
‌РАБОЧАЯ ПРОГРАММА

учебного предмета «Физическая культура»

для‌обучающихся‌10‌–‌11‌классов‌

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

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

При ‌ создании ‌ программы ‌ по ‌ физической ‌ культуре ‌ учитывались
потребности‌современного‌российского‌общества‌в‌физически‌крепком‌и
дееспособном‌подрастающем‌поколении,‌способном‌активно‌включаться‌в
разнообразные ‌формы ‌ здорового ‌образа ‌жизни, ‌ умеющем ‌использовать
ценности‌физической‌культуры‌для‌укрепления,‌поддержания‌здоровья‌и
сохранения‌активного‌творческого‌долголетия.‌

В ‌ программе ‌ по ‌ физической ‌ культуре ‌ нашли ‌ свои ‌ отражения
объективно ‌ сложившиеся ‌ реалии ‌ современного ‌ социокультурного
развития ‌российского ‌общества, ‌ условия ‌деятельности ‌образовательных
организаций,‌возросшие‌требования‌родителей,‌учителей‌и‌методистов‌к
совершенствованию ‌ содержания ‌ общего ‌ образования, ‌ внедрение ‌ новых
методик‌и‌технологий‌в‌учебно-воспитательный‌процесс.

При ‌ формировании ‌ основ ‌ программы ‌ по ‌ физической ‌ культуре
использовались‌прогрессивные‌идеи‌и‌теоретические‌положения‌ведущих
педагогических ‌ концепций, ‌ определяющих ‌ современное ‌ развитие
отечественной‌системы‌образования:

концепция ‌ духовно-нравственного ‌ развития ‌ и ‌ воспитания
гражданина ‌ Российской ‌ Федерации, ‌ ориентирующая ‌ учебно-
воспитательный ‌ процесс ‌ на ‌ формирование ‌ гуманистических ‌ и
патриотических ‌качеств ‌личности ‌учащихся, ‌ ответственности ‌ за ‌ судьбу
Родины;‌

концепция ‌ формирования ‌ универсальных ‌ учебных ‌ действий,
определяющая ‌ основы ‌ становления ‌ российской ‌ гражданской
идентичности ‌ обучающихся, ‌ активное ‌ их ‌ включение ‌ в ‌ культурную ‌ и
общественную‌жизнь‌страны;‌

концепция‌формирования‌ключевых‌компетенций,‌устанавливающая
основу ‌ саморазвития ‌ и ‌ самоопределения ‌ личности ‌ в ‌ процессе
непрерывного‌образования;

концепция‌преподавания‌учебного‌предмета‌«Физическая‌культура»,
ориентирующая ‌ учебно-воспитательный ‌ процесс ‌ на ‌ внедрение ‌ новых
технологий ‌ и ‌ инновационных ‌ подходов ‌ в ‌ обучении ‌ двигательным
действиям,‌укреплении‌здоровья‌и‌развитии‌физических‌качеств;‌

концепция‌структуры‌и‌содержания‌учебного‌предмета‌«Физическая
культура», ‌ обосновывающая ‌ направленность ‌ учебных ‌ программ ‌ на



формирование ‌ целостной ‌ личности ‌ учащихся, ‌ потребность ‌ в ‌ бережном
отношении‌к‌своему‌здоровью‌и‌ведению‌здорового‌образа‌жизни.‌

В‌своей‌социально-ценностной‌ориентации‌программа‌по‌физической
культуре ‌ сохраняет ‌ исторически ‌ сложившееся ‌ предназначение
дисциплины ‌ «Физическая ‌ культура» ‌ в ‌ качестве ‌ средства ‌ подготовки
учащихся ‌ к ‌ предстоящей ‌ жизнедеятельности, ‌ укреплению ‌ здоровья,
повышению ‌ функциональных ‌ и ‌ адаптивных ‌ возможностей ‌ систем
организма,‌развитию‌жизненно‌важных‌физических‌качеств.‌

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

Общей‌целью‌общего‌образования‌по‌физической‌культуре‌является
формирование‌разносторонней,‌физически‌развитой‌личности,‌способной
активно‌использовать ‌ценности‌физической‌культуры‌для‌укрепления‌и
длительного ‌ сохранения ‌ собственного ‌ здоровья, ‌ оптимизации ‌ трудовой
деятельности ‌ и ‌ организации ‌ активного ‌ отдыха. ‌ В ‌ программе ‌ по
физической‌культуре‌для‌10–11‌классов‌данная‌цель‌конкретизируется‌и
связывается‌с‌формированием‌потребности‌учащихся‌в‌здоровом‌образе
жизни,‌дальнейшем‌накоплении‌практического‌опыта‌по‌использованию
современных ‌ систем ‌ физической ‌ культуры ‌ в ‌ соответствии ‌ с ‌ личными
интересами ‌и ‌индивидуальными ‌показателями ‌ здоровья, ‌ особенностями
предстоящей‌учебной‌и‌трудовой‌деятельности.‌Данная‌цель‌реализуется‌в
программе‌по‌физической‌культуре‌по‌трём‌основным‌направлениям.

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

Обучающая ‌ направленность ‌ представляется ‌ закреплением ‌ основ
организации‌и‌планирования‌самостоятельных‌занятий‌оздоровительной,
спортивно‌–‌достиженческой‌и‌прикладно‌–‌ориентированной‌физической
культурой,‌обогащением‌двигательного‌опыта‌за‌счёт‌индивидуализации
содержания ‌ физических ‌ упражнений ‌ разной ‌ функциональной
направленности, ‌ совершенствования ‌ технико-тактических ‌ действий ‌ в
игровых‌видах‌спорта.‌Результатом‌этого‌направления‌предстают‌умения‌в
планировании ‌ содержания ‌ активного ‌ отдыха ‌ и ‌ досуга ‌ в ‌ структурной
организации ‌ здорового ‌ образа ‌ жизни, ‌ навыки ‌ в ‌ проведении
самостоятельных ‌ занятий ‌ кондиционной ‌ тренировкой, ‌ умения
контролировать‌состояние‌здоровья, ‌физическое ‌развитие‌и‌физическую
подготовленность.

Воспитывающая ‌ направленность ‌ программы ‌ заключается ‌ в
содействии ‌ активной ‌ социализации ‌ обучающихся ‌ на ‌ основе
формирования ‌ научных ‌ представлений ‌ о ‌ социальной ‌ сущности
физической‌культуры,‌её‌месте‌и‌роли‌в‌жизнедеятельности‌современного
человека,‌воспитании‌социально‌значимых‌и‌личностных‌качеств.‌В‌числе
предполагаемых‌практических‌результатов‌данной‌направленности‌можно
выделить ‌ приобщение ‌ учащихся ‌ к ‌ культурным ‌ ценностям ‌ физической
культуры, ‌ приобретение ‌ способов ‌ общения ‌ и ‌ коллективного



взаимодействия ‌ во ‌ время ‌ совместной ‌ учебной, ‌ игровой ‌ и
соревновательной ‌ деятельности, ‌ стремление ‌ к ‌ физическому
совершенствованию‌и‌укреплению‌здоровья.

Центральной ‌ идеей ‌ конструирования ‌ программы ‌ по ‌ физической
культуре ‌ и ‌ её ‌ планируемых ‌ результатов ‌ на ‌ уровне ‌ среднего ‌ общего
образования ‌ является ‌ воспитание ‌ целостной ‌ личности ‌ учащихся,
обеспечение ‌ единства ‌ в ‌ развитии ‌ их ‌ физической, ‌ психической ‌ и
социальной ‌ природы. ‌ Реализация ‌ этой ‌ идеи ‌ становится ‌ возможной ‌ на
основе‌системно-структурной‌организации‌учебного‌содержания,‌которое
представляется‌двигательной‌деятельностью‌с‌её‌базовыми‌компонентами:
информационным ‌ (знания ‌ о ‌ физической ‌ культуре), ‌ операциональным
(способы ‌ самостоятельной ‌ деятельности) ‌ и ‌ мотивационно-
процессуальным‌(физическое‌совершенствование).

В‌целях‌усиления‌мотивационной‌составляющей‌учебного‌предмета,
придания ‌ ей ‌ личностно ‌ значимого ‌ смысла ‌ содержание ‌ программы ‌ по
физической ‌ культуре ‌ представляется ‌ системой ‌ модулей, ‌ которые
структурными ‌ компонентами ‌ входят ‌ в ‌ раздел ‌ «Физическое
совершенствование».

Инвариантные‌модули‌включают‌в‌себя‌содержание‌базовых‌видов
спорта: ‌гимнастики, ‌лёгкой‌атлетики, ‌зимних‌видов‌спорта‌(на‌примере
лыжной‌подготовки‌с‌учётом‌климатических‌условий,‌при‌этом‌лыжная
подготовка‌может‌быть‌заменена‌либо‌другим‌зимним‌видом‌спорта,‌либо
видом ‌ спорта ‌ из ‌ федеральной ‌ рабочей ‌ программы ‌ по ‌ физической
культуре),‌спортивных‌игр,‌плавания‌и‌атлетических‌единоборств.‌Данные
модули‌в‌своём‌предметном‌содержании‌ориентируются‌на‌всестороннюю
физическую ‌ подготовленность ‌ учащихся, ‌ освоение ‌ ими ‌ технических
действий ‌ и ‌ физических ‌ упражнений, ‌ содействующих ‌ обогащению
двигательного‌опыта.‌

Вариативные ‌ модули ‌ объединены ‌ в ‌ программе ‌ по ‌ физической
культуре ‌модулем ‌«Спортивная ‌и ‌физическая ‌подготовка», ‌ содержание
которого ‌ разрабатывается ‌ образовательной ‌ организацией ‌ на ‌ основе
федеральной ‌ рабочей ‌ программы ‌ по ‌ физической ‌ культуре ‌ для
общеобразовательных ‌ организаций. ‌ Основной ‌ содержательной
направленностью‌вариативных‌модулей‌является‌подготовка‌учащихся‌к
выполнению ‌ нормативных ‌ требований ‌ Всероссийского ‌ физкультурно-
спортивного‌комплекса‌«Готов‌к‌труду‌и‌обороне»,‌активное‌вовлечение
их‌в‌соревновательную‌деятельность.

Исходя‌из‌интересов‌учащихся, ‌традиций‌конкретного‌региона‌или
образовательной ‌ организации ‌ модуль ‌ «Спортивная ‌ и ‌ физическая
подготовка»‌может‌разрабатываться‌учителями‌физической‌культуры‌на
основе‌содержания‌базовой‌физической‌подготовки,‌национальных‌видов
спорта,‌современных‌оздоровительных‌систем.‌В‌настоящей‌программе‌по
физической‌культуре‌в‌помощь‌учителям‌физической‌культуры‌в‌рамках
данного ‌ модуля ‌ предлагается ‌ содержательное ‌ наполнение ‌ модуля
«Базовая‌физическая‌подготовка».

