностисуст

авов(полушпагат,шпагат,складка,мост). 

Развитиекоординациидвижений.Прохождениеусложнённойполосыпрепя

тствий,включающейбыстрыекувырки(вперёд,назад),кувыркипонаклонной 

плоскости, преодоление препятствий прыжком с опорой на руку,безопорным 

прыжком, быстрым лазаньем. Броски теннисного мяча правой 

илевойрукойвподвижнуюинеподвижнуюмишень,сместаисразбега.Касание 

правой и левой ногой мишеней, подвешенных на разной высоте, сместа и с 

разбега. Разнообразные прыжки через гимнастическую скакалку 

наместеиспродвижением. Прыжкинаточностьотталкиванияиприземления. 

Развитие силовых способностей. Подтягивание в висе и отжимание 

вупоре. Передвижения в висе и упоре на руках на перекладине 

(мальчики),подтягиваниеввисестоя(лёжа)нанизкойперекладине(девочки),отж

имания в упоре лёжа с изменяющейся высотойопоры для рук и 

ног,отжиманиевупоренанизкихбрусьях,подниманиеногввисенагимнастическо

йстенкедопосильнойвысоты,изположениялёжанагимнастическом козле (ноги 

зафиксированы) сгибание туловища с 

различнойамплитудойдвижений(наживотеинаспине),комплексыупражненийс

гантелямисиндивидуальноподобранноймассой(движенияруками,повороты на 

месте, наклоны, подскоки со взмахом рук), метание 

набивногомячаизразличныхисходныхположений,комплексыупражненийизби

рательноговоздействиянаотдельныемышечныегруппы(сувеличивающимсяте

мпомдвиженийбезпотерикачествавыполнения),элементыатлетическойгимнас

тики(потипу«подкачки»),приседаниянаоднойноге«пистолетом»(с 

опоройнарукудлясохраненияравновесия). 

Развитие выносливости. Упражнения с непредельными 

отягощениями,выполняемыеврежимеумереннойинтенсивностивсочетаниисна

пряжением мышц и фиксацией положений тела. Повторное 

выполнениегимнастическихупражненийсуменьшающимсяинтерваломотдыха

(потипу 

«круговойтренировки»).Комплексыупражненийсотягощением,выполняемые 

врежименепрерывногоиинтервального методов. 

Модуль«Лёгкаяатлетика» 

Развитиевыносливости.Бегсмаксимальнойскоростьюврежимеповторно-

интервального метода. Бег по пересечённой местности (кроссовыйбег). 

Гладкий бег с равномерной скоростью в разных зонах 

интенсивности.Повторныйбегспрепятствиямивмаксимальномтемпе.Равномер

ный 



повторныйбегсфинальнымускорением(наразныедистанции).Равномерныйбег 

сдополнительнымотягощениемврежиме «доотказа». 

Развитие силовых способностей. Специальные прыжковыеупражненияс 

дополнительным отягощением. Прыжки вверх с доставанием 

подвешенныхпредметов.Прыжкивполуприседе(наместе,спродвижениемвразн

ыестороны). Запрыгивание с последующим спрыгиванием. Прыжки в 

глубинупометодуударнойтренировки.Прыжкиввысотуспродвижениемиизмен

ениемнаправлений,поворотамивправоивлево,направой,левойногеипоочерёдн

о.Бегспрепятствиями.Бегвгоркусдополнительнымотягощениемибезнего.Комп

лексыупражненийснабивнымимячами.Упражнения с локальным 

отягощением на мышечные группы. Комплексысиловых упражнений по 

методукруговойтренировки. 

Развитиескоростныхспособностей.Бегнаместесмаксимальнойскоростью 

и темпом с опорой на руки и без опоры.Максимальный бег вгорку 

исгорки.Повторныйбегнакороткиедистанциисмаксимальнойскоростью(попря

мой,наповоротеисостарта).Бегсмаксимальнойскоростью«сходу».Прыжкичере

зскакалкувмаксимальномтемпе.Ускорение, переходящее в многоскоки, и 

многоскоки, переходящие в бег сускорением.Подвижныеи 

спортивныеигры,эстафеты. 

Развитиекоординациидвижений.Специализированныекомплексыупражн

ений на развитие координации (разрабатываются на основе 

учебногоматериаламодулей«Гимнастика»и «Спортивныеигры»). 

Модуль«Зимниевидыспорта» 

Развитиевыносливости.Передвиженияналыжахсравномернойскоростьюв

режимахумеренной,большойисубмаксимальнойинтенсивности,ссоревновател

ьной скоростью. 

Развитие силовых способностей. Передвижение на лыжах по 

отлогомусклону с дополнительным отягощением. Скоростной подъём 

ступающим искользящимшагом,бегом,«лесенкой»,«ёлочкой».Упражненияв 

«транспортировке». 

Развитие координации. Упражнения в поворотах и спусках на 

лыжах,проездчерез«ворота»и преодолениенебольшихтрамплинов. 

