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Введение 

 Программа по предмету «Физическая культура» для Х—XI классов 

общеобразовательных учреждений разработана в соответствии с: 

1. Федеральным законом Российской Федерации от 29 декабря 1012г. №273-ФЗ «Об 

образовании в Российской Федерации» 

2. Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 17.05. 2012 № 

413 «Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта среднего 

общего образования» (с последующими изменениями); 

3. Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 31.03.2014 № 

253 «Об утверждении Федерального перечня учебников, рекомендуемых к использованию 

при реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ 

начального общего, основного общего, среднего общего образования» (с последующими 

изменениями); 

4. Примерная основная образовательная программа среднего общего образования, 

одобрена решением федерального учебно-методического объединения по общему 

образованию (протокол заседания от 28.06.2016 № 2/16-з); 

5.  Рабочей программой  «Физическая культура» под редакцией А.П. Матвеева,  М.: 

Просвещение.  

6. Физическая культура 10-11 класс: учебник для общеобразовательных организаций/А.П. 

Матвеев: Рос.акад.наук, Рос.акад.образования,М.: Просвещение, 2020. 

7. Положением о рабочей программе педагога, утверждено приказом директора от 

17.12.2018 №233/01-11. 
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1.Планируемые результаты освоения учебного предмета 

Планируемые результаты освоения учебного предмета 

1.1. Личностные результаты 

Личностные результаты освоения основной образовательной программы должны отражать: 

-  российскую гражданскую идентичность, патриотизм, уважение к своему народу, чувства 

ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, прошлое и настоящее 

многонационального народа России, уважение государственных символов (герб, флаг, гимн); 

- гражданскую позицию как активного и ответственного члена российского общества, 

осознающего свои конституционные права и обязанности, уважающего закон и 

правопорядок, обладающего чувством собственного достоинства, осознанно принимающего 

традиционные национальные и общечеловеческие гуманистические и демократические 

ценности; 

- готовность к служению Отечеству, его защите; 

- сформированность мировоззрения, соответствующего современному уровню развития 

науки и общественной практики, основанного на диалоге культур, а также различных форм 

общественного сознания, осознание своего места в поликультурном мире; 

- сформированность основ саморазвития и самовоспитания в соответствии с 

общечеловеческими ценностями и идеалами гражданского общества; готовность и 

способность к самостоятельной, творческой и ответственной деятельности; 

-  толерантное сознание и поведение в поликультурном мире, готовность и способность 

вести диалог с другими людьми, достигать в нем взаимопонимания, находить общие цели и 

сотрудничать для их достижения, способность противостоять идеологии экстремизма, 

национализма, ксенофобии, дискриминации по социальным, религиозным, расовым, 

национальным признакам и другим негативным социальным явлениям; 

- навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, взрослыми в 

образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, проектной и других 

видах деятельности; 

-  нравственное сознание и поведение на основе усвоения общечеловеческих ценностей; 

-  готовность и способность к образованию, в том числе самообразованию, на протяжении 

всей жизни; сознательное отношение к непрерывному образованию как условию успешной 

профессиональной и общественной деятельности; 

- эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и технического 

творчества, спорта, общественных отношений; 

-  принятие и реализацию ценностей здорового и безопасного образа жизни, потребности в 

физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью, 

неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков; 

-  бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и психологическому 
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здоровью, как собственному, так и других людей, умение оказывать первую помощь; 

- осознанный выбор будущей профессии и возможностей реализации собственных 

жизненных планов; отношение к профессиональной деятельности как возможности участия в 

решении личных, общественных, государственных, общенациональных проблем; 

- сформированность экологического мышления, понимания влияния социально-

экономических процессов на состояние природной и социальной среды; приобретение опыта 

эколого-направленной деятельности; 

-  ответственное отношение к созданию семьи на основе осознанного принятия ценностей 

семейной жизни. 