‌Общее ‌ число ‌ часов, ‌ рекомендованных ‌ для ‌ изучения ‌ физической
культуры,‌–‌136‌часа:‌в‌10‌классе‌–‌68‌часов‌(2‌часа‌в‌неделю),‌в‌11‌классе
–‌68‌часов‌(2‌часа‌в‌неделю).‌‌‌



СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА

10 КЛАСС

Знания о физической культуре
Физическая‌культура‌как‌социальное‌явление.‌Истоки‌возникновения

культуры ‌ как ‌ социального ‌ явления, ‌ характеристика ‌ основных
направлений ‌ её ‌ развития ‌ (индивидуальная, ‌ национальная, ‌ мировая).
Культура ‌как ‌способ ‌развития ‌человека, ‌её ‌связь ‌с ‌условиями‌жизни‌и
деятельности. ‌Физическая ‌ культура ‌ как ‌ явление ‌ культуры, ‌ связанное ‌ с
преобразованием‌физической‌природы‌человека.‌

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

Всероссийский‌физкультурно-спортивный‌комплекс‌«Готов‌к‌труду‌и
обороне»‌как‌основа‌прикладно-ориентированной‌физической‌культуры,
история ‌ и ‌ развитие ‌ комплекса ‌ «Готов ‌ к ‌ труду ‌ и ‌ обороне» ‌ в ‌ Союзе
советских ‌ социалистических ‌ республик ‌ (далее ‌ – ‌ СССР) ‌ и ‌ Российской
Федерации.‌Характеристика‌структурной‌организации‌комплекса‌«Готов‌к
труду ‌ и ‌ обороне» ‌ в ‌ современном ‌ обществе, ‌ нормативные ‌ требования
пятой‌ступени‌для‌учащихся‌16–17‌лет.

Законодательные ‌ основы ‌ развития ‌ физической ‌ культуры ‌ в
Российской ‌Федерации. ‌Извлечения ‌из ‌статей, ‌касающихся ‌соблюдения
прав‌и‌обязанностей‌граждан‌в‌занятиях‌физической‌культурой‌и‌спортом:
Федеральный ‌ закон ‌ Российской ‌Федерации ‌ «О ‌физической ‌ культуре ‌ и
спорте ‌ в ‌ Российской ‌ Федерации», ‌ Федеральный ‌ закон ‌ Российской
Федерации‌«Об‌образовании‌в‌Российской‌Федерации».

Физическая ‌ культура ‌ как ‌ средство ‌ укрепления ‌ здоровья ‌ человека.
Здоровье ‌ как ‌ базовая ‌ ценность ‌ человека ‌ и ‌ общества. ‌ Характеристика
основных ‌ компонентов ‌ здоровья, ‌ их ‌ связь ‌ с ‌ занятиями ‌ физической
культурой. ‌ Общие ‌ представления ‌ об ‌ истории ‌ и ‌ развитии ‌ популярных
систем‌оздоровительной‌физической‌культуры,‌их‌целевая‌ориентация‌и
предметное‌содержание.‌
Способы самостоятельной двигательной деятельности

Физкультурно-оздоровительные ‌мероприятия ‌в ‌ условиях ‌ активного
отдыха‌и‌досуга.‌Общее‌представление‌о‌видах‌и‌формах‌деятельности‌в
структурной ‌ организации ‌ образа ‌ жизни ‌ современного ‌ человека
(профессиональная, ‌ бытовая ‌ и ‌ досуговая). ‌ Основные ‌ типы ‌ и ‌ виды
активного ‌ отдыха, ‌ их ‌ целевое ‌ предназначение ‌ и ‌ содержательное
наполнение.

Кондиционная‌тренировка‌как‌системная‌организация‌комплексных‌и
целевых ‌ занятий ‌ оздоровительной ‌ физической ‌ культурой, ‌ особенности
планирования‌физических‌нагрузок‌и‌содержательного‌наполнения.‌

Медицинский ‌ осмотр ‌ учащихся ‌ как ‌ необходимое ‌ условие ‌ для
организации ‌ самостоятельных ‌ занятий ‌ оздоровительной ‌ физической
культурой. ‌Контроль ‌ текущего ‌ состояния ‌организма ‌ с ‌помощью‌пробы
Руфье, ‌ характеристика ‌ способов ‌ применения ‌ и ‌ критериев ‌ оценивания.
Оперативный‌контроль‌в‌системе‌самостоятельных‌занятий‌кондиционной
тренировкой,‌цель‌и‌задачи‌контроля,‌способы‌организации‌и‌проведения
измерительных‌процедур.



Физическое совершенствование
Физкультурно-оздоровительная деятельность. 
Упражнения ‌ оздоровительной ‌ гимнастики ‌ как ‌ средство

профилактики ‌ нарушения ‌ осанки ‌ и ‌ органов ‌ зрения, ‌ предупреждения
перенапряжения ‌мышц ‌ опорно-двигательного ‌ аппарата ‌ при ‌ длительной
работе‌за‌компьютером.

Атлетическая ‌ и ‌ аэробная ‌ гимнастика ‌ как ‌ современные
оздоровительные ‌ системы ‌ физической ‌ культуры: ‌ цель, ‌ задачи, ‌ формы
организации. ‌ Способы ‌ индивидуализации ‌ содержания ‌ и ‌ физических
нагрузок ‌ при ‌ планировании ‌ системной ‌ организации ‌ занятий
кондиционной‌тренировкой.

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

линии, ‌ выполнение ‌ углового ‌ и ‌ штрафного ‌ ударов ‌ в ‌ изменяющихся
игровых ‌ ситуациях. ‌ Закрепление ‌ правил ‌ игры ‌ в ‌ условиях ‌ игровой ‌ и
учебной‌деятельности.‌

Баскетбол. ‌ Техника ‌ выполнения ‌ игровых ‌ действий: ‌ вбрасывание
мяча‌с ‌лицевой‌линии, ‌способы‌овладения‌мячом‌при‌«спорном‌мяче»,
выполнение ‌штрафных ‌бросков. ‌Выполнение ‌правил ‌3–8–24 ‌секунды ‌в
условиях ‌ игровой ‌ деятельности. ‌ Закрепление ‌ правил ‌ игры ‌ в ‌ условиях
игровой‌и‌учебной‌деятельности.

Волейбол. ‌ Техника ‌ выполнения ‌ игровых ‌ действий: ‌ «постановка
блока»,‌атакующий‌удар‌(с‌места‌и‌в‌движении).‌Тактические‌действия‌в
защите ‌ и ‌ нападении. ‌ Закрепление ‌ правил ‌ игры ‌ в ‌ условиях ‌ игровой ‌ и
учебной‌деятельности.

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

упражнения‌в‌плавании:‌брасс‌на‌спине,‌плавание‌на‌боку,‌прыжки‌в‌воду
вниз‌ногами.‌

Модуль ‌ «Спортивная ‌ и ‌ физическая ‌ подготовка». ‌ Техническая ‌ и
специальная ‌ физическая ‌ подготовка ‌ по ‌ избранному ‌ виду ‌ спорта,
выполнение ‌ соревновательных ‌ действий ‌ в ‌ стандартных ‌ и ‌ вариативных
условиях. ‌Физическая ‌подготовка ‌к ‌выполнению‌нормативов ‌комплекса
«Готов‌к‌труду‌и‌обороне»‌с‌использованием‌средств‌базовой‌физической
подготовки, ‌ видов ‌ спорта ‌ и ‌ оздоровительных ‌ систем ‌ физической
культуры,‌национальных‌видов‌спорта,‌культурно-этнических‌игр.

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

адаптации ‌ организма ‌ в ‌ организации ‌ и ‌ планировании ‌ мероприятий
здорового ‌ образа ‌ жизни, ‌ характеристика ‌ основных ‌ этапов ‌ адаптации.
Основные‌компоненты‌здорового‌образа‌жизни‌и‌их‌влияние‌на‌здоровье
современного‌человека.‌

Рациональная ‌ организация ‌ труда ‌ как ‌ фактор ‌ сохранения ‌ и
укрепления‌здоровья.‌Оптимизация‌работоспособности‌в‌режиме‌трудовой
деятельности.‌Влияние‌занятий‌физической‌культурой‌на‌профилактику‌и



искоренение‌вредных‌привычек.‌Личная‌гигиена,‌закаливание‌организма‌и
банные‌процедуры‌как‌компоненты‌здорового‌образа‌жизни.‌

Понятие‌«профессионально-ориентированная‌физическая‌культура»,
цель‌и‌задачи,‌содержательное‌наполнение.‌Оздоровительная‌физическая
культура ‌ в ‌ режиме ‌ учебной ‌ и ‌ профессиональной ‌ деятельности.
Определение ‌ индивидуального ‌ расхода ‌ энергии ‌ в ‌ процессе ‌ занятий
оздоровительной‌физической‌культурой.‌

Взаимосвязь ‌ состояния ‌ здоровья ‌ с ‌ продолжительностью ‌ жизни
человека.‌Роль‌и‌значение‌занятий‌физической‌культурой‌в‌укреплении‌и
сохранении‌здоровья‌в‌разных‌возрастных‌периодах.

Профилактика ‌ травматизма ‌ и ‌ оказание ‌ перовой ‌ помощи ‌ во ‌ время
занятий‌физической‌культурой.‌Причины‌возникновения‌травм‌и‌способы
их ‌ предупреждения, ‌ правила ‌ профилактики ‌ травм ‌ во ‌ время
самостоятельных‌занятий‌оздоровительной‌физической‌культурой.‌

Способы ‌ и ‌ приёмы ‌ оказания ‌ первой ‌ помощи ‌при ‌ ушибах ‌ разных
частей ‌ тела ‌ и ‌ сотрясении ‌ мозга, ‌ переломах, ‌ вывихах ‌ и ‌ ранениях,
обморожении,‌солнечном‌и‌тепловом‌ударах.

Способы самостоятельной двигательной деятельности
Современные ‌ оздоровительные ‌ методы ‌ и ‌ процедуры ‌ в ‌ режиме

здорового ‌ образа ‌ жизни. ‌ Релаксация ‌ как ‌ метод ‌ восстановления ‌ после
психического ‌ и ‌ физического ‌ напряжения, ‌ характеристика ‌ основных
методов, ‌ приёмов ‌ и ‌ процедур, ‌ правила ‌ их ‌ проведения ‌ (методика ‌ Э.
Джекобсона,‌аутогенная‌тренировка‌И.‌Шульца,‌дыхательная‌гимнастика
А.Н.‌Стрельниковой,‌синхрогимнастика‌по‌методу‌«Ключ»).‌

Массаж ‌ как ‌ средство ‌ оздоровительной ‌ физической ‌ культуры,
правила‌организации‌и‌проведения‌процедур‌массажа.‌Основные‌приёмы
самомассажа,‌их‌воздействие‌на‌организм‌человека.‌

Банные‌процедуры,‌их‌назначение‌и‌правила‌проведения,‌основные
способы‌парения.

Самостоятельная‌подготовка‌к‌выполнению‌нормативных‌требований
комплекса ‌ «Готов ‌ к ‌ труду ‌ и ‌ обороне». ‌ Структурная ‌ организация
самостоятельной‌подготовки‌к‌выполнению‌требований‌комплекса‌«Готов
к ‌ труду ‌ и ‌ обороне», ‌ способы ‌ определения ‌ направленности ‌ её
тренировочных ‌ занятий ‌ в ‌ годичном ‌ цикле. ‌ Техника ‌ выполнения
обязательных ‌ и ‌ дополнительных ‌ тестовых ‌ упражнений, ‌ способы ‌ их
освоения‌и‌оценивания.‌

Самостоятельная ‌ физическая ‌ подготовка ‌ и ‌ особенности
планирования ‌ её ‌ направленности ‌ по ‌ тренировочным ‌ циклам, ‌ правила
контроля‌и‌индивидуализации‌содержания‌физической‌нагрузки.