Модуль«Спортивныеигры» 

Баскетбол.Развитиескоростныхспособностей.Ходьбаибегвразличныхнап

равленияхсмаксимальнойскоростьюсвнезапнымиостановками и выполнением 

различных заданий (например, прыжки 

вверх,назад,вправо,влево,приседания).Ускорениясизменениемнаправлениядв

ижения. Бег с максимальной частотой (темпом) шагов с опорой на руки 

ибезопоры.Выпрыгиваниевверхсдоставаниемориентировлевой(правой) 



рукой.Челночныйбег(чередованиепрохождениязаданныхотрезковдистанциил

ицомиспинойвперёд).Бегсмаксимальнойскоростьюспредварительнымвыполн

ением многоскоков.Передвижения сускорениямии максимальной скоростью 

приставными шагами левым и правым 

боком.Ведениебаскетбольногомячасускорениемимаксимальнойскоростью.Пр

ыжки вверх на обеих ногах и на одной ноге с места и с разбега. Прыжки 

споворотаминаточностьприземления.Передачамячадвумярукамиотгрудивмак

симальномтемпепривстречномбегев колоннах.Кувыркивперёд,назад, боком с 

последующим рывком на 3–5 м. Подвижные и спортивныеигры,эстафеты. 

Развитиесиловыхспособностей.Комплексыупражненийсдополнительны

мотягощениемнаосновныемышечныегруппы.Ходьбаипрыжкивглубокомприс

еде.Прыжкинаоднойногеиобеихногахспродвижениемвперёд,покругу,«змейко

й»,наместесповоротомна180и 

360.Прыжкичерезскакалкувмаксимальномтемпенаместеиспередвижением(сд

ополнительнымотягощениемибезнего).Напрыгиваниеиспрыгиваниеспоследу

ющимускорением.Многоскокиспоследующимускорением и ускорение с 

последующим выполнением многоскоков. Броскинабивного мяча из 

различных исходных положений, с различной траекториейполёта 

однойрукойиобеимируками,стоя,сидя,вполуприседе. 

Развитие выносливости. Повторный бег с максимальной скоростью, 

суменьшающимся интервалом отдыха. Гладкий бег по методу непрерывно-

интервальногоупражнения.Гладкийбегврежимебольшойиумереннойинтенсив

ности.Игравбаскетболсувеличивающимсяобъёмомвремениигры. 

Развитиекоординациидвижений.Броскибаскетбольногомячапонеподвиж

ной и подвижной мишени. Акробатические упражнения (двойные 

итройныекувыркивперёдиназад).Бегс«тенью»(повторениедвиженийпартнёра)

.Бегпогимнастическойскамейке,погимнастическомубревнуразнойвысоты.Пр

ыжкипоразметкамсизменяющейсяамплитудойдвижений.Броскималогомячавс

тенуоднойрукой(обеимируками)споследующей его ловлей (обеими руками и 

одной рукой) после отскока отстены (от пола).Ведение мяча с изменяющейся 

по команде скоростью инаправлениемпередвижения. 

Футбол.Развитиескоростныхспособностей.Стартыизразличныхположен

ий с последующим ускорением. Бег с максимальной скоростью 

попрямой,состановками(посвистку,хлопку,заданномусигналу),сускорениями,

«рывками»,изменениемнаправленияпередвижения.Бегвмаксимальномтемпе.Б

егиходьбаспинойвперёдсизменениемтемпаи 



направлениядвижения(попрямой,покругу,«змейкой»).Бегсмаксимальной 

скоростью с поворотами на 180 и 360. Прыжки через скакалкув 

максимальном темпе. Прыжки по разметке на правой (левой) ноге, 

междустоек,спинойвперёд.Прыжкивверхнаобеихногахиоднойногеспродвиже

ниемвперёд.Ударыпомячувстенкувмаксимальномтемпе.Ведение мяча с 

остановками и ускорениями, «дриблинг» мяча с 

изменениемнаправлениядвижения.Кувыркивперёд,назад,бокомспоследующи

мрывком.Подвижныеи спортивныеигры,эстафеты. 

Развитиесиловыхспособностей.Комплексыупражненийсдополнительны

м отягощением на основные мышечные группы. 

Многоскокичерезпрепятствия.Спрыгиваниесвозвышеннойопорыспоследующ

имускорением,прыжкомвдлинуиввысоту.Прыжкинаобеихногахсдополнитель

ным отягощением (вперёд, назад, в приседе, с продвижениемвперёд). 

Развитиевыносливости.Равномерныйбегнасредниеидлинныедистанции.

Повторныеускорениясуменьшающимсяинтерваломотдыха.Повторныйбегнак

ороткиедистанциисмаксимальнойскоростьюиуменьшающимсяинтерваломотд

ыха.Гладкийбегврежименепрерывно-

интервальногометода.Передвижениеналыжахврежимебольшойиумеренной 

интенсивности. 