1.2. Метапредметные результаты 

Метапредметные результаты освоения основной образовательной программы должны 

отражать: 

-  умение самостоятельно определять цели деятельности и составлять планы деятельности; 

самостоятельно осуществлять, контролировать и корректировать деятельность; использовать 

все возможные ресурсы для достижения поставленных целей и реализации планов 

деятельности; выбирать успешные стратегии в различных ситуациях; 

-  умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе совместной деятельности, 

учитывать позиции других участников деятельности, эффективно разрешать конфликты; 

-  владение навыками познавательной, учебно-исследовательской и проектной деятельности, 

навыками разрешения проблем; способность и готовность к самостоятельному поиску 

методов решения практических задач, применению различных методов познания; 

- готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной 

деятельности, владение навыками получения необходимой информации из словарей разных 

типов, умение ориентироваться в различных источниках информации, критически оценивать 

и интерпретировать информацию, получаемую из различных источников; 

-  умение использовать средства информационных и коммуникационных технологий (далее 

- ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач с соблюдением 

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

этических норм, норм информационной безопасности; 

-  умение определять назначение и функции различных социальных институтов; 

- умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие стратегию 

поведения, с учетом гражданских и нравственных ценностей; 

- владение языковыми средствами - умение ясно, логично и точно излагать свою точку 

зрения, использовать адекватные языковые средства; 

- владение навыками познавательной рефлексии как осознания совершаемых действий и 

мыслительных процессов, их результатов и оснований, границ своего знания и незнания, 

новых познавательных задач и средств их достижения. 
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Регулятивные УУД:  

1. Умение самостоятельно определять цели обучения, ставить и формулировать новые 

задачи в учебе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей 

познавательной деятельности.  

Учащийся сможет:  

-   анализировать существующие и планировать будущие образовательные результаты;  

-   идентифицировать собственные проблемы и определять главную проблему;  

-   выдвигать версии решения проблемы, формулировать гипотезы, предвосхищать конечный 

результат;  

- ставить цель деятельности на основе определенной проблемы и существующих 

возможностей;  

-   формулировать учебные задачи как шаги достижения поставленной цели деятельности;  

-  обосновывать целевые ориентиры и приоритеты ссылками на ценности, указывая и 

обосновывая логическую последовательность шагов.  

2. Умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, 

осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных 

задач.  

Учащийся сможет:  

-   определять необходимые действие(я) в соответствии с учебной и познавательной задачей 

и составлять алгоритм их выполнения;  

-   обосновывать и осуществлять выбор наиболее эффективных способов решения учебных и 

познавательных задач;  

-  определять/находить, в том числе из предложенных вариантов, условия для выполнения 

учебной и познавательной задачи;  

-  выстраивать жизненные планы на краткосрочное будущее (заявлять целевые ориентиры, 

ставить адекватные им задачи и предлагать действия, указывая и обосновывая логическую 

последовательность шагов);  

-  выбирать из предложенных вариантов и самостоятельно искать средства/ресурсы для 

решения задачи/достижения цели;  

-   составлять план решения проблемы (выполнения проекта, проведения исследования);  

-   определять потенциальные затруднения при решении учебной и познавательной задачи и 

находить средства для их устранения;  

-  описывать свой опыт, оформляя его для передачи другим людям в виде технологии 

решения практических задач определенного класса;  

-   планировать и корректировать свою индивидуальную образовательную траекторию.  

3. Умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль 

своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий в 

рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с 

изменяющейся ситуацией. Учащийся сможет:  

-  определять совместно с педагогом и сверстниками критерии планируемых результатов и 

критерии оценки своей учебной деятельности; 

- систематизировать (в том числе выбирать приоритетные) критерии планируемых 

результатов и оценки своей деятельности;  

-  отбирать инструменты для оценивания своей деятельности, осуществлять самоконтроль 

своей деятельности в рамках предложенных условий и требований;  

- оценивать свою деятельность, аргументируя причины достижения или отсутствия 

планируемого результата;  

- находить достаточные средства для выполнения учебных действий в изменяющейся 

ситуации и/или при отсутствии планируемого результата;  
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-  работая по своему плану, вносить коррективы в текущую деятельность на основе анализа 

изменений ситуации для получения запланированных характеристик продукта/результата;  

-  устанавливать связь между полученными характеристиками продукта и характеристиками 

процесса деятельности и по завершении деятельности предлагать изменение характеристик 

процесса для получения улучшенных характеристик продукта;  

-  сверять свои действия с целью и, при необходимости, исправлять ошибки самостоятельно.  

4. Умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности 

ее решения.  