Физическое совершенствование
Физкультурно-оздоровительная деятельность. 
Упражнения‌для‌профилактики‌острых‌респираторных‌заболеваний,

целлюлита,‌снижения‌массы‌тела.‌Стретчинг‌и‌шейпинг‌как‌современные
оздоровительные ‌ системы ‌ физической ‌ культуры: ‌ цель, ‌ задачи, ‌ формы
организации. ‌ Способы ‌ индивидуализации ‌ содержания ‌ и ‌ физических
нагрузок ‌ при ‌ планировании ‌ системной ‌ организации ‌ занятий
кондиционной‌тренировкой.‌

Спортивно-оздоровительная деятельность. 
Модуль‌«Спортивные‌игры».‌
Футбол. ‌ Повторение ‌ правил ‌ игры ‌ в ‌ футбол, ‌ соблюдение ‌ их ‌ в

процессе ‌ игровой ‌ деятельности. ‌ Совершенствование ‌ основных



технических ‌ приёмов ‌ и ‌ тактических ‌ действий ‌ в ‌ условиях ‌ учебной ‌ и
игровой‌деятельности.

Баскетбол. ‌Повторение‌правил‌игры‌в‌баскетбол, ‌соблюдение‌их‌в
процессе ‌ игровой ‌ деятельности. ‌ Совершенствование ‌ основных
технических ‌ приёмов ‌ и ‌ тактических ‌ действий ‌ в ‌ условиях ‌ учебной ‌ и
игровой‌деятельности.

Волейбол. ‌Повторение ‌правил ‌игры‌в ‌баскетбол, ‌ соблюдение ‌их ‌в
процессе ‌ игровой ‌ деятельности. ‌ Совершенствование ‌ основных
технических ‌ приёмов ‌ и ‌ тактических ‌ действий ‌ в ‌ условиях ‌ учебной ‌ и
игровой‌деятельности.

Прикладно-ориентированная двигательная деятельность. 
Модуль‌«Атлетические‌единоборства».‌Атлетические‌единоборства‌в

системе ‌ профессионально-ориентированной ‌ двигательной ‌ деятельности:
её‌цели‌и‌задачи,‌формы‌организации‌тренировочных‌занятий.‌Основные
технические ‌ приёмы ‌ атлетических ‌ единоборств ‌ и ‌ способы ‌ их
самостоятельного‌разучивания‌(самостраховка,‌стойки,‌захваты,‌броски).

Модуль ‌ «Спортивная ‌ и ‌ физическая ‌ подготовка». ‌ Техническая ‌ и
специальная ‌ физическая ‌ подготовка ‌ по ‌ избранному ‌ виду ‌ спорта,
выполнение ‌ соревновательных ‌ действий ‌ в ‌ стандартных ‌ и ‌ вариативных
условиях. ‌Физическая ‌подготовка ‌к ‌выполнению‌нормативов ‌комплекса
«Готов‌к‌труду‌и‌обороне»‌с‌использованием‌средств‌базовой‌физической
подготовки, ‌ видов ‌ спорта ‌ и ‌ оздоровительных ‌ систем ‌ физической
культуры,‌национальных‌видов‌спорта,‌культурно-этнических‌игр.

Программа  вариативного  модуля  «Базовая  физическая
подготовка».

Общая физическая подготовка. 
Развитие  силовых  способностей. ‌ Комплексы ‌ общеразвивающих ‌ и

локально‌воздействующих‌упражнений,‌отягощённых‌весом‌собственного
тела ‌и‌с ‌использованием‌дополнительных‌средств ‌ (гантелей, ‌эспандера,
набивных ‌ мячей, ‌ штанги ‌ и ‌ других). ‌ Комплексы ‌ упражнений ‌ на
тренажёрных ‌ устройствах. ‌ Упражнения ‌ на ‌ гимнастических ‌ снарядах
(брусьях, ‌ перекладинах, ‌ гимнастической ‌ стенке ‌ и ‌ других). ‌ Броски
набивного‌мяча‌двумя‌и‌одной‌рукой‌из‌положений‌стоя‌и‌сидя‌(вверх,
вперёд, ‌ назад, ‌ в ‌ стороны, ‌ снизу ‌ и ‌ сбоку, ‌ от ‌ груди, ‌ из-за ‌ головы).
Прыжковые‌упражнения‌с‌дополнительным‌отягощением‌(напрыгивание‌и
спрыгивание, ‌ прыжки ‌ через ‌ скакалку, ‌ многоскоки, ‌ прыжки ‌ через
препятствия‌и‌другие).‌Бег‌с‌дополнительным‌отягощением‌(в‌горку‌и‌с
горки,‌на‌короткие‌дистанции,‌эстафеты).‌Передвижения‌в‌висе‌и‌упоре‌на
руках.‌Лазанье‌(по‌канату,‌по‌гимнастической‌стенке‌с‌дополнительным
отягощением).‌Переноска‌непредельных‌тяжестей‌(сверстников‌способом
на ‌ спине). ‌ Подвижные ‌ игры ‌ с ‌ силовой ‌ направленностью
(импровизированный‌баскетбол‌с‌набивным‌мячом‌и‌другое).

Развитие скоростных способностей. 
Бег ‌ на ‌ месте ‌ в ‌ максимальном ‌ темпе ‌ (в ‌ упоре ‌ о ‌ гимнастическую

стенку ‌и ‌без ‌упора). ‌Челночный ‌бег. ‌Бег ‌по ‌разметке ‌с ‌максимальным
темпом. ‌ Повторный ‌ бег ‌ с ‌ максимальной ‌ скоростью ‌ и ‌ максимальной
частотой ‌ шагов ‌ (10–15 ‌ м). ‌ Бег ‌ с ‌ ускорениями ‌ из ‌ разных ‌ исходных
положений. ‌ Бег ‌ с ‌ максимальной ‌ скоростью ‌ и ‌ собиранием ‌ малых
предметов,‌лежащих‌на‌полу‌и‌на‌разной‌высоте.‌Стартовые‌ускорения‌по
дифференцированному ‌ сигналу. ‌Метание ‌малых ‌мячей ‌по ‌движущимся
мишеням‌(катящейся,‌раскачивающейся,‌летящей).‌Ловля‌теннисного‌мяча



после‌отскока‌от‌пола,‌стены‌(правой‌и‌левой‌рукой).‌Передача‌теннисного
мяча‌в‌парах‌правой‌(левой)‌рукой‌и‌попеременно.‌Ведение‌теннисного
мяча‌ногами‌с ‌ускорением‌по‌прямой, ‌по‌кругу, ‌вокруг‌стоек. ‌Прыжки
через‌скакалку‌на‌месте‌и‌в‌движении‌с‌максимальной‌частотой‌прыжков.
Преодоление‌полосы‌препятствий,‌включающей‌в‌себя‌прыжки‌на‌разную
высоту ‌и ‌длину, ‌по ‌разметке, ‌бег ‌с ‌максимальной ‌скоростью‌в ‌разных
направлениях ‌ и ‌ с ‌ преодолением ‌ опор ‌ различной ‌ высоты ‌ и ‌ ширины,
повороты, ‌ обегание ‌ различных ‌ предметов ‌ (легкоатлетических ‌ стоек,
мячей, ‌ лежащих ‌ на ‌ полу ‌ или ‌ подвешенных ‌ на ‌ высоте). ‌ Эстафеты ‌ и
подвижные‌игры‌со‌скоростной‌направленностью.‌Технические‌действия
из ‌ базовых ‌ видов ‌ спорта, ‌ выполняемые ‌ с ‌ максимальной ‌ скоростью
движений.

Развитие выносливости. 
Равномерный‌бег‌и‌передвижение‌на‌лыжах‌в‌режимах‌умеренной‌и

большой ‌ интенсивности. ‌ Повторный ‌ бег ‌ и ‌ передвижение ‌ на ‌ лыжах ‌ в
режимах ‌ максимальной ‌ и ‌ субмаксимальной ‌ интенсивности. ‌ Кроссовый
бег‌и‌марш-бросок‌на‌лыжах.

Развитие координации движений. 
Жонглирование‌большими‌(волейбольными)‌и‌малыми‌(теннисными)

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

Развитие гибкости. 
Комплексы‌общеразвивающих‌упражнений‌(активных‌и‌пассивных),

выполняемых ‌ с ‌ большой ‌ амплитудой ‌ движений. ‌ Упражнения ‌ на
растяжение‌и‌расслабление‌мышц.‌Специальные‌упражнения‌для‌развития
подвижности ‌ суставов ‌ (полушпагат, ‌ шпагат, ‌ выкруты ‌ гимнастической
палки).

Упражнения ‌ культурно-этнической ‌ направленности. ‌ Сюжетно-
образные‌и‌обрядовые‌игры.‌Технические‌действия‌национальных‌видов
спорта.

Специальная физическая подготовка. 
Модуль «Гимнастика»
Развитие ‌ гибкости. ‌Наклоны‌туловища‌вперёд, ‌назад, ‌ в ‌ стороны‌с

возрастающей‌амплитудой‌движений‌в‌положении‌стоя,‌сидя,‌сидя‌ноги‌в
стороны.‌Упражнения‌с‌гимнастической‌палкой‌(укороченной‌скакалкой)
для ‌ развития ‌ подвижности ‌ плечевого ‌ сустава ‌ (выкруты). ‌ Комплексы
общеразвивающих‌упражнений‌с‌повышенной‌амплитудой‌для‌плечевых,
локтевых,‌тазобедренных‌и‌коленных‌суставов‌для‌развития‌подвижности
позвоночного ‌ столба. ‌Комплексы ‌активных ‌и ‌пассивных ‌упражнений ‌с
большой‌амплитудой‌движений.‌Упражнения‌для‌развития‌подвижности
суставов‌(полушпагат,‌шпагат,‌складка,‌мост).

Развитие‌координации‌движений.‌Прохождение‌усложнённой‌полосы
препятствий,‌включающей‌быстрые‌кувырки‌(вперёд,‌назад),‌кувырки‌по
наклонной ‌ плоскости, ‌ преодоление ‌ препятствий ‌ прыжком ‌ с ‌ опорой ‌ на
руку,‌безопорным‌прыжком,‌быстрым‌лазаньем.‌Броски‌теннисного‌мяча



правой‌и‌левой‌рукой‌в‌подвижную‌и‌неподвижную‌мишень,‌с‌места‌и‌с
разбега.‌Касание‌правой‌и‌левой‌ногой‌мишеней,‌подвешенных‌на‌разной
высоте,‌с‌места‌и‌с‌разбега.‌Разнообразные‌прыжки‌через‌гимнастическую
скакалку‌на‌месте‌и‌с‌продвижением.‌Прыжки‌на‌точность‌отталкивания‌и
приземления.

Развитие‌силовых‌способностей.‌Подтягивание‌в‌висе‌и‌отжимание‌в
упоре.‌Передвижения‌в‌висе‌и‌упоре‌на‌руках‌на‌перекладине‌(мальчики),
подтягивание ‌ в ‌ висе ‌ стоя ‌ (лёжа) ‌ на ‌ низкой ‌ перекладине ‌ (девочки),
отжимания‌в‌упоре‌лёжа‌с‌изменяющейся‌высотой‌опоры‌для‌рук‌и‌ног,
отжимание ‌ в ‌ упоре ‌ на ‌ низких ‌ брусьях, ‌ поднимание ‌ ног ‌ в ‌ висе ‌ на
гимнастической ‌ стенке ‌ до ‌ посильной ‌ высоты, ‌ из ‌ положения ‌ лёжа ‌ на
гимнастическом ‌ козле ‌ (ноги ‌ зафиксированы) ‌ сгибание ‌ туловища ‌ с
различной ‌ амплитудой ‌ движений ‌ (на ‌ животе ‌ и ‌ на ‌ спине), ‌ комплексы
упражнений‌с‌гантелями‌с‌индивидуально‌подобранной‌массой‌(движения
руками,‌повороты‌на‌месте,‌наклоны,‌подскоки‌со‌взмахом‌рук),‌метание
набивного ‌ мяча ‌ из ‌ различных ‌ исходных ‌ положений, ‌ комплексы
упражнений‌избирательного‌воздействия‌на‌отдельные‌мышечные‌группы
(с‌увеличивающимся‌темпом‌движений‌без‌потери‌качества‌выполнения),
элементы‌атлетической‌гимнастики‌(по‌типу‌«подкачки»),‌приседания‌на
одной‌ноге‌«пистолетом»‌(с‌опорой‌на‌руку‌для‌сохранения‌равновесия).