ПЛАНИРУЕМЫЕРЕЗУЛЬТАТЫОСВОЕНИЯПРОГРАММЫПОФИЗИ

ЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ НА УРОВНЕ НАЧАЛЬНОГО 

ОБЩЕГООБРАЗОВАНИЯ 

 

ЛИЧНОСТНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ 

В результате изучения физической культуры на уровне среднего 

общегообразования у обучающегося будут сформированы следующие 

личностныерезультаты: 

1) гражданскоговоспитания: 

сформированность гражданской позиции обучающегося как активного 

иответственногочленароссийскогообщества; 

осознаниесвоихконституционныхправиобязанностей,уважениезаконаип

равопорядка; 

принятиетрадиционныхнациональных,общечеловеческихгуманистическ

ихи демократическихценностей; 

готовностьпротивостоятьидеологииэкстремизма,национализма,ксенофо

бии,дискриминациипосоциальным,религиозным,расовым,национальнымприз

накам; 

готовность вести совместную деятельность в интересах 

гражданскогообщества,участвоватьвсамоуправлениивобразовательнойоргани

зации; 

умение взаимодействовать с социальными институтами в соответствии 

сихфункциямииназначением; 

готовностькгуманитарнойиволонтёрскойдеятельности; 

2) патриотическоговоспитания: 

сформированностьроссийскойгражданскойидентичности,патриотизма,у

важенияксвоемународу,чувстваответственностипередРодиной,гордостизасво

йкрай,своюРодину,свойязыкикультуру,прошлое и 

настоящеемногонационального народа России; 

ценностное отношение к государственным символам, историческому 

иприродномунаследию,памятникам,традициямнародовРоссии,достижениям 

Россиивнауке,искусстве,спорте,технологиях,труде; 

идейную убеждённость, готовность к служению и защите 

Отечества,ответственностьзаегосудьбу; 

3) духовно-нравственноговоспитания: 

осознание духовных ценностей российского 

народа;сформированностьнравственногосознания,этическогоповед

ения; 

способностьоцениватьситуациюиприниматьосознанныерешения,ориент

ируясьнаморально-нравственныенормыи ценности; 

осознаниеличноговкладавпостроение устойчивогобудущего; 



ответственное отношение к своим родителям, созданию семьи на 

основеосознанногопринятияценностейсемейнойжизнивсоответствиистрадиц

иями народов России; 

4) эстетическоговоспитания: 

эстетическоеотношениек миру,включаяэстетику быта,научного 

итехническоготворчества,спорта,труда,общественныхотношений; 

способностьвосприниматьразличныевидыискусства,традицииитворчест

во своего и других народов, ощущать эмоциональное воздействиеискусства; 

убеждённость в значимости для личности и общества отечественного 

имировогоискусства,этническихкультурныхтрадицийинародноготворчества; 

готовностьксамовыражениювразныхвидахискусства,стремлениепроявля

тькачестватворческой личности; 

5) физическоговоспитания: 

сформированностьздоровогоибезопасногообразажизни,ответственногоо

тношенияксвоемуздоровью; 

потребность в физическом совершенствовании, 

занятияхспортивно-оздоровительнойдеятельностью; 

активное неприятие вредных привычек и иных форм причинения 

вредафизическомуипсихическомуздоровью; 

6) трудовоговоспитания: 

готовностьктруду,осознаниеприобретённыхуменийинавыков,трудолюби

е; 

готовностькактивнойдеятельноститехнологическойисоциальнойнаправл

енности; способность инициировать, планировать и 

самостоятельновыполнятьтакую деятельность; 

интерес к различным сферам профессиональной деятельности, 

умениесовершатьосознанныйвыборбудущейпрофессиииреализовыватьсобств

енныежизненныепланы; 

готовностьиспособностькобразованиюисамообразованиюнапротяжении 

всейжизни; 

7) экологическоговоспитания: 

сформированностьэкологическойкультуры,пониманиевлияниясоциальн

о-экономических процессов на состояние природной и 

социальнойсреды,осознание глобального характераэкологическихпроблем; 

планирование и осуществление действий в окружающей среде на 

основезнанияцелей устойчивогоразвитиячеловечества; 

активноенеприятиедействий,приносящихвредокружающейсреде; 



умениепрогнозироватьнеблагоприятныеэкологическиепоследствияпред

принимаемыхдействий,предотвращатьих; 

расширениеопытадеятельностиэкологическойнаправленности. 

8) ценностинаучногопознания: 

сформированностьмировоззрения,соответствующегосовременномууров

ню развития науки и общественной практики, основанного на 

диалогекультур,способствующегоосознаниюсвоегоместавполикультурномми

ре; 

совершенствованиеязыковойичитательскойкультурыкаксредствавзаимо

действиямеждулюдьмии познаниеммира; 

осознаниеценностинаучнойдеятельности;готовностьосуществлятьпроек

тнуюиисследовательскуюдеятельностьиндивидуальноивгруппе. 