Учащийся сможет:  

-  определять критерии правильности (корректности) выполнения учебной задачи;  

- анализировать и обосновывать применение соответствующего инструментария для 

выполнения учебной задачи;  

-  свободно пользоваться выработанными критериями оценки и самооценки, исходя из цели 

и имеющихся средств, различая результат и способы действий;  

-  оценивать продукт своей деятельности по заданным и/или самостоятельно определенным 

критериям в соответствии с целью деятельности;  

- обосновывать достижимость цели выбранным способом на основе оценки своих 

внутренних ресурсов и доступных внешних ресурсов;  

-  фиксировать и анализировать динамику собственных образовательных результатов.  

5. Владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления 

осознанного выбора в учебной и познавательной.  

Учащийся сможет:  

- наблюдать и анализировать собственную учебную и познавательную деятельность и 

деятельность других обучающихся в процессе взаимопроверки;  

- соотносить реальные и планируемые результаты индивидуальной образовательной 

деятельности и делать выводы;  

-  принимать решение в учебной ситуации и нести за него ответственность;  

-  самостоятельно определять причины своего успеха или неуспеха и находить способы 

выхода из ситуации неуспеха;  

-  ретроспективно определять, какие действия по решению учебной задачи или параметры 

этих действий привели к получению имеющегося продукта учебной деятельности;  

-  демонстрировать приемы регуляции психофизиологических/ эмоциональных состояний 

для достижения эффекта успокоения (устранения эмоциональной напряженности), эффекта 

восстановления (ослабления проявлений утомления), эффекта активизации (повышения 

психофизиологической реактивности).  

Познавательные УУД  

1. Умение определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, 

классифицировать, самостоятельно выбирать основания и критерии для классификации, 

устанавливать причинно-следственные связи, строить логическое рассуждение, 

умозаключение (индуктивное, дедуктивное, по аналогии) и делать выводы.  

Учащийся сможет:  

- подбирать слова, соподчиненные ключевому слову, определяющие его признаки и 

свойства;  

-  выстраивать логическую цепочку, состоящую из ключевого слова и соподчиненных ему 

слов;  

-  выделять общий признак двух или нескольких предметов, или явлений и объяснять их 

сходство;  

- объединять предметы и явления в группы по определенным признакам, сравнивать, 

классифицировать и обобщать факты и явления;  
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-  выделять явление из общего ряда других явлений;  

- определять обстоятельства, которые предшествовали возникновению связи между 

явлениями, из этих обстоятельств выделять определяющие, способные быть причиной 

данного явления, выявлять причины и следствия явлений;  

-  строить рассуждение от общих закономерностей к частным явлениям и от частных явлений 

к общим закономерностям;  

-  строить рассуждение на основе сравнения предметов и явлений, выделяя при этом общие 

признаки;  

-  излагать полученную информацию, интерпретируя ее в контексте решаемой задачи;  

- самостоятельно указывать на информацию, нуждающуюся в проверке, предлагать и 

применять способ проверки достоверности информации;  

-  вербализовать эмоциональное впечатление, оказанное на него источником;  

- объяснять явления, процессы, связи и отношения, выявляемые в ходе познавательной и 

исследовательской деятельности (приводить объяснение с изменением формы 

представления; объяснять, детализируя или обобщая; объяснять с заданной точки зрения);  

- выявлять и называть причины события, явления, в том числе возможные/наиболее 

вероятные причины, возможные последствия заданной причины, самостоятельно 

осуществляя причинно-следственный анализ;  

-  делать вывод на основе критического анализа разных точек зрения, подтверждать вывод 

собственной аргументацией или самостоятельно полученными данными.  

2. Умение создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, модели и схемы для 

решения учебных и познавательных задач. 

Учащийся сможет:  

-  обозначать символом и знаком предмет и/или явление;  

-  определять логические связи между предметами и/или явлениями, обозначать данные 

логические связи с помощью знаков в схеме;  

-  создавать абстрактный или реальный образ предмета и/или явления;  

-  строить модель/схему на основе условий задачи и/или способа ее решения;  

- создавать вербальные, вещественные и информационные модели с выделением 

существенных характеристик объекта для определения способа решения задачи в 

соответствии с ситуацией;  

- преобразовывать модели с целью выявления общих законов, определяющих данную 

предметную область;  

- переводить сложную по составу (многоаспектную) информацию из графического или 

формализованного (символьного) представления в текстовое, и наоборот;  

-  строить схему, алгоритм действия, исправлять или восстанавливать неизвестный ранее 

алгоритм на основе имеющегося знания об объекте, к которому применяется алгоритм;  

-  строить доказательство: прямое, косвенное, от противного;  

- анализировать/рефлексировать опыт разработки и реализации учебного проекта, 

исследования (теоретического, эмпирического) на основе предложенной проблемной 

ситуации, поставленной цели и/или заданных критериев оценки продукта/результата.  