Развитие ‌ выносливости. ‌ Упражнения ‌ с ‌ непредельными
отягощениями, ‌ выполняемые ‌ в ‌ режиме ‌ умеренной ‌ интенсивности ‌ в
сочетании‌с‌напряжением‌мышц‌и‌фиксацией‌положений‌тела.‌Повторное
выполнение‌гимнастических‌упражнений‌с‌уменьшающимся‌интервалом
отдыха ‌ (по ‌ типу ‌ «круговой ‌ тренировки»). ‌ Комплексы ‌ упражнений ‌ с
отягощением, ‌ выполняемые ‌ в ‌ режиме ‌ непрерывного ‌ и ‌ интервального
методов.

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

повторно-интервального ‌ метода. ‌ Бег ‌ по ‌ пересечённой ‌ местности
(кроссовый‌бег). ‌Гладкий‌бег ‌с ‌равномерной‌скоростью‌в‌разных‌зонах
интенсивности. ‌Повторный‌бег‌с‌препятствиями‌в‌максимальном‌темпе.
Равномерный ‌ повторный ‌ бег ‌ с ‌ финальным ‌ ускорением ‌ (на ‌ разные
дистанции).‌Равномерный‌бег‌с‌дополнительным‌отягощением‌в‌режиме
«до‌отказа».

Развитие ‌ силовых ‌ способностей. ‌ Специальные ‌ прыжковые
упражнения ‌ с ‌ дополнительным ‌ отягощением. ‌ Прыжки ‌ вверх ‌ с
доставанием‌подвешенных‌предметов.‌Прыжки‌в‌полуприседе‌(на‌месте,‌с
продвижением ‌ в ‌ разные ‌ стороны). ‌ Запрыгивание ‌ с ‌ последующим
спрыгиванием. ‌ Прыжки ‌ в ‌ глубину ‌ по ‌ методу ‌ ударной ‌ тренировки.
Прыжки ‌ в ‌ высоту ‌ с ‌ продвижением ‌ и ‌ изменением ‌ направлений,
поворотами‌вправо‌и‌влево, ‌на‌правой, ‌левой‌ноге‌и‌поочерёдно. ‌Бег ‌с
препятствиями.‌Бег‌в‌горку‌с‌дополнительным‌отягощением‌и‌без‌него.
Комплексы‌упражнений‌с‌набивными‌мячами.‌Упражнения‌с‌локальным
отягощением‌на‌мышечные‌группы.‌Комплексы‌силовых‌упражнений‌по
методу‌круговой‌тренировки.

Развитие ‌ скоростных ‌ способностей. ‌ Бег ‌ на ‌месте ‌ с ‌ максимальной
скоростью‌и‌темпом‌с‌опорой‌на‌руки‌и‌без‌опоры.‌Максимальный‌бег‌в
горку‌и‌с‌горки.‌Повторный‌бег‌на‌короткие‌дистанции‌с‌максимальной
скоростью ‌ (по ‌ прямой, ‌ на ‌ повороте ‌ и ‌ со ‌ старта). ‌ Бег ‌ с ‌максимальной
скоростью ‌«с ‌ ходу». ‌Прыжки ‌ через ‌ скакалку ‌ в ‌ максимальном ‌ темпе.



Ускорение,‌переходящее‌в‌многоскоки,‌и‌многоскоки,‌переходящие‌в‌бег‌с
ускорением.‌Подвижные‌и‌спортивные‌игры,‌эстафеты.

Развитие ‌ координации ‌ движений. ‌ Специализированные ‌ комплексы
упражнений ‌ на ‌ развитие ‌ координации ‌ (разрабатываются ‌ на ‌ основе
учебного‌материала‌модулей‌«Гимнастика»‌и‌«Спортивные‌игры»).

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

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

Развитие ‌ силовых ‌ способностей. ‌ Передвижение ‌ на ‌ лыжах ‌ по
отлогому ‌ склону ‌ с ‌ дополнительным ‌ отягощением. ‌ Скоростной ‌ подъём
ступающим ‌ и ‌ скользящим ‌ шагом, ‌ бегом, ‌ «лесенкой», ‌ «ёлочкой».
Упражнения‌в‌«транспортировке».

Развитие‌координации.‌Упражнения‌в‌поворотах‌и‌спусках‌на‌лыжах,
проезд‌через‌«ворота»‌и‌преодоление‌небольших‌трамплинов.

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

различных ‌ направлениях ‌ с ‌ максимальной ‌ скоростью ‌ с ‌ внезапными
остановками ‌ и ‌ выполнением ‌ различных ‌ заданий ‌ (например, ‌ прыжки
вверх, ‌ назад, ‌ вправо, ‌ влево, ‌ приседания). ‌ Ускорения ‌ с ‌ изменением
направления‌движения. ‌Бег ‌с ‌максимальной‌частотой ‌ (темпом)‌шагов‌с
опорой ‌ на ‌ руки ‌ и ‌ без ‌ опоры. ‌ Выпрыгивание ‌ вверх ‌ с ‌ доставанием
ориентиров ‌ левой ‌ (правой) ‌ рукой. ‌ Челночный ‌ бег ‌ (чередование
прохождения‌заданных‌отрезков‌дистанции‌лицом‌и‌спиной‌вперёд).‌Бег‌с
максимальной‌скоростью‌с‌предварительным‌выполнением‌многоскоков.
Передвижения ‌с ‌ ускорениями ‌и ‌максимальной ‌скоростью‌приставными
шагами ‌ левым ‌ и ‌ правым ‌ боком. ‌ Ведение ‌ баскетбольного ‌ мяча ‌ с
ускорением‌и‌максимальной‌скоростью.‌Прыжки‌вверх‌на‌обеих‌ногах‌и
на ‌одной‌ноге ‌с ‌места ‌и ‌с ‌разбега. ‌Прыжки‌с ‌поворотами‌на ‌точность
приземления. ‌ Передача ‌ мяча ‌ двумя ‌ руками ‌ от ‌ груди ‌ в ‌ максимальном
темпе‌при‌встречном‌беге ‌в ‌колоннах. ‌Кувырки‌вперёд, ‌назад, ‌боком‌с
последующим ‌ рывком ‌ на ‌ 3–5 ‌ м. ‌ Подвижные ‌ и ‌ спортивные ‌ игры,
эстафеты.

Развитие ‌ силовых ‌ способностей. ‌ Комплексы ‌ упражнений ‌ с
дополнительным‌отягощением‌на‌основные‌мышечные‌группы.‌Ходьба‌и
прыжки ‌ в ‌ глубоком ‌приседе. ‌Прыжки ‌на ‌ одной ‌ноге ‌ и ‌ обеих ‌ногах ‌ с
продвижением‌вперёд,‌по‌кругу,‌«змейкой»,‌на‌месте‌с‌поворотом‌на‌180‌и
360. ‌ Прыжки ‌ через ‌ скакалку ‌ в ‌ максимальном ‌ темпе ‌ на ‌ месте ‌ и ‌ с
передвижением ‌ (с ‌ дополнительным ‌ отягощением ‌ и ‌ без ‌ него).
Напрыгивание‌и‌спрыгивание‌с‌последующим‌ускорением.‌Многоскоки‌с
последующим ‌ ускорением ‌ и ‌ ускорение ‌ с ‌ последующим ‌ выполнением
многоскоков.‌Броски‌набивного‌мяча‌из‌различных‌исходных‌положений,
с‌различной‌траекторией‌полёта‌одной‌рукой‌и‌обеими‌руками,‌стоя,‌сидя,
в‌полуприседе.

Развитие‌выносливости.‌Повторный‌бег‌с‌максимальной‌скоростью,‌с
уменьшающимся‌интервалом‌отдыха.‌Гладкий‌бег‌по‌методу‌непрерывно-
интервального‌упражнения.‌Гладкий‌бег‌в‌режиме‌большой‌и‌умеренной
интенсивности. ‌Игра‌в‌баскетбол‌с‌увеличивающимся‌объёмом‌времени
игры.

Развитие ‌ координации ‌ движений. ‌ Броски ‌ баскетбольного ‌ мяча ‌ по
неподвижной ‌ и ‌ подвижной ‌ мишени. ‌ Акробатические ‌ упражнения



(двойные‌и‌тройные‌кувырки‌вперёд‌и‌назад).‌Бег‌с‌«тенью»‌(повторение
движений ‌ партнёра). ‌Бег ‌ по ‌ гимнастической ‌ скамейке, ‌ по
гимнастическому ‌ бревну ‌ разной ‌ высоты. ‌ Прыжки ‌ по ‌ разметкам ‌ с
изменяющейся‌амплитудой‌движений.‌Броски‌малого‌мяча‌в‌стену‌одной
рукой ‌ (обеими ‌ руками) ‌ с ‌ последующей ‌ его ‌ ловлей ‌ (обеими ‌ руками ‌ и
одной ‌ рукой) ‌ после ‌ отскока ‌ от ‌ стены ‌ (от ‌ пола). ‌ Ведение ‌ мяча ‌ с
изменяющейся‌по‌команде‌скоростью‌и‌направлением‌передвижения.

Футбол. ‌Развитие ‌ скоростных ‌ способностей. ‌Старты ‌из ‌ различных
положений‌с‌последующим‌ускорением.‌Бег‌с‌максимальной‌скоростью‌по
прямой, ‌ с ‌ остановками ‌ (по ‌ свистку, ‌ хлопку, ‌ заданному ‌ сигналу), ‌ с
ускорениями,‌«рывками», ‌изменением‌направления‌передвижения. ‌Бег‌в
максимальном‌темпе.‌Бег‌и‌ходьба‌спиной‌вперёд‌с‌изменением‌темпа‌и
направления ‌ движения ‌ (по ‌ прямой, ‌ по ‌ кругу, ‌ «змейкой»). ‌ Бег ‌ с
максимальной ‌ скоростью ‌ с ‌ поворотами ‌ на ‌ 180 ‌ и ‌ 360. ‌ Прыжки ‌ через
скакалку‌в‌максимальном‌темпе.‌Прыжки‌по‌разметке‌на‌правой‌(левой)
ноге,‌между‌стоек,‌спиной‌вперёд.‌Прыжки‌вверх‌на‌обеих‌ногах‌и‌одной
ноге‌с‌продвижением‌вперёд. ‌Удары‌по‌мячу‌в‌стенку‌в‌максимальном
темпе. ‌Ведение‌мяча ‌с ‌остановками‌и‌ускорениями, ‌«дриблинг» ‌мяча ‌с
изменением ‌ направления ‌ движения. ‌ Кувырки ‌ вперёд, ‌ назад, ‌ боком ‌ с
последующим‌рывком.‌Подвижные‌и‌спортивные‌игры,‌эстафеты.

Развитие ‌ силовых ‌ способностей. ‌ Комплексы ‌ упражнений ‌ с
дополнительным ‌ отягощением ‌ на ‌ основные ‌ мышечные ‌ группы.
Многоскоки ‌ через ‌ препятствия. ‌ Спрыгивание ‌ с ‌ возвышенной ‌ опоры ‌ с
последующим ‌ ускорением, ‌ прыжком ‌ в ‌ длину ‌ и ‌ в ‌ высоту. ‌Прыжки ‌ на
обеих‌ногах‌с‌дополнительным‌отягощением‌(вперёд,‌назад,‌в‌приседе,‌с
продвижением‌вперёд).