 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ 

В результате изучения физической культуры на уровне среднего 

общегообразованияуобучающегосябудутсформированыпознавательныеуниве

рсальные учебные действия, коммуникативные универсальные 

учебныедействия,регулятивныеуниверсальныеучебныедействия,совместнаяд

еятельность. 

Познавательныеуниверсальныеучебныедействия 

Уобучающегосябудут 

сформированыследующиебазовыелогическиедействия 

какчастьпознавательныхуниверсальныхучебныхдействий: 

самостоятельно формулировать и актуализировать

 проблему,рассматриватьеёвсесторонне; 

устанавливатьсущественныйпризнакилиоснованиядлясравнения,классиф

икации иобобщения; 

определятьцелидеятельности,задаватьпараметрыикритерииихдостижения

; 

выявлять закономерности и противоречия в рассматриваемых 

явлениях;разрабатыватьпланрешенияпроблемысучётоманализаимеющих

ся 

материальныхинематериальныхресурсов; 

вносить коррективы в деятельность, оценивать соответствие 

результатовцелям,оцениватьриски последствий деятельности; 

координироватьивыполнятьработувусловияхреального,виртуального и 

комбинированноговзаимодействия; 

развиватькреативноемышлениеприрешениижизненныхпроблем. 

Уобучающегосябудутсформированыследующиебазовыеисследовательск

иедействиякакчастьпознавательныхуниверсальныхучебныхдействий: 



владеть навыками учебно-исследовательской и проектной 

деятельности,навыкамиразрешенияпроблем;способностьюиготовностьюксам

остоятельному поиску методов решения практических задач, 

применениюразличныхметодов познания; 

овладениевидамидеятельностипополучениюновогознания,егоинтерпрет

ации,преобразованиюиприменениювразличныхучебныхситуациях(втомчисле 

присозданииучебныхисоциальныхпроектов); 

формированиенаучноготипамышления,владениенаучнойтерминологией,

ключевыми понятиямии методами; 

ставитьиформулироватьсобственныезадачивобразовательнойдеятельнос

ти ижизненныхситуациях; 

выявлятьпричинно-

следственныесвязииактуализироватьзадачу,выдвигатьгипотезуеёрешения,нах

одитьаргументыдлядоказательствасвоихутверждений,задаватьпараметры 

икритерии решения; 

анализироватьполученныевходерешениязадачирезультаты,критически 

оценивать их достоверность, прогнозировать изменение в новыхусловиях; 

давать оценку новым ситуациям, оценивать приобретённый 

опыт;осуществлятьцеленаправленныйпоискпереносасредствиспособов 

действиявпрофессиональнуюсреду; 

уметьпереноситьзнаниявпознавательнуюипрактическуюобластижизнеде

ятельности; 

уметьинтегрироватьзнанияизразныхпредметныхобластей; 

выдвигать новые идеи, предлагать оригинальные подходы и 

решения;ставитьпроблемыизадачи,допускающие альтернативныерешения. 

У обучающегося будут сформированы следующие умения работать 

синформацией какчастьпознавательныхуниверсальныхучебныхдействий: 

владеть навыками получения информации из источников разных 

типов,самостоятельноосуществлятьпоиск,анализ,систематизациюиинтерпрет

ациюинформацииразличныхвидовиформпредставления; 

создаватьтекстывразличныхформатахсучётомназначенияинформациииц

елевойаудитории,выбираяоптимальнуюформупредставленияивизуализации; 

оценивать достоверность, легитимность информации, её 

соответствиеправовымиморально-этическимнормам; 

использоватьсредстваинформационныхикоммуникационныхтехнологий 

в решении когнитивных, коммуникативных и 

организационныхзадачссоблюдениемтребованийэргономики,техникибезопас

ности, 



гигиены,ресурсосбережения,правовыхиэтическихнорм,норминформационной 

безопасности; 

владетьнавыкамираспознаванияизащитыинформации,информационной 

безопасностиличности. 

Коммуникативныеуниверсальныеучебныедействия 

У обучающегося будут сформированы следующие умения общения 

какчастькоммуникативныхуниверсальных учебныхдействий: 

осуществлятькоммуникациивовсехсферахжизни; 

распознаватьневербальныесредстваобщения,пониматьзначениесоциальн

ыхзнаков,распознаватьпредпосылкиконфликтныхситуацийисмягчатьконфлик

ты; 

владеть различными способами общения и 

взаимодействия;аргументированно вести диалог, уметь смягчать 

конфликтные 

ситуации;развёрнутоилогичноизлагатьсвоюточкузрениясиспользование

м 

языковыхсредств. 