3. Смысловое чтение. Учащийся сможет:  

-  находить в тексте требуемую информацию (в соответствии с целями своей деятельности);  

-  ориентироваться в содержании текста, понимать целостный смысл текста, структурировать 

текст;  

-  устанавливать взаимосвязь описанных в тексте событий, явлений, процессов;  

-  резюмировать главную идею текста;  
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-  преобразовывать текст, «переводя» его в другую модальность, интерпретировать текст 

(художественный и нехудожественный – учебный, научно-популярный, информационный, 

текст non-fiction);  

-   критически оценивать содержание и форму текста.  

4. Формирование и развитие экологического мышления, умение применять его в 

познавательной, коммуникативной, социальной практике и профессиональной ориентации.  

Учащийся сможет:  

-   определять свое отношение к природной среде;  

-   анализировать влияние экологических факторов на среду обитания живых организмов;  

-   проводить причинный и вероятностный анализ экологических ситуаций;  

-  прогнозировать изменения ситуации при смене действия одного фактора на действие 

другого фактора;  

-  распространять экологические знания и участвовать в практических делах по защите 

окружающей среды;  

-   выражать свое отношение к природе через рисунки, сочинения, модели, проектные 

работы.  

5. Развитие мотивации к овладению культурой активного использования словарей и других 

поисковых систем.  

Учащийся сможет:  

-   определять необходимые ключевые поисковые слова и запросы;  

-   осуществлять взаимодействие с электронными поисковыми системами, словарями;  

-  формировать множественную выборку из поисковых источников для объективизации 

результатов поиска;  

-   соотносить полученные результаты поиска со своей деятельностью.  

Коммуникативные УУД  

1. Умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и 

сверстниками; работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать 

конфликты на основе согласования позиций и учета интересов; формулировать, 

аргументировать и отстаивать свое мнение.  

Учащийся сможет:  

-   определять возможные роли в совместной деятельности;  

-  играть определенную роль в совместной деятельности;  

-   принимать позицию собеседника, понимая позицию другого, различать в его речи: мнение 

(точку зрения), доказательство (аргументы), факты; гипотезы, аксиомы, теории;  

определять свои действия и действия партнера, которые способствовали или препятствовали 

продуктивной коммуникации;  

-   строить позитивные отношения в процессе учебной и познавательной деятельности;  

-  корректно и аргументированно отстаивать свою точку зрения, в дискуссии уметь 

выдвигать контраргументы, перефразировать свою мысль (владение механизмом 

эквивалентных замен);  

-  критически относиться к собственному мнению, с достоинством признавать ошибочность 

своего мнения (если оно таково) и корректировать его;  

-   предлагать альтернативное решение в конфликтной ситуации;  

-   выделять общую точку зрения в дискуссии;  

-  договариваться о правилах и вопросах для обсуждения в соответствии с поставленной 

перед группой задачей;  

-  организовывать учебное взаимодействие в группе (определять общие цели, распределять 

роли, договариваться друг с другом и т. д.);  
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- устранять в рамках диалога разрывы в коммуникации, обусловленные 

непониманием/неприятием со стороны собеседника задачи, формы или содержания диалога.  

2. Умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации 

для выражения своих чувств, мыслей и потребностей для планирования и регуляции своей 

деятельности; владение устной и письменной речью, монологической контекстной речью.  