Развитие ‌ выносливости. ‌ Равномерный ‌ бег ‌ на ‌ средние ‌ и ‌ длинные
дистанции.‌Повторные‌ускорения‌с‌уменьшающимся‌интервалом‌отдыха.
Повторный ‌ бег ‌ на ‌ короткие ‌ дистанции ‌ с ‌ максимальной ‌ скоростью ‌ и
уменьшающимся‌интервалом‌отдыха.‌Гладкий‌бег‌в‌режиме‌непрерывно-
интервального ‌ метода. ‌ Передвижение ‌ на ‌ лыжах ‌ в ‌ режиме ‌ большой ‌ и
умеренной‌интенсивности.



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

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
В ‌ результате ‌ изучения ‌ физической ‌ культуры ‌ на ‌ уровне ‌ среднего

общего ‌ образования ‌ у ‌ обучающегося ‌ будут ‌ сформированы ‌ следующие
личностные‌результаты:‌

1)‌гражданского воспитания:
сформированность ‌ гражданской ‌ позиции ‌ обучающегося ‌ как

активного‌и‌ответственного‌члена‌российского‌общества;
осознание ‌ своих ‌ конституционных ‌прав ‌ и ‌ обязанностей, ‌ уважение

закона‌и‌правопорядка;
принятие ‌ традиционных ‌ национальных, ‌ общечеловеческих

гуманистических‌и‌демократических‌ценностей;‌
готовность ‌ противостоять ‌ идеологии ‌ экстремизма, ‌ национализма,

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

готовность‌вести‌совместную‌деятельность‌в‌интересах‌гражданского
общества,‌участвовать‌в‌самоуправлении‌в‌образовательной‌организации;

умение ‌ взаимодействовать ‌ с ‌ социальными ‌ институтами ‌ в
соответствии‌с‌их‌функциями‌и‌назначением;

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

патриотизма, ‌уважения‌к‌своему‌народу,‌чувства‌ответственности‌перед
Родиной, ‌ гордости ‌ за ‌ свой ‌ край, ‌ свою ‌Родину, ‌ свой ‌ язык ‌и ‌ культуру,
прошлое‌и‌настоящее‌многонационального‌народа‌России;‌

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

идейную‌убеждённость,‌готовность‌к‌служению‌и‌защите‌Отечества,
ответственность‌за‌его‌судьбу;

3)‌духовно-нравственного воспитания:
осознание‌духовных‌ценностей‌российского‌народа;
сформированность‌нравственного‌сознания,‌этического‌поведения;‌
способность‌оценивать‌ситуацию‌и‌принимать‌осознанные‌решения,

ориентируясь‌на‌морально-нравственные‌нормы‌и‌ценности;
осознание‌личного‌вклада‌в‌построение‌устойчивого‌будущего;
ответственное ‌ отношение ‌ к ‌ своим ‌ родителям, ‌ созданию ‌ семьи ‌ на

основе‌осознанного‌принятия‌ценностей‌семейной‌жизни‌в‌соответствии‌с
традициями‌народов‌России;

4)‌эстетического воспитания:
эстетическое‌отношение‌к‌миру,‌включая‌эстетику‌быта,‌научного‌и

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

творчество‌своего‌и‌других‌народов,‌ощущать‌эмоциональное‌воздействие
искусства;



убеждённость‌в‌значимости‌для‌личности‌и‌общества‌отечественного
и ‌ мирового ‌ искусства, ‌ этнических ‌ культурных ‌ традиций ‌ и ‌ народного
творчества;

готовность‌к‌самовыражению‌в‌разных‌видах‌искусства,‌стремление
проявлять‌качества‌творческой‌личности;

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

ответственного‌отношения‌к‌своему‌здоровью;
потребность‌в‌физическом‌совершенствовании,‌занятиях‌
спортивно-оздоровительной‌деятельностью;
активное ‌ неприятие ‌ вредных ‌ привычек ‌ и ‌ иных ‌форм ‌ причинения

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

трудолюбие;
готовность‌к‌активной‌деятельности‌технологической‌и‌социальной

направленности; ‌ способность ‌ инициировать, ‌ планировать ‌ и
самостоятельно‌выполнять‌такую‌деятельность;‌

интерес ‌ к ‌ различным ‌ сферам ‌ профессиональной ‌ деятельности,
умение‌совершать‌осознанный‌выбор‌будущей‌профессии‌и‌реализовывать
собственные‌жизненные‌планы;

готовность ‌ и ‌ способность ‌ к ‌ образованию ‌ и ‌ самообразованию ‌ на
протяжении‌всей‌жизни;

7)‌экологического воспитания:
сформированность ‌ экологической ‌ культуры, ‌ понимание ‌ влияния

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

планирование ‌ и ‌ осуществление ‌ действий ‌ в ‌ окружающей ‌ среде ‌ на
основе‌знания‌целей‌устойчивого‌развития‌человечества;

активное‌неприятие‌действий,‌приносящих‌вред‌окружающей‌среде;‌
умение‌прогнозировать‌неблагоприятные‌экологические‌последствия

предпринимаемых‌действий,‌предотвращать‌их;
расширение‌опыта‌деятельности‌экологической‌направленности.
8)‌ценности научного познания:
сформированность‌мировоззрения, ‌соответствующего‌современному

уровню‌развития‌науки‌и‌общественной‌практики,‌основанного‌на‌диалоге
культур, ‌ способствующего ‌ осознанию ‌ своего ‌ места ‌ в ‌ поликультурном
мире;

совершенствование‌языковой‌и‌читательской‌культуры‌как‌средства
взаимодействия‌между‌людьми‌и‌познанием‌мира;

осознание‌ценности‌научной‌деятельности;‌готовность‌осуществлять
проектную‌и‌исследовательскую‌деятельность‌индивидуально‌и‌в‌группе.

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
В ‌ результате ‌ изучения ‌ физической ‌ культуры ‌ на ‌ уровне ‌ среднего

общего ‌ образования ‌ у ‌ обучающегося ‌ будут ‌ сформированы
познавательные ‌ универсальные ‌ учебные ‌ действия, ‌ коммуникативные



универсальные‌учебные‌действия,‌регулятивные‌универсальные‌учебные
действия,‌совместная‌деятельность.
Познавательные универсальные учебные действия

У‌обучающегося‌будут‌сформированы‌следующие базовые логические
действия‌как‌часть‌познавательных‌универсальных‌учебных‌действий:

самостоятельно ‌ формулировать ‌ и ‌ актуализировать ‌ проблему,
рассматривать‌её‌всесторонне;

устанавливать‌существенный‌признак‌или‌основания‌для‌сравнения,
классификации‌и‌обобщения;

определять ‌цели ‌деятельности, ‌ задавать ‌ параметры ‌и ‌ критерии ‌их
достижения;

выявлять ‌ закономерности ‌ и ‌ противоречия ‌ в ‌ рассматриваемых
явлениях;‌

разрабатывать‌план‌решения‌проблемы‌с‌учётом‌анализа‌имеющихся
материальных‌и‌нематериальных‌ресурсов;

вносить ‌ коррективы ‌ в ‌ деятельность, ‌ оценивать ‌ соответствие
результатов‌целям,‌оценивать‌риски‌последствий‌деятельности;

координировать ‌ и ‌ выполнять ‌ работу ‌ в ‌ условиях ‌ реального,
виртуального‌и‌комбинированного‌взаимодействия;

развивать‌креативное‌мышление‌при‌решении‌жизненных‌проблем.
У ‌ обучающегося ‌ будут ‌ сформированы ‌ следующие ‌базовые

исследовательские  действия‌ как ‌ часть ‌ познавательных ‌ универсальных
учебных‌действий:

владеть ‌ навыками ‌ учебно-исследовательской ‌ и ‌ проектной
деятельности, ‌ навыками ‌ разрешения ‌ проблем; ‌ способностью ‌ и
готовностью‌к‌самостоятельному‌поиску‌методов‌решения‌практических
задач,‌применению‌различных‌методов‌познания;‌

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

формирование ‌ научного ‌ типа ‌ мышления, ‌ владение ‌ научной
терминологией,‌ключевыми‌понятиями‌и‌методами;

ставить ‌ и ‌ формулировать ‌ собственные ‌ задачи ‌ в ‌ образовательной
деятельности‌и‌жизненных‌ситуациях;

выявлять ‌ причинно-следственные ‌ связи ‌ и ‌ актуализировать ‌ задачу,
выдвигать‌гипотезу‌её‌решения,‌находить‌аргументы‌для‌доказательства
своих‌утверждений,‌задавать‌параметры‌и‌критерии‌решения;

анализировать ‌ полученные ‌ в ‌ ходе ‌ решения ‌ задачи ‌ результаты,
критически ‌ оценивать ‌ их ‌ достоверность, ‌ прогнозировать ‌ изменение ‌ в
новых‌условиях;

давать‌оценку‌новым‌ситуациям,‌оценивать‌приобретённый‌опыт;
осуществлять‌целенаправленный‌поиск‌переноса‌средств‌и‌способов

действия‌в‌профессиональную‌среду;
уметь‌переносить‌знания‌в‌познавательную‌и‌практическую‌области

жизнедеятельности;
уметь‌интегрировать‌знания‌из‌разных‌предметных‌областей;‌
выдвигать‌новые‌идеи,‌предлагать‌оригинальные‌подходы‌и‌решения;

ставить‌проблемы‌и‌задачи,‌допускающие‌альтернативные‌решения.
У‌обучающегося‌будут‌сформированы‌следующие‌умения работать

с  информацией‌ как ‌ часть ‌ познавательных ‌ универсальных ‌ учебных
действий:



владеть ‌ навыками ‌ получения ‌ информации ‌ из ‌ источников ‌ разных
типов, ‌ самостоятельно ‌ осуществлять ‌ поиск, ‌ анализ, ‌ систематизацию ‌ и
интерпретацию‌информации‌различных‌видов‌и‌форм‌представления;

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

оценивать‌достоверность,‌легитимность‌информации,‌её‌соответствие
правовым‌и‌морально-этическим‌нормам;

использовать ‌ средства ‌ информационных ‌ и ‌ коммуникационных
технологий ‌ в ‌ решении ‌ когнитивных, ‌ коммуникативных ‌ и
организационных‌задач‌с‌соблюдением‌требований‌эргономики,‌техники
безопасности,‌гигиены,‌ресурсосбережения, ‌правовых‌и‌этических‌норм,
норм‌информационной‌безопасности;

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

У‌обучающегося‌будут‌сформированы‌следующие‌умения‌общения
как‌часть‌коммуникативных‌универсальных‌учебных‌действий:

осуществлять‌коммуникации‌во‌всех‌сферах‌жизни;
распознавать ‌ невербальные ‌ средства ‌ общения, ‌ понимать ‌ значение

социальных‌знаков,‌распознавать‌предпосылки‌конфликтных‌ситуаций‌и
смягчать‌конфликты;

владеть‌различными‌способами‌общения‌и‌взаимодействия;‌
аргументированно ‌ вести ‌ диалог, ‌ уметь ‌ смягчать ‌ конфликтные

ситуации;
развёрнуто‌и‌логично‌излагать‌свою‌точку‌зрения‌с‌использованием

языковых‌средств.
Регулятивные универсальные учебные действия

У ‌ обучающегося ‌ будут ‌ сформированы ‌ следующие ‌ умения
самоорганизации‌ как ‌ часть ‌ регулятивных ‌ универсальных ‌ учебных
действий:

самостоятельно ‌ осуществлять ‌ познавательную ‌ деятельность,
выявлять ‌ проблемы, ‌ ставить ‌ и ‌ формулировать ‌ собственные ‌ задачи ‌ в
образовательной‌деятельности‌и‌жизненных‌ситуациях;