Регулятивныеуниверсальныеучебныедействия 

У обучающегося будут сформированы следующие умения 

самоорганизации как часть регулятивных универсальных учебных 

действий:самостоятельноосуществлятьпознавательнуюдеятельность,выя

влять 

проблемы,ставитьиформулироватьсобственныезадачивобразовательнойдеятел

ьности ижизненныхситуациях; 

самостоятельно составлять план решения проблемы с

 учётомимеющихсяресурсов,собственныхвозможносте

йипредпочтений; 

даватьоценкуновымситуациям; 

расширять рамки учебного предмета на основе личных 

предпочтений;делатьосознанныйвыбор,аргументироватьего,братьответст

венность 

зарешение; 

оцениватьприобретённыйопыт; 

способствоватьформированиюипроявлениюширокойэрудициивразныхо

бластяхзнаний; 

постоянноповышатьсвойобразовательныйикультурныйуровень; 

Уобучающегосябудутсформированыследующиеумениясамоконтроля,пр

инятиясебяидругихкакчастьрегулятивныхуниверсальных учебныхдействий: 

давать оценку новым ситуациям, вносить коррективы в 

деятельность,оцениватьсоответствиерезультатовцелям; 

владетьнавыкамипознавательнойрефлексиикакосознаниемсовершаемых

действийимыслительныхпроцессов,ихрезультатовиоснований; 



использоватьприёмырефлексиидляоценкиситуации,выбораверногорешен

ия; 

уметьоцениватьрискиисвоевременноприниматьрешенияпоихснижению; 

принимать мотивы и аргументы других при анализе

 результатовдеятельности; 

приниматьсебя,понимаясвоинедостаткиидостоинства; 

принимать мотивы и аргументы других при анализе

 результатовдеятельности; 

признаватьсвоёправоиправодругихнаошибки; 

развиватьспособностьпониматьмирспозициидругогочеловека. 

У обучающегося будут сформированы следующие умения 

совместнойдеятельностикакчастькоммуникативныхуниверсальныхучебных

действий: 

понимать и использовать преимущества командной и 

индивидуальнойработы; 

выбиратьтематикуиметодысовместныхдействийсучётомобщихинтересов

,и возможностей каждого членаколлектива; 

приниматьцелисовместнойдеятельности,организовыватьикоординирова

тьдействияпоеёдостижению:составлятьпландействий,распределятьролисучёт

оммненийучастников,обсуждатьрезультатысовместной работы; 

оцениватькачествовкладасвоегоикаждогоучастникакомандывобщий 

результат по разработаннымкритериям; 

предлагатьновыепроекты,оцениватьидеиспозицииновизны,оригинально

сти,практической значимости; 

осуществлятьпозитивноестратегическоеповедениевразличныхситуациях

;проявлятьтворчествоивоображение,бытьинициативным. 

 

ПРЕДМЕТНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ 

Кконцуобученияв10классеобучающийсяполучитследующиепредметныерезу

льтатыпоотдельнымтемампрограммыпофизическойкультуре. 

Раздел«Знанияофизическойкультуре»: 

характеризоватьфизическуюкультурукакявлениекультуры,еёнаправлени

я и формы организации, роль и значение в жизни 

современногочеловекаиобщества; 

ориентироватьсявосновныхстатьяхФедеральногозакона«Офизическойку

льтуреиспортевРоссийскойФедерации»,руководствоваться 



имиприорганизацииактивногоотдыхавразнообразныхформахфизкультурно-

оздоровительнойиспортивно-массовойдеятельности; 

положительно оценивать связь современных оздоровительных 

системфизическойкультурыиздоровьячеловека,раскрыватьихцелевоеназначе

ниеиформыорганизации,возможностьиспользоватьдлясамостоятельныхзанят

ийсучётоминдивидуальныхинтересовифункциональных возможностей. 

Раздел«Организациясамостоятельныхзанятий»: 

проектировать досуговую деятельность с включением в её 

содержаниеразнообразных форм активного отдыха, тренировочных и 

оздоровительныхзанятий,физкультурно-

массовыхмероприятийиспортивныхсоревнований; 

контролироватьпоказателииндивидуальногоздоровьяифункционального 

состояния организма, использовать их при 

планированиисодержанияинаправленностисамостоятельныхзанятийкондицио

ннойтренировкой,оценкееёэффективности; 

планироватьсистемнуюорганизациюзанятийкондиционнойтренировкой,

подбиратьсодержаниеиконтролироватьнаправленностьтренировочных 

воздействий на повышение физической работоспособности 

ивыполнениенормКомплекса«Готовк трудуиобороне». 

Раздел«Физическоесовершенствование»: 

выполнятьупражнениякорригирующейипрофилактическойнаправленнос

ти,использоватьихврежимеучебногодняисистемесамостоятельныхоздоровите

льныхзанятий; 

выполнятькомплексыупражненийизсовременныхсистемоздоровительно

йфизическойкультуры,использоватьихдлясамостоятельных занятий с учётом 

индивидуальных интересов в физическомразвитии и 

физическомсовершенствовании; 

выполнять упражнения общефизической подготовки, использовать их 

впланировании кондиционной тренировки; 

демонстрироватьосновныетехническиеитактическиедействиявигровых 

видах спорта в условиях учебной и соревновательной 

деятельности,осуществлять судейство по одному из освоенных видов 

(футбол, волейбол,баскетбол); 

демонстрироватьприростыпоказателейвразвитииосновныхфизических 

качеств, результатов в тестовых заданиях Комплекса «Готов 

ктрудуиобороне». 