Учащийся сможет:  

-   определять задачу коммуникации и в соответствии с ней отбирать речевые средства;  

-  отбирать и использовать речевые средства в процессе коммуникации с другими людьми 

(диалог в паре, в малой группе и т. д.);  

-  представлять в устной или письменной форме развернутый план собственной 

деятельности;  

-  соблюдать нормы публичной речи, регламент в монологе и дискуссии в соответствии с 

коммуникативной задачей;  

-   высказывать и обосновывать мнение (суждение) и запрашивать мнение партнера в рамках 

диалога;  

-   принимать решение в ходе диалога и согласовывать его с собеседником;  

-  создавать письменные «клишированные» и оригинальные тексты с использованием 

необходимых речевых средств;  

-  использовать вербальные средства (средства логической связи) для выделения смысловых 

блоков своего выступления;  

- использовать невербальные средства или наглядные материалы, 

подготовленные/отобранные под руководством учителя;  

- делать оценочный вывод о достижении цели коммуникации непосредственно после 

завершения коммуникативного контакта и обосновывать его.  

3. Формирование и развитие компетентности в области использования информационно-

коммуникационных технологий (далее – ИКТ).  

Учащийся сможет:  

- целенаправленно искать и использовать информационные ресурсы, необходимые для 

решения учебных и практических задач с помощью средств ИКТ;  

- выбирать, строить и использовать адекватную информационную модель для передачи 

своих мыслей средствами естественных и формальных языков в соответствии с условиями 

коммуникации;  

- выделять информационный аспект задачи, оперировать данными, использовать модель 

решения задачи;  

- использовать компьютерные технологии (включая выбор адекватных задаче 

инструментальных программно-аппаратных средств и сервисов) для решения 

информационных и коммуникационных учебных задач, в том числе: вычисление, написание 

писем, сочинений, докладов, рефератов, создание презентаций и др.;  

- использовать информацию с учетом этических и правовых норм;  

- создавать информационные ресурсы разного типа и для разных аудиторий, соблюдать 

информационную гигиену и правила информационной безопасности.  

1.3 Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной 

деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе освоения учебного 

предмета «Физическая культура». 

Выпускник научится:  

- рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы 

ее развития, характеризовать основные направления и формы ее организации в современном 

обществе; 
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- характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его 

взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической 

подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек; 

- раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе 

совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их 

помощью особенности техники двигательных действий и физических упражнений, развития 

физических качеств; 

- разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими упражнениями, 

определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим 

дня и учебной недели; 

- руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, 

правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных 

условий; 

- руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время 

самостоятельных занятий физическими упражнениями; использовать занятия физической 

культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального 

отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических 

кондиций; 

- составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и 

корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом 

функциональных особенностей и возможностей собственного организма; 

- классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, 

планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по 

укреплению здоровья и развитию физических качеств; 

- самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать 

особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их; 

- тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать 

их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе 

самостоятельных занятий физической подготовкой; 

- выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения 

организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности; 

- выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие 

основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации 

движений); 

- выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

- выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо 

освоенных упражнений; 

- выполнять легкоатлетические упражнения в беге и в прыжках (в длину и высоту); 

- выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона; 

- выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, волейбол, баскетбол 

в условиях учебной и игровой деятельности; 

- выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать технику 

последовательного чередования их в процессе прохождения тренировочных дистанций; 

-  выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального  развития основных 

физических качеств. 

Выпускник получит возможность научиться: 

- характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в 

становлении современного олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов 

Олимпийских игр; 
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- характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, 

великих спортсменов, принесших славу российскому спорту; 

- определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на 

укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных 

систем организма; 

- вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов 

проведения самостоятельных занятий с физическими упражнениями разной функциональной 

направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и 

физической подготовленности; 

- проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и 

бега, лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их оздоровительную 

направленность; 

- проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов 

оздоровительного массажа; 

- выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся 

индивидуальных отклонений в показателях здоровья; 

- преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных 

способов лазания, прыжков и бега; 

- осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;  

- выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне»; 

- выполнять технико-тактические действия национальных видов спорта; 

- проплывать учебную дистанцию вольным стилем. 

 

2. Содержание учебного предмета  

10 класс 

1. Легкая атлетика (16 часов) 

Бег на короткие дистанции и технические особенности его выполнения. Физические 

упражнения для самостоятельного освоения техники бега на короткие дистанции. 

Низкий старт и техника его выполнения при беге на короткие дистанций Физические 

упражнения для самостоятельного освоения техники выполнения низкого старта. 