самостоятельно ‌ составлять ‌ план ‌ решения ‌ проблемы ‌ с ‌ учётом
имеющихся‌ресурсов,‌собственных‌возможностей‌и‌предпочтений;

давать‌оценку‌новым‌ситуациям;
расширять ‌ рамки ‌ учебного ‌ предмета ‌ на ‌ основе ‌ личных

предпочтений;
делать ‌ осознанный ‌ выбор, ‌ аргументировать ‌ его, ‌ брать

ответственность‌за‌решение;
оценивать‌приобретённый‌опыт;
способствовать ‌формированию‌и‌проявлению‌широкой‌эрудиции‌в

разных‌областях‌знаний;‌
постоянно‌повышать‌свой‌образовательный‌и‌культурный‌уровень;
У ‌ обучающегося ‌ будут ‌ сформированы ‌ следующие ‌ умения

самоконтроля,  принятия  себя  и  других‌ как ‌ часть ‌ регулятивных
универсальных‌учебных‌действий:

давать‌оценку‌новым‌ситуациям,‌вносить‌коррективы‌в‌деятельность,
оценивать‌соответствие‌результатов‌целям;



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

использовать ‌ приёмы ‌ рефлексии ‌ для ‌ оценки ‌ ситуации, ‌ выбора
верного‌решения;

уметь ‌оценивать ‌риски ‌и ‌ своевременно ‌принимать ‌решения ‌по ‌их
снижению;

принимать ‌ мотивы ‌ и ‌ аргументы ‌ других ‌ при ‌ анализе ‌ результатов
деятельности;

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

деятельности;
признавать‌своё‌право‌и‌право‌других‌на‌ошибки;
развивать‌способность‌понимать‌мир‌с‌позиции‌другого‌человека.
У ‌ обучающегося ‌ будут ‌ сформированы ‌ следующие ‌ умения

совместной  деятельности‌ как ‌ часть ‌ коммуникативных ‌ универсальных
учебных‌действий:

понимать ‌ и ‌ использовать ‌ преимущества ‌ командной ‌ и
индивидуальной‌работы;

выбирать‌тематику‌и‌методы‌совместных‌действий‌с‌учётом‌общих
интересов,‌и‌возможностей‌каждого‌члена‌коллектива;

принимать ‌ цели ‌ совместной ‌ деятельности, ‌ организовывать ‌ и
координировать‌действия‌по‌её‌достижению:‌составлять‌план‌действий,
распределять ‌роли ‌ с ‌учётом ‌мнений ‌участников, ‌ обсуждать ‌результаты
совместной‌работы;‌

оценивать ‌качество ‌вклада ‌своего‌и ‌каждого ‌участника ‌команды‌в
общий‌результат‌по‌разработанным‌критериям;

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

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

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
К ‌ концу ‌ обучения ‌в  10  классе‌ обучающийся ‌ получит ‌ следующие
предметные‌результаты‌по‌отдельным‌темам‌программы‌по‌физической
культуре.

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

направления‌и‌формы‌организации,‌роль‌и‌значение‌в‌жизни‌современного
человека‌и‌общества;

ориентироваться ‌ в ‌ основных ‌ статьях ‌ Федерального ‌ закона ‌ «О
физической ‌ культуре ‌ и ‌ спорте ‌ в ‌ Российской ‌ Федерации»,
руководствоваться ‌ ими ‌ при ‌ организации ‌ активного ‌ отдыха ‌ в
разнообразных ‌ формах ‌ физкультурно-оздоровительной ‌ и ‌ спортивно-
массовой‌деятельности;

положительно‌оценивать‌связь‌современных‌оздоровительных‌систем
физической ‌ культуры ‌ и ‌ здоровья ‌ человека, ‌ раскрывать ‌ их ‌ целевое
назначение ‌ и ‌ формы ‌ организации, ‌ возможность ‌ использовать ‌ для



самостоятельных ‌ занятий ‌ с ‌ учётом ‌ индивидуальных ‌ интересов ‌ и
функциональных‌возможностей.‌

Раздел «Организация самостоятельных занятий»:
проектировать ‌ досуговую ‌ деятельность ‌ с ‌ включением ‌ в ‌ её

содержание ‌ разнообразных ‌ форм ‌ активного ‌ отдыха, ‌ тренировочных ‌ и
оздоровительных ‌ занятий, ‌ физкультурно-массовых ‌ мероприятий ‌ и
спортивных‌соревнований;‌

контролировать ‌ показатели ‌ индивидуального ‌ здоровья ‌ и
функционального ‌ состояния ‌ организма, ‌ использовать ‌ их ‌ при
планировании ‌ содержания ‌ и ‌ направленности ‌ самостоятельных ‌ занятий
кондиционной‌тренировкой,‌оценке‌её‌эффективности;‌

планировать ‌ системную ‌ организацию ‌ занятий ‌ кондиционной
тренировкой, ‌ подбирать ‌ содержание ‌ и ‌ контролировать ‌ направленность
тренировочных ‌ воздействий ‌ на ‌ повышение ‌ физической
работоспособности ‌ и ‌ выполнение ‌ норм ‌ Комплекса ‌ «Готов ‌ к ‌ труду ‌ и
обороне».‌

Раздел «Физическое совершенствование»:
выполнять ‌ упражнения ‌ корригирующей ‌ и ‌ профилактической

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

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

выполнять‌упражнения‌общефизической‌подготовки,‌использовать‌их
в‌планировании‌кондиционной‌тренировки;

демонстрировать ‌ основные ‌ технические ‌ и ‌ тактические ‌ действия ‌ в
игровых ‌ видах ‌ спорта ‌ в ‌ условиях ‌ учебной ‌ и ‌ соревновательной
деятельности, ‌ осуществлять ‌ судейство ‌ по ‌ одному ‌ из ‌ освоенных ‌ видов
(футбол,‌волейбол,‌баскетбол);

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

К ‌ концу ‌ обучения ‌в  11  классе‌ обучающийся ‌ получит ‌ следующие
предметные‌результаты‌по‌отдельным‌темам‌программы‌по‌физической
культуре:

Раздел «Знания о физической культуре»: 
характеризовать‌адаптацию‌организма‌к‌физическим‌нагрузкам‌как

основу ‌ укрепления ‌ здоровья, ‌ учитывать ‌ её ‌ этапы ‌ при ‌ планировании
самостоятельных‌занятий‌кондиционной‌тренировкой;‌

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

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

Раздел «Организация самостоятельных занятий»:



планировать ‌ оздоровительные ‌ мероприятия ‌ в ‌ режиме ‌ учебной ‌ и
трудовой‌деятельности‌с‌целью‌профилактики‌умственного‌и‌физического
утомления, ‌ оптимизации ‌ работоспособности ‌ и ‌ функциональной
активности‌основных‌психических‌процессов;

организовывать‌и‌проводить‌сеансы‌релаксации,‌банных‌процедур‌и
самомассажа ‌ с ‌ целью ‌ восстановления ‌ организма ‌ после ‌ умственных ‌ и
физических‌нагрузок;‌

проводить ‌ самостоятельные ‌ занятия ‌ по ‌ подготовке ‌ к ‌ успешному
выполнению ‌ нормативных ‌ требований ‌ комплекса ‌ «Готов ‌ к ‌ труду ‌ и
обороне»,‌планировать‌их‌содержание‌и‌физические‌нагрузки,‌исходя‌из
индивидуальных‌результатов‌в‌тестовых‌испытаниях.‌

Раздел «Физическое совершенствование»:
выполнять ‌ упражнения ‌ корригирующей ‌ и ‌ профилактической

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

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

демонстрировать ‌ технику ‌ приёмов ‌ и ‌ защитных ‌ действий ‌ из
атлетических‌единоборств,‌выполнять‌их‌во‌взаимодействии‌с‌партнёром;

демонстрировать ‌ основные ‌ технические ‌ и ‌ тактические ‌ действия ‌ в
игровых ‌ видах ‌ спорта, ‌ выполнять ‌ их ‌ в ‌ условиях ‌ учебной ‌ и
соревновательной‌деятельности‌(футбол,‌волейбол,‌баскетбол);

выполнять‌комплексы‌физических‌упражнений‌на‌развитие‌основных
физических ‌ качеств, ‌ демонстрировать ‌ ежегодные ‌ приросты ‌ в ‌ тестовых
заданиях‌Комплекса‌«Готов‌к‌труду‌и‌обороне».



 ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 
 10 КЛАСС 

№ 
п/п 

Наименование 
разделов и тем 
программы 

Количество часов
Электронные (цифровые) образовательные
ресурсы Всего Контрольные работы 

Раздел 1.‌Знания о физической культуре

1.1
Физическая‌культура
как‌социальное‌
явление

В‌процессе
урока‌

https://resh.edu.ru/subject/

1.2

Физическая‌культура
как‌средство‌
укрепления‌здоровья
человека

В‌процессе
урока

https://resh.edu.ru/subject/

Раздел 2.‌Способы самостоятельной двигательной деятельности

2.1

Физкультурно-
оздоровительные‌
мероприятия‌в‌
условиях‌активного‌
отдыха‌и‌досуга

В‌процессе
урока

https://resh.edu.ru/subject/

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ

Раздел 1.‌Физкультурно-оздоровительная деятельность

1.1
Физкультурно-
оздоровительная‌
деятельность

В‌процессе
урока

https://resh.edu.ru/subject/

Раздел 2.‌Спортивно-оздоровительная деятельность



2.1
Модуль‌
«Спортивные‌игры».‌
Футбол

‌10‌ https://resh.edu.ru/subject/

2.2
Модуль‌
«Спортивные‌игры».‌
Баскетбол

‌12‌ ‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

2.3
Модуль‌
«Спортивные‌игры».‌
Волейбол

‌12‌ ‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

Итого‌по‌разделу ‌34‌

Раздел 3.‌Прикладно-ориентированная двигательная деятельность

3.1
Модуль‌
«Плавательная‌
подготовка»

‌0‌ ‌0‌ https://resh.edu.ru/subject/

Итого‌по‌разделу ‌0‌

Раздел 4.‌Модуль «Спортивная и физическая подготовка»

4.1
Спортивная‌
подготовка

‌16‌ ‌0‌ https://resh.edu.ru/subject/

4.2
Базовая‌физическая‌
подготовка

‌18‌ ‌0‌ https://resh.edu.ru/subject/

Итого ‌34‌

ОБЩЕЕ‌КОЛИЧЕСТВО‌
ЧАСОВ‌ПО‌ПРОГРАММЕ

‌68‌ ‌2‌



 11 КЛАСС 

№ 
п/п 

Наименование 
разделов и тем 
программы 

Количество часов
Электронные (цифровые) образовательные
ресурсы Всего Контрольные работы 

Раздел 1.‌Знания о физической культуре

1.1
Здоровый‌образ‌
жизни‌современного‌
человека

‌6‌ https://resh.edu.ru/subject/

1.2

Профилактика‌
травматизма‌и‌
оказание‌перовой‌
помощи‌во‌время‌
занятий‌физической‌
культурой

‌4‌ https://resh.edu.ru/subject/

Итого‌по‌разделу ‌10‌

Раздел 2.‌Способы самостоятельной двигательной деятельности

2.1

Современные‌
оздоровительные‌
методы‌и‌процедуры‌
в‌режиме‌здорового‌
образа‌жизни

‌6‌ https://resh.edu.ru/subject/

2.2

Самостоятельная‌
подготовка‌к‌
выполнению‌
нормативных‌

‌2‌ https://resh.edu.ru/subject/



требований‌
комплекса‌«Готов‌к‌
труду‌и‌обороне»