 

Кконцуобученияв11классеобучающийсяполучитследующиепредметныерезу

льтатыпоотдельнымтемампрограммыпофизическойкультуре: 



Раздел«Знанияофизическойкультуре»: 

характеризоватьадаптациюорганизмакфизическимнагрузкамкакосновуу

крепленияздоровья,учитыватьеёэтапыприпланированиисамостоятельныхзаня

тий кондиционнойтренировкой; 

положительнооцениватьрольфизическойкультурывнаучнойорганизации

труда,профилактикепрофессиональныхзаболеванийиоптимизацииработоспос

обности,предупреждениираннегостаренияисохранении 

творческогодолголетия; 

выявлятьвозможныепричинывозникновениятравмвовремясамостоятельн

ыхзанятийфизическойкультуройиспортом,руководствоватьсяправиламиихпр

едупрежденияиоказанияпервойпомощи. 

Раздел«Организациясамостоятельныхзанятий»: 

планироватьоздоровительныемероприятияврежимеучебнойитрудовой 

деятельности с целью профилактики умственного и физическогоутомления, 

оптимизации работоспособности и функциональной 

активностиосновныхпсихическихпроцессов; 

организовыватьипроводитьсеансырелаксации,банныхпроцедурисамомас

сажасцельювосстановленияорганизмапослеумственныхифизическихнагрузок

; 

проводитьсамостоятельныезанятияпоподготовкекуспешномувыполнени

ю нормативных требований комплекса «Готов к труду и 

обороне»,планироватьихсодержаниеифизическиенагрузки,исходяизиндивиду

альныхрезультатоввтестовыхиспытаниях. 

Раздел«Физическоесовершенствование»: 

выполнятьупражнениякорригирующейипрофилактическойнаправленнос

ти,использоватьихврежимеучебногодняисистемесамостоятельныхоздоровите

льныхзанятий; 

выполнятькомплексыупражненийизсовременныхсистемоздоровительно

йфизическойкультуры,использоватьихдлясамостоятельныхзанятийсучётомин

дивидуальныхинтересовипотребностейвфизическомразвитииифизическомсов

ершенствовании; 

демонстрироватьтехникуприёмовизащитныхдействийизатлетическихед

иноборств, выполнятьихвовзаимодействииспартнёром; 

демонстрироватьосновныетехническиеитактическиедействиявигровых 

видах спорта, выполнять их в условиях учебной и 

соревновательнойдеятельности (футбол,волейбол,баскетбол); 



выполнять комплексы физических упражнений на развитие 

основныхфизическихкачеств,демонстрироватьежегодныеприростывтестовых

заданияхКомплекса«Готовктрудуиобороне». 



ТЕМАТИЧЕСКОЕ 

ПЛАНИРОВАНИЕ10 КЛАСС 

 

№ п/п 

 
Наименование разделов и 

темпрограммы 

Количествочасов Электронные(ци

фровые)образова

тельныересурсы 
 

Всего 
Контрольные

работы 

Практические

работы 

Раздел1.Знанияофизическойкультуре 

1.1 
Физическаякультуракаксоциальноея

вление 
2 

 

1 
 

1 
 

1.2 
Физическаякультуракаксредствоу

крепления здоровьячеловека 
1 

 

1 
 

0 
 

Итогопоразделу 3 
 

Раздел2.Способысамостоятельнойдвигательнойдеятельности 

 
2.1 

Физкультурно-

оздоровительныемероприятиявусл

овияхактивного 

отдыхаидосуга 

 
4 

 
2 

 
2 

 

Итогопоразделу 4 
 

ФИЗИЧЕСКОЕСОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел1.Физкультурно-оздоровительнаядеятельность 

1.1 
Физкультурно-

оздоровительнаядеятельность 
6 

 

2 
 

4 
 

Итогопоразделу 6 
 

Раздел2.Спортивно-оздоровительнаядеятельность 

2.1 Модуль«Спортивныеигры». Футбол 5 2 3  



 

2.2 Модуль«Спортивныеигры».Баскетбол 8 4 4  

2.3 Модуль«Спортивныеигры». Волейбол 12 5 7  

Итогопоразделу 25 
 

Раздел3.Прикладно-ориентированнаядвигательнаядеятельность 

3.1 Модуль«Плавательнаяподготовка» 3 1 2  

Итогопоразделу 3 
 

Раздел4.Модуль«Спортивнаяифизическаяподготовка» 

4.1 Спортивнаяподготовка 15 5 10  

4.2 Базоваяфизическаяподготовка 12 6 6  

Итого 27 
 

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПОПРОГРАММЕ 68 27 41 
 



ПОУРОЧНОЕ 

ПЛАНИРОВАНИЕ10 КЛАСС 

 

№ п/п 

 