Легкоатлетические упражнения для развития силы мышц ног и темпа движений 

Техника прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги». Физические упражнения для 

самостоятельного освоения техники прыжка в длину с разбега «согнув ноги» 

Техника метания малого мяча с места в вертикальную неподвижную мишень. Физические 

упражнения для самостоятельного освоения техники метания малого мяча с места. 

Физические упражнения, направленно воздействующие на развитие координации и точности 

движений. 

Физические упражнения, направленно воздействующие на развитие глазомера. 

Техника метания малого мяча с места в вертикальную неподвижную мишень. Физические 

упражнения для самостоятельного освоения техники метания малого мяча с места. 

Физические упражнения, направленно воздействующие на развитие координации и точности 

движений. Физические упражнения, направленно воздействующие на развитие глазомера. 

Техника метания малого мяча на дальность с трёх шагов разбега. Физические упражнения 

для самостоятельного освоения техники метания малого мяча на дальность. Лёгкая атлетика 

как вид спорта, краткая историческая справка её становления и развития. Положительное 

влияние занятий лёгкой атлетикой на укрепление здоровья и развитие физических качеств 

Бег на короткие дистанции и технические особенности его выполнения. Физические 

упражнения для самостоятельного освоения техники бега на короткие дистанции. Низкий 
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старт и техника его выполнения при беге на короткие дистанций Физические упражнения 

для самостоятельного освоения техники выполнения низкого старта Бег на длинные 

дистанции, характеристика технических особенностей его выполнения. Физические 

упражнения для самостоятельного освоения техники бега на длинные дистанции. Высокий 

старт и техника его выполнения при беге на длинные дистанции. Физические упражнения 

для самостоятельного освоения техники выполнения высокого старта. Физические 

упражнения с набивным мячом для развития силы мышц рук и туловища, активно 

работающих при метании малого мяча на дальность.  

Использование ЦОС: 

http://www.youtube.com/watch?v=BpqryvZqXA8    Физические упражнения для 

самостоятельного повторения техники выполнения специальных беговых упражнений; 

старты из различных положений 

http://www.youtube.com/watch?v=zpl2Bflzj9g Эстафетный бег. 

https://vk.com/video-16257907_171310318 Преодоление полосы препятствий.  

http://www.youtube.com/watch?v=uxlAuUcUcog Развитие силовой выносливости 

Использование ЦОС: 

http://www.youtube.com/watch?v=UA5BQEEWpaQ Развитие скоростных способностей. 

корректировка техники выполнения специальных беговых упражнений 

http://www.youtube.com/watch?v=5OcpSaRS1S8 Изучение комплекса обшеразвивающих 

упражнений в движении, специальных беговых упражнений;  

http://www.youtube.com/watch?v=KSlbB0T9_L4 Обучение технике выполнения прыжка в 

высоту с разбега способом «перешагивание»;  

http://www.youtube.com/watch?v=NHgQrl32JEc Корректировка техники выполнения метания 

малого мяча на дальность 

 

2. Гимнастика (12 часов) 

Гимнастика для глаз и её значение для укрепления здоровья, профилактики перенапряжения 

и ухудшения зрения. Техника выполнения упражнений для глаз. Гимнастика с основами 

акробатики. 

Гимнастика как вид спорта, краткая историческая справка становления и развития. 

Акробатика как вид спорта, краткая историческая справка становления и развития. 

Положительное влияние занятий гимнастикой и акробатикой на укрепление здоровья и 

развитие физических качеств 

Техника выполнения кувырка вперёд в группировке. Физические упражнения для 

самостоятельного освоения техники выполнения кувырка вперёд ноги скрестно.  

Техника выполнения кувырка назад из упора присев в группировке. Физические упражнения 

для самостоятельного освоения техники выполнения кувырка назад из упора присев. 

Техника выполнения кувырка назад из стойки на лопатках в полушпагат. Физические 

упражнения для самостоятельного освоения техники кувырка назад из стойки на лопатках в 

полушпагат. 

Техника выполнения двигательных действий ритмической гимнастики. 

Физические упражнения для самостоятельного освоения техники двигательных действий 

ритмической гимнастики 

Техника опорного прыжка через гимнастического козла ноги врозь (мальчики). Физические 

упражнения для самостоятельного освоения техники этого опорного прыжка. Техника 

опорного прыжка на гимнастического козла в упор стоя на коленях, с последующим 

спрыгиванием из положения основной стойки (девочки). Физические упражнения для 

самостоятельного освоения техники этого опорного прыжка. 