Итого‌по‌разделу ‌8‌

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ

Раздел 1.‌Физкультурно-оздоровительная деятельность

1.1
Физкультурно-
оздоровительная‌
деятельность

‌6‌ https://resh.edu.ru/subject/

Итого‌по‌разделу ‌6‌

Раздел 2.‌Спортивно-оздоровительная деятельность

2.1
Модуль‌
«Спортивные‌игры».‌
Футбол

‌10‌ ‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

2.2
Модуль‌
«Спортивные‌игры».‌
Баскетбол

‌10‌ ‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

2.3
Модуль‌
«Спортивные‌игры».‌
Волейбол

‌12‌ ‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

Итого‌по‌разделу ‌32‌

Раздел 3.‌Прикладно-ориентированная двигательная деятельность

3.1
Модуль‌
«Атлетические‌

‌12‌ https://resh.edu.ru/subject/



единоборства»

Итого‌по‌разделу ‌12‌

Раздел 4.‌Модуль «Спортивная и физическая подготовка»

4.1
Спортивная‌
подготовка

‌16‌ ‌0‌ https://resh.edu.ru/subject/

4.2
Базовая‌физическая‌
подготовка

‌18‌ https://resh.edu.ru/subject/

Итого ‌34‌

ОБЩЕЕ‌КОЛИЧЕСТВО‌
ЧАСОВ‌ПО‌ПРОГРАММЕ

‌102‌ ‌3‌



 ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 
 10 КЛАСС 

№ 
п/
п 

Тема урока 

Количество часов
Дата 
изучения 

Электронные 
цифровые 
образовательные 
ресурсы 

Всего 
Контрольные
работы 

1
Совершенствование‌технических‌действий‌в‌
передаче‌мяча,‌стоя‌на‌месте‌и‌в‌движении

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

2
Совершенствование‌техники‌ведение‌мяча‌и‌во
взаимодействии‌с‌партнером

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

3
Совершенствование‌техники‌удара‌по‌мячу‌в‌
движении

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

4 Тренировочные‌игры‌по‌мини-футболу ‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

5 Техническая‌подготовка‌в‌баскетболе ‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

6 Тактическая‌подготовка‌в‌баскетболе ‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

7
Развитие‌скоростных‌и‌силовых‌способностей‌
средствами‌игры‌баскетбол

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

8
Развитие‌координационных‌способностей‌
средствами‌игры‌баскетбол

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

8
Развитие‌выносливости‌средствами‌игры‌
баскетбол

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

10
Совершенствование‌техники‌ведение‌мяча‌и‌во
взаимодействии‌с‌партнером

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/



11
Совершенствование‌техники‌броска‌мяча‌в‌
корзину‌в‌движении

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

12
Совершенствование‌техники‌броска‌мяча‌в‌
корзину‌в‌движении

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

13 Тренировочные‌игры‌по‌баскетболу ‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

14 Техническая‌подготовка‌в‌баскетболе https://resh.edu.ru/subject/

15 Техника‌судейства‌игры‌баскетбол ‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

16 Техническая‌подготовка‌в‌баскетболе https://resh.edu.ru/subject/

17 Техническая‌подготовка‌в‌баскетболе https://resh.edu.ru/subject/

18 Тренировочные‌игры‌по‌баскетболу https://resh.edu.ru/subject/

19 Тренировочные‌игры‌по‌баскетболу https://resh.edu.ru/subject/

20 Техническая‌подготовка‌в‌волейболе ‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

21 Тактическая‌подготовка‌в‌волейболе ‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

22
Общефизическая‌подготовка‌средствами‌игры‌
волейбол

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

23
Развитие‌скоростных‌способностей‌средствами
игры‌волейбол

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

24
Развитие‌силовых‌способностей‌средствами‌
игры‌волейбол

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

25
Развитие‌координационных‌способностей‌
средствами‌игры‌волейбол

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

26
Развитие‌выносливости‌средствами‌игры‌
волейбол

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

27
Совершенствование‌техники‌нападающего‌
удара

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/



28 Совершенствование‌техники‌одиночного‌блока ‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

29
Совершенствование‌тактической‌действий‌во‌
время‌защиты‌и‌нападения‌в‌условиях‌учебной‌
и‌игровой‌деятельности

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

30 Тренировочные‌игры‌по‌волейболу ‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

31 Техника‌судейства‌игры‌волейбол ‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

32 Тренировочные‌игры‌по‌волейболу https://resh.edu.ru/subject/

33 Тренировочные‌игры‌по‌волейболу https://resh.edu.ru/subject/

34 Тренировочные‌игры‌по‌волейболу https://resh.edu.ru/subject/

35 Тренировочные‌игры‌по‌волейболу https://resh.edu.ru/subject/

36
Спортивная‌подготовка‌(СФП)‌по‌избранному‌
виду‌спорта

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

37
Спортивная‌подготовка‌(СФП)‌по‌избранному‌
виду‌спорта

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

38
Спортивная‌подготовка‌(СФП)‌по‌избранному‌
виду‌спорта

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

39
Спортивная‌подготовка‌(СФП)‌по‌избранному‌
виду‌спорта

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

40
Спортивная‌подготовка‌(СФП)‌по‌избранному‌
виду‌спорта

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

41
Спортивная‌подготовка‌(СФП)‌по‌избранному‌
виду‌спорта

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

42
Спортивная‌подготовка‌(СФП)‌по‌избранному‌
виду‌спорта

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

43 Спортивная‌подготовка‌(СФП)‌по‌избранному‌ ‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/



виду‌спорта

44
Спортивная‌подготовка‌(СФП)‌по‌избранному‌
виду‌спорта

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

45
Спортивная‌подготовка‌(СФП)‌по‌избранному‌
виду‌спорта

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

46 Участие‌в‌соревнованиях ‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

47 Участие‌в‌соревнованиях ‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

48 Участие‌в‌соревнованиях ‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

49 Судейство‌соревнований ‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

50 Судейство‌соревнований ‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

51 Знания‌о‌ГТО ‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

52
Правила‌и‌техника‌выполнения‌норматива‌
комплекса‌ГТО:‌Бег‌на‌60‌м‌или‌100‌м

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

53
Правила‌и‌техника‌выполнения‌норматива‌
комплекса‌ГТО:‌Бег‌на‌60‌м‌или‌100‌м

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

54
Правила‌и‌техника‌выполнения‌норматива‌
комплекса‌ГТО:‌Бег‌на‌2000‌м‌или‌3000‌м

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

55
Правила‌и‌техника‌выполнения‌норматива‌
комплекса‌ГТО:‌Бег‌на‌2000‌м‌или‌3000‌м

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

56
Правила‌и‌техника‌выполнения‌норматива‌
комплекса‌ГТО:‌Кросс‌на‌3‌км‌или‌5‌км

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

57
Правила‌и‌техника‌выполнения‌норматива‌
комплекса‌ГТО:‌Бег‌на‌лыжах‌3‌км‌или‌5‌км

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

58
Правила‌и‌техника‌выполнения‌норматива‌
комплекса‌ГТО:‌Подтягивание‌из‌виса‌на‌

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/



высокой‌перекладине.‌Рывок‌гири‌16‌кг.‌
Сгибание‌и‌разгибание‌рук‌в‌упоре‌лежа‌на‌
полу

59

Правила‌и‌техника‌выполнения‌норматива‌
комплекса‌ГТО:‌Подтягивание‌из‌виса‌на‌
высокой‌перекладине.‌Рывок‌гири‌16‌кг.‌
Сгибание‌и‌разгибание‌рук‌в‌упоре‌лежа‌на‌
полу

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

60
Правила‌и‌техника‌выполнения‌норматива‌
комплекса‌ГТО:‌Подтягивание‌из‌виса‌лежа‌на‌
низкой‌перекладине‌90‌см

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

61
Правила‌и‌техника‌выполнения‌норматива‌
комплекса‌ГТО:‌Наклон‌вперед‌из‌положения‌
стоя‌на‌гимнастической‌скамье

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

62
Правила‌и‌техника‌выполнения‌норматива‌
комплекса‌ГТО:‌Прыжок‌в‌длину‌с‌места‌
толчком‌двумя‌ногами

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

63
Правила‌и‌техника‌выполнения‌норматива‌
комплекса‌ГТО:‌Поднимание‌туловища‌из‌
положения‌лежа‌на‌спине

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

64
Правила‌и‌техника‌выполнения‌норматива‌
комплекса‌ГТО:‌Метание‌мяча‌весом‌500‌г(д),‌
700‌г(ю)

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

65
Правила‌и‌техника‌выполнения‌норматива‌
комплекса‌ГТО:‌Стрельба‌(пневматика‌или‌
электронное‌оружие)

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/



66
Правила‌и‌техника‌выполнения‌норматива‌
комплекса‌ГТО:‌Челночный‌бег‌3*10‌м

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

67
Правила‌и‌техника‌выполнения‌норматива‌
комплекса‌ГТО:‌Плавание‌50‌м

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

68
Фестиваль‌«Мы‌готовы‌к‌ГТО!».‌(сдача‌норм‌
ГТО‌с‌соблюдением‌правил‌и‌техники‌
выполнения‌испытаний‌(тестов)‌6‌ступени

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

ОБЩЕЕ‌КОЛИЧЕСТВО‌ЧАСОВ‌ПО‌ПРОГРАММЕ ‌68 ‌0‌

 11 КЛАСС 

№ 
п/
п 

Тема урока 

Количество часов
Дата 
изучения 

Электронные 
цифровые 
образовательные 
ресурсы 

Всего 
Контрольные
работы 

1 Адаптация‌организма‌и‌здоровье‌человека ‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

2 Здоровый‌образ‌жизни‌современного‌человека ‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

3 Определение‌индивидуального‌расхода‌энергии ‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

4
Физическая‌культура‌и‌профессиональная‌
деятельность‌человека

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

5
Физическая‌культура‌и‌продолжительность‌
жизни‌человека

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

6
Физическая‌культура‌и‌продолжительность‌
жизни‌человека

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/



7
Профилактика‌травматизма‌во‌время‌
самостоятельных‌занятий‌оздоровительной‌
физической‌культурой‌и‌спортом

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

8 Оказание‌первой‌помощи‌при‌травмах‌и‌ушибах ‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

9
Оказание‌первой‌помощи‌при‌вывихах‌и‌
переломах

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

10
Оказание‌первой‌помощи‌при‌обморожении,‌
солнечном‌и‌тепловом‌ударах

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

11
Оздоровительные‌мероприятия‌и‌процедуры‌в‌
режиме‌учебного‌дня‌и‌недели

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

12
Релаксация‌в‌системной‌организации‌
мероприятий‌здорового‌образа‌жизни

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

13 Дыхательная‌гимнастика‌А.Н.‌Стрельниковой ‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

14 Синхрогимнастика‌«Ключ» ‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

15
Массаж‌как‌форма‌оздоровительной‌физической‌
культуры

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

16 Банные‌процедуры ‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

17
Самостоятельная‌подготовка‌к‌выполнению‌
нормативных‌требований‌комплекса‌ГТО

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

18
Проектирование‌физической‌подготовки‌с‌
направленностью‌на‌выполнение‌нормативных‌
требований‌комплекса‌ГТО

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

19
Упражнения‌для‌профилактики‌острых‌
респираторных‌заболеваний

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

20 Упражнения‌для‌снижения‌массы‌тела‌и‌для‌ ‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/



профилактики‌целлюлита

21
Комплекс‌упражнений‌силовой‌гимнастики‌
(шейпинг)

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

22
Развитие‌силовых‌способностей‌посредством‌
занятий‌силовой‌гимнастикой

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

23
Комплекс‌упражнений‌на‌повышение‌
подвижности‌суставов‌и‌эластичности‌мышц‌
(стретчинг)