Темаурока 

Количествочасов  
Дата 

изучения 

Электронныеци

фровыеобразова

тельныересурсы 
 

Всего 
Контрольные

работы 

Практические

работы 

1 
Истокивозникновениякультурык

аксоциальногоявления 
1 

 

1 
 

0 
  

 
2 

Всероссийский физкультурно-

спортивный комплекс «Готов 

ктрудуиобороне»(ГТО) 

 
1 

 
0 

 
1 

  

3 
Физическаякультураи

физическоездоровье 
1 

 

0 
 

1 
  

 

4 

Контрольсостоянияздоровьявп

роцессе 

самостоятельныхзанятийоздор

овительной 

физическойкультурой 

 

1 

 

 

1 

 

 

0 

  

 
5 

Определение состояния 

здоровьяспомощьюфункциональ

ных 

проб 

 
1 

 
1 

 
0 

  

 
 

6 

Оценивание текущего 

состоянияорганизма с 

помощьюсубъективных и 

объективныхпоказателей 

 
 

1 

 

 
1 

 

 
0 

  

 
7 

Организация и 

планированиезанятийкондиц

ионнойтренировкой 

 
1 

 
1 

 
0 

  



 

8 
Упражнениядляпрофилактики

нарушенияикоррекцииосанки 
1 

 

0 
 

1 
  

 

9 

Комплекс 

упражненийатлетическойги

мнасткидлязанятийкондици

онной 

тренировкой 

 

1 

 

 

0 

 

 

1 

  

 
10 

Комплекс упражнений 

аэробнойгимнастики для 

занятийкондиционнойтренировк

ой 

 
1 

 
1 

 
0 

  

11 
Тактическая подготовка 

вфутболе 
1 

 

1 
 

0 
  

 
12 

Развитие силовых и 

скоростныхспособностей 

средствами игрыфутбол 

 
1 

 
1 

 
0 

  

13 
Развитие 

выносливостисредствам

иигрыфутбол 

1 
 

1 
 

0 
  

 
14 

Совершенствованиетехники 

ведение мяча и 

вовзаимодействииспартнеро

м 

 
1 

 
0 

 
1 

  

15 
Совершенствованиетехники

удара помячувдвижении 
1 

 

0 
 

1 
  

16 
Техническаяподготовкавб

аскетболе 
1 

 

1 
 

0 
  

17 
Тактическая подготовка 

вбаскетболе 
1 

 

1 
 

0 
  



 
18 

Развитие скоростных и 

силовыхспособностей 

средствами игрыбаскетбол 

 
1 

 
1 

 
0 

  



 

 
19 

Развитие 

координационныхспособносте

йсредствамиигры 

баскетбол 

 
1 

 
0 

 
1 

  

20 
Развитие 

выносливостисредствамии

грыбаскетбол 

1 
 

1 
 

0 
  

 
21 

Совершенствование 

техникиведение мяча и 

вовзаимодействииспартнеро

м 

 
1 

 
1 

 
0 

  

 
22 

Совершенствованиетехники 

броскамяча 

вкорзинувдвижении 

 
1 

 
0 

 
1 

  

23 
Тренировочныеигрыпоб

аскетболу 
1 

 

0 
 

1 
  

24 
Техническаяподготовкавв

олейболе 
1 

 

1 
 

0 
  

25 
Тактическая подготовка 

вволейболе 
1 

 

1 
 

0 
  

26 
Общефизическаяподготовка

средствамиигрыволейбол 
1 

 

0 
 

1 
  

 
27 

Развитие 

скоростныхспособностейсредс

твамиигры 

волейбол 

 
1 

 
1 

 
0 

  

28 
Развитиесиловыхспособностейс

редствамиигрыволейбол 
1 

 

1 
 

0 
  

 
29 

Развитие 

координационныхспособносте

йсредствамиигрыволейбол 

 
1 

 
0 

 
1 

  



30 Развитиевыносливости 1 0 1   



 

 средствамиигрыволейбол      

31 
Совершенствование 

техникинападающегоудара 
1 

 

1 
 

0 
  

32 
Совершенствованиетехники

одиночногоблока 
1 

 

1 
 

0 
  

 

33 

Совершенствование 

тактическойдействий во время 

защиты инападения в условиях 

учебной иигровойдеятельности 

 

1 

 

 
1 

 

 
0 

  

34 
Тренировочныеигрыпов

олейболу 
1 

 

0 
 

1 
  

35 
Техника судейства 

игрыволейбол 
1 

 

1 
 

0 
  

36 
Техникабезопасностина 

занятияхплаваниямвбассейне 
1 

 

0 
 

1 
  

 
37 

Техникаплаваниебрассомна 

спине(подводящиеупражнения

на скольжение) 

 
1 

 
0 

 
1 

  

 
38 

Техника плавание брассом 

наспине(передвижениевполно

й 

координации) 

 
1 

 
1 

 
0 

  

39 
Спортивная подготовка 

(СФП)поизбранномувидуспор

та 

1 
 

0 
 

1 
  

40 
Спортивная подготовка 

(СФП)поизбранномувидуспор

та 

1 
 

1 
 

0 
  

41 
Спортивная подготовка 

(СФП)поизбранномувидуспор

та 

1 
 

1 
 

0 
  



42 Спортивнаяподготовка(СФП) 1 0 1   



 

 поизбранномувидуспорта      

43 
Спортивная подготовка 

(СФП)поизбранномувидуспор

та 

1 
 

1 
 

0 
  

44 
Спортивная подготовка 

(СФП)поизбранномувидуспор

та 

1 
 

1 
 

0 
  

45 
Спортивная подготовка 

(СФП)поизбранномувидуспор

та 

1 
 

0 
 

1 
  

46 
Спортивная подготовка 

(СФП)поизбранномувидуспор

та 

1 
 

0 
 

1 
  

47 
Спортивная подготовка 

(СФП)поизбранномувидуспор

та 

1 
 

0 
 

1 
  

48 Судейство соревнований 1 1 0   

49 ЗнанияоГТО 1 1 0   

 
50 

Правила и техника 

выполнениянорматива 

комплекса ГТО: 

Бегна60мили100м 

 
1 

 
1 

 
0 

  

 
51 

Правила и техника 

выполнениянормативакомплек

са ГТО:Бег 

на60мили100м 

 
1 

 
0 

 
1 

  

 
52 

Правилаитехникавыполнения 

норматива комплекса ГТО: 

Бегна2000мили3000м 

 
1 

 
0 

 
1 

  

 
53 

Правила и техника 

выполнениянормативакомплек

са ГТО:Бег 

 
1 

 
0 

 
1 

  



на2000мили3000м 

 
54 

Правила и техника 

выполнениянорматива 

комплекса ГТО:Кросс 

на3кмили5км 

 
1 

 
0 

 
1 

  



 

 
55 

Правила и техника 

выполнениянормативакомплек

са ГТО:Бег 

налыжах3кмили5км 

 
1 

 
1 

 
0 

  

 

 

 
56 

Правила и техника 

выполнениянорматива 

комплекса ГТО:Подтягивание 

из виса навысокой 

перекладине. 

Рывокгири16кг.Сгибание 

иразгибаниеруквупорележана 

полу 

 

 

 
1 

 

 

 
 

1 

 

 

 
 

0 

  

 

 

 
57 

Правила и техника 

выполнениянорматива 

комплекса ГТО:Подтягивание 

из виса навысокой 

перекладине. 

Рывокгири16кг.Сгибание 

иразгибаниеруквупорележана 

полу 

 

 

 
1 

 

 

 
 

1 

 

 

 
 

0 

  

 

58 

Правила и техника 

выполнениянорматива 

комплекса ГТО:Подтягивание 

из виса лежа 

нанизкойперекладине 90см 

 

1 

 

 

0 

 

 

1 

  

 

59 

Правила и техника 

выполнениянорматива 

комплекса ГТО:Наклон вперед 

из 

положениястоянагимнастическ

ойскамье 

 

1 

 

 
0 

 

 
1 

  



 

60 

Правила и техника 

выполнениянорматива 

комплекса ГТО:Прыжок в 

длину с 

местатолчкомдвумяногами 

 

1 

 

 
0 

 

 
1 

  



 

 

61 

Правила и техника 

выполнениянорматива 

комплекса ГТО:Поднимание 

туловищаиз 

положениялежа наспине 

 

1 

 

 
1 

 

 
0 

  

 

62 

Правила и техника 

выполнениянорматива 

комплекса ГТО:Метание мяча 

весом500г(д), 

700г(ю) 

 

1 

 

 
1 

 

 
0 

  

 

63 

Правила и техника 

выполнениянорматива 

комплекса ГТО:Метание мяча 

весом500г(д), 

700г(ю) 

 

1 

 

 
0 

 

 
1 

  

 

64 

Правила и техника 

выполнениянорматива 

комплекса ГТО:Стрельба 

(пневматикаили 

электронноеоружие) 

 

1 

 

 

0 

 

 

1 

  

 
65 

Правила и техника 

выполнениянорматива 

комплекса 

ГТО:Челночныйбег3*10м 

 
1 

 
1 

 
0 

  

 
66 

Правила и техника 

выполнениянормативакомплек

са ГТО: 

Плавание50м 

 
1 

 
1 

 
0 

  

 

67 

Фестиваль«МыготовыкГТО!».(с

дача норм ГТО с 

соблюдениемправилитехникивы

полнения 

испытаний(тестов)6ступени 

 

1 

 

 

1 

 

 

0 

  



 
68 

Фестиваль«МыготовыкГТО!».(с

дачанормГТОссоблюдением 

правили техники выполнения 

 
1 

 
0 

 
1 

  



 

 испытаний(тестов)6ступени      

ОБЩЕЕКОЛИ

ЧЕСТВОЧАСО

ВПО 

ПРОГРАММЕ 

 

68 

 

68 

 

37 

 

 

31 
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