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

24
Развитие‌гибкости‌посредством‌занятий‌по‌
программе‌«Стретчинг»

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

25 Техническая‌подготовка‌в‌футболе ‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

26 Тактическая‌подготовка‌в‌футболе ‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

27
Развитие‌скоростных‌и‌силовых‌способностей‌
средствами‌игры‌футбол

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

28
Развитие‌координационных‌способностей‌
средствами‌игры‌футбол

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

29 Развитие‌выносливости‌средствами‌игры‌футбол ‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

30
Совершенствование‌техники‌передачи‌мяча‌в‌
процессе‌передвижения‌с‌разной‌скоростью

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

31
Совершенствование‌техники‌остановки‌мяча‌
разными‌способами

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

32
Совершенствование‌технической‌и‌тактической‌
подготовки‌в‌футболе‌в‌условиях‌учебной‌и‌
игровой‌деятельности

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

33 Тренировочные‌игры‌по‌мини-футболу‌(на‌ ‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/



малом‌футбольном‌поле)

34
Тренировочные‌игры‌по‌футболу‌(на‌большом‌
поле)

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

35 Техническая‌подготовка‌в‌баскетболе ‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

36 Тактическая‌подготовка‌в‌баскетболе ‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

37
Развитие‌скоростных‌и‌силовых‌способностей‌
средствами‌игры‌баскетбол

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

38
Развитие‌координационных‌способностей‌
средствами‌игры‌баскетбол

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

39
Развитие‌выносливости‌средствами‌игры‌
баскетбол

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

40
Совершенствование‌техники‌перехвата‌мяча,‌на‌
месте‌и‌при‌передвижении

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

41
Совершенствование‌техники‌передачи‌и‌броска‌
мяча‌во‌время‌ведения

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

42
Совершенствование‌техники‌выполнения‌
штрафного‌броска

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

43
Совершенствование‌технической‌и‌тактической‌
подготовки‌в‌баскетболе‌в‌условиях‌учебной‌и‌
игровой‌деятельности

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

44 Тренировочные‌игры‌по‌баскетболу ‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

45 Техническая‌подготовка‌в‌волейболе ‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

46 Тактическая‌подготовка‌в‌волейболе ‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

47 Общефизическая‌подготовка‌в‌волейболе ‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

48 Развитие‌скоростных‌способностей‌средствами‌ ‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/



игры‌волейбол

49
Развитие‌силовых‌способностей‌средствами‌
игры‌волейбол

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

50
Развитие‌координационных‌способностей‌
средствами‌игры‌волейбол

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

51
Развитие‌выносливости‌средствами‌игры‌
волейбол

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

52
Совершенствование‌техники‌нападающего‌удара
в‌условиях‌моделируемых‌игровых‌ситуаций

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

53
Совершенствование‌техники‌приема‌мяча‌в‌
условиях‌моделируемых‌игровых‌ситуаций

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

54
Совершенствование‌техники‌подачи‌мяча‌в‌
условиях‌учебной‌игровой‌деятельности

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

55
Совершенствование‌технической‌и‌тактической‌
подготовки‌в‌волейболе‌в‌условиях‌учебной‌и‌
игровой‌деятельности

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

56 Тренировочные‌игры‌по‌волейболу ‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

57
Техника‌безопасности‌на‌занятиях‌
атлетическими‌единоборствами

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

58
Техника‌самостраховки‌в‌атлетических‌
единоборствах

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

59 Техника‌стоек‌в‌атлетических‌единоборствах ‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

60 Техника‌захватов‌в‌атлетических‌единоборствах ‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

61
Техника‌броска‌рывком‌за‌пятку‌в‌атлетических‌
единоборствах

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/



62
Техника‌задней‌подножки‌в‌атлетических‌
единоборствах

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

63
Техника‌удержаний‌в‌атлетических‌
единоборствах

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

64
Учебные‌схватки‌с‌использованием‌бросков‌и‌
удержанием

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

65
Имитационные‌упражнения‌в‌защитных‌
действиях‌от‌удара‌кулаком‌в‌голову

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

66
Развитие‌силовых‌способностей‌средствами‌
атлетических‌единоборств

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

67
Развитие‌скоростных‌способностей‌средствами‌
атлетических‌единоборств

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

68
Развитие‌координационных‌способностей‌
средствами‌атлетических‌единоборств

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

69
Спортивная‌подготовка‌(СФП)‌по‌избранному‌
виду‌спорта

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

70
Спортивная‌подготовка‌(СФП)‌по‌избранному‌
виду‌спорта

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

71
Спортивная‌подготовка‌(СФП)‌по‌избранному‌
виду‌спорта

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

72
Спортивная‌подготовка‌(СФП)‌по‌избранному‌
виду‌спорта

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

73
Спортивная‌подготовка‌(СФП)‌по‌избранному‌
виду‌спорта

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

74 Спортивная‌подготовка‌(СФП)‌по‌избранному‌ ‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/



виду‌спорта

75
Спортивная‌подготовка‌(СФП)‌по‌избранному‌
виду‌спорта

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

76
Спортивная‌подготовка‌(СФП)‌по‌избранному‌
виду‌спорта

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

77
Спортивная‌подготовка‌(СФП)‌по‌избранному‌
виду‌спорта

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

78
Спортивная‌подготовка‌(СФП)‌по‌избранному‌
виду‌спорта

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

79 Участие‌в‌соревнованиях ‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

80 Участие‌в‌соревнованиях ‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

81 Участие‌в‌соревнованиях ‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

82 Участие‌в‌соревнованиях ‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

83 Судейство‌соревнований ‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

84 Судейство‌соревнований ‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

85
Правила‌техники‌безопасности‌в‌ГТО.‌Первая‌
помощь

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

86
Правила‌и‌техника‌выполнения‌норматива‌
комплекса‌ГТО:‌Бег‌на‌60‌м‌или‌100‌м

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

87
Правила‌и‌техника‌выполнения‌норматива‌
комплекса‌ГТО:‌Бег‌на‌60‌м‌или‌100‌м

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

88
Правила‌и‌техника‌выполнения‌норматива‌
комплекса‌ГТО:‌Бег‌на‌2000‌м‌или‌3000‌м

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

89
Правила‌и‌техника‌выполнения‌норматива‌
комплекса‌ГТО:‌Бег‌на‌2000‌м‌или‌3000‌м

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/



90
Правила‌и‌техника‌выполнения‌норматива‌
комплекса‌ГТО:‌Кросс‌на‌3‌км‌или‌5‌км

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

91
Правила‌и‌техника‌выполнения‌норматива‌
комплекса‌ГТО:‌Бег‌на‌лыжах‌3‌км‌или‌5‌км

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

92

Правила‌и‌техника‌выполнения‌норматива‌
комплекса‌ГТО:‌Подтягивание‌из‌виса‌на‌
высокой‌перекладине.‌Рывок‌гири‌16‌кг.‌
Сгибание‌и‌разгибание‌рук‌в‌упоре‌лежа‌на‌полу

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

93

Правила‌и‌техника‌выполнения‌норматива‌
комплекса‌ГТО:‌Подтягивание‌из‌виса‌на‌
высокой‌перекладине.‌Рывок‌гири‌16‌кг.‌
Сгибание‌и‌разгибание‌рук‌в‌упоре‌лежа‌на‌полу

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

94
Правила‌и‌техника‌выполнения‌норматива‌
комплекса‌ГТО:‌Подтягивание‌из‌виса‌лежа‌на‌
низкой‌перекладине‌90‌см

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

95
Правила‌и‌техника‌выполнения‌норматива‌
комплекса‌ГТО:‌Наклон‌вперед‌из‌положения‌
стоя‌на‌гимнастической‌скамье

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

96
Правила‌и‌техника‌выполнения‌норматива‌
комплекса‌ГТО:‌Прыжок‌в‌длину‌с‌места‌
толчком‌двумя‌ногами

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

97
Правила‌и‌техника‌выполнения‌норматива‌
комплекса‌ГТО:‌Поднимание‌туловища‌из‌
положения‌лежа‌на‌спине

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

98
Правила‌и‌техника‌выполнения‌норматива‌
комплекса‌ГТО:‌Метание‌мяча‌весом‌500‌г(д),‌

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/



700‌г(ю)

99
Правила‌и‌техника‌выполнения‌норматива‌
комплекса‌ГТО:‌Стрельба‌(пневматика‌или‌
электронное‌оружие)

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

100
Правила‌и‌техника‌выполнения‌норматива‌
комплекса‌ГТО:‌Челночный‌бег‌3*10‌м

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

101
Правила‌и‌техника‌выполнения‌норматива‌
комплекса‌ГТО:‌Плавание‌50‌м

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

102
Фестиваль‌«Мы‌готовы‌к‌ГТО!».‌(сдача‌норм‌
ГТО‌с‌соблюдением‌правил‌и‌техники‌
выполнения‌испытаний‌(тестов)‌6-7‌ступени

‌1‌ https://resh.edu.ru/subject/

ОБЩЕЕ‌КОЛИЧЕСТВО‌ЧАСОВ‌ПО‌ПРОГРАММЕ ‌102‌ ‌0‌



УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 
ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧЕНИКА

‌•‌Физическая‌культура,‌10-11‌классы/‌Лях‌В.И.,‌Акционерное‌общество‌

«Издательство‌«Просвещение»

‌•‌Физическая‌культура.‌Футбол‌для‌всех,‌10-11‌классы/‌Погадаев‌Г.И.;‌

под‌редакцией‌Акинфеева‌И.,‌Акционерное‌общество‌«Издательство‌

«Просвещение»‌

‌‌

МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧИТЕЛЯ

‌‌1.‌Твой‌Олимпийский‌учебник.‌В.С‌Родиченко‌и‌др.‌М.:‌Советский‌

спорт.‌2011‌г.

‌2.‌Баскетбол.‌Секреты‌мастерства.‌А.Я.‌Гомельский‌М.:‌Агентство‌

«ФАИР»‌1997‌г.

‌3.‌Спортивные‌игры.‌Техника,‌тактика.‌Методика‌обучения.‌Ю.Д.‌

Железняк,‌Ю.М.‌Портнов,‌В.П.‌Савин,‌А.В.‌Лексаков.‌М.:‌Академия,‌2004

г.

‌4.‌История‌физической‌культуры‌и‌спорта.‌Б.Р.‌Голощапов‌М.:‌

Академия,‌2001‌г.

‌5.‌Настольная‌книга‌учителя‌физической‌культуры‌автор-составитель‌

Г.И.‌Погодаев.‌М.:‌Физкультура‌и‌спорт,‌2000‌г.

‌6.‌Физическое‌воспитание‌в‌школе.‌Практические‌советы‌

преподавателям.‌С.Г.‌Арзуманов.‌Ростов‌н/Д.:‌Феникс,‌2009‌г.

‌7.‌Поурочные‌разработки‌по‌физкультуре‌5-9‌классы.‌В.И.‌Ковалько.‌М.:‌

Вако,‌2005‌г.

‌8.‌Конспекты‌уроков‌для‌учителя‌физкультуры‌5-9‌класс.‌Г.И.‌Бергер,‌

Ю.Г.‌Бергер.‌М.:‌Владос,‌2003‌г.‌



‌9.‌Физическое‌воспитание‌в‌школе.‌Е.Л.‌Гордияш,‌И.В.‌Жигульская,‌Г.А.

Ильина,‌О.В.‌Рыбъякова.‌Волгоград:‌Учитель‌2008‌г.‌

ЦИФРОВЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕСУРСЫ И РЕСУРСЫ СЕТИ

ИНТЕРНЕТ

‌https://resh.edu.ru‌