Техника передвижения ходьбой вперёд лицом и боком, поворотов, прыжков на низком 

гимнастическом бревне, запрыгивания на него и спрыгивания с него. Физические 

http://www.youtube.com/watch?v=BpqryvZqXA8
http://www.youtube.com/watch?v=zpl2Bflzj9g
https://vk.com/video-16257907_171310318
http://www.youtube.com/watch?v=uxlAuUcUcog
http://www.youtube.com/watch?v=UA5BQEEWpaQ
http://www.youtube.com/watch?v=5OcpSaRS1S8
http://www.youtube.com/watch?v=KSlbB0T9_L4
http://www.youtube.com/watch?v=NHgQrl32JEc
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упражнения для самостоятельного освоения техники передвижения разными способами на 

низком гимнастическом бревне. 

Техника передвижения ходьбой, прыжками, лёгким бегом и приставными шагами на 

наклонной гимнастической скамейке 

 

3. Спортивные игры (24 часа) 

Волейбол (10 часов) 

Волейбол как спортивная игра, краткая историческая справка  становления и развития. 

Характеристика основных приёмов игры в волейбол 

Техника прямой нижней подачи. Физические упражнения для самостоятельного освоения 

техники прямой нижней подачи. Техника приёма и передачи мяча снизу двумя руками. 

Физические упражнения для самостоятельного освоения техники приёма и передачи мяча 

снизу. 

Техника приёма и передачи мяча сверху двумя руками. Физические упражнения для 

самостоятельного освоения техники приёма и передачи мяча сверху двумя руками. 

 

Баскетбол. (12 часов) 

Баскетбол как спортивная игра, краткая историческая справка становления и развития. 

Характеристика основных приёмов игры в баскетбол 

Техника ловли и передачи мяча двумя руками от груди. Физические упражнения для 

самостоятельного освоения техники ловли и передачи мяча двумя руками от груди 

Техника ведения баскетбольного мяча. Физические упражнения для самостоятельного 

освоения техники ведения баскетбольного мяча 

Техника броска мяча двумя руками от груди с места. Физические упражнения для 

самостоятельного освоения техники броска мяча двумя руками от груди с места 

https://www.youtube.com/watch?v=2NBXLn63WMg Взаимодействие двух игроков в 

нападении и защите «заслон». 

https://www.youtube.com/watch?v=mOb7XOnsa1g Баскетбол. Индивидуальные навыки 

владения мячом. 

 

 Футбол (2 часов) 

Футбол как спортивная игра, краткая историческая справка становления и развития. 

Характеристика основных приёмов игры в футбол. 

Техника удара по мячу внутренней стороной стопы. Физические упражнения для 

самостоятельного освоения техники удара по мячу внутренней стороной стопы. 

Техника остановки катящегося мяча внутренней стороной стопы. Физические упражнения 

для самостоятельного освоения техники остановки катящегося мяча внутренней стороной 

стопы. 

Техника ведения мяча внешней стороной стопы. Физические упражнения для 

самостоятельного освоения техники ведения мяча внешней стороной стопы. 

Использование ЦОС: 

http://www.youtube.com/watch?v=DM1QE1tADnM Освоение техники удара по мячу с 

различной силой. 

http://vk.com/video-145309536_456239125 Упражнения для развития быстроты 

http://www.youtube.com/watch?v=PudVXLprCC0 Упражнения для развития быстроты и 

ловкости футболиста 

 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=2NBXLn63WMg
https://www.youtube.com/watch?v=mOb7XOnsa1g
http://www.youtube.com/watch?v=DM1QE1tADnM
http://vk.com/video-145309536_456239125
http://www.youtube.com/watch?v=PudVXLprCC0
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4. Лыжная подготовка ( 16 часов)  

 

Лыжные гонки как вид спорта, краткая историческая справка становления и развития. 

Положительное влияние занятий лыжной подготовкой на укрепление здоровья и развитие 

физических качеств. Техника попеременного двухшажного хода. Физические упражнения 

для самостоятельного освоения техники попеременного двухшажного хода. Техника 

поворота переступанием,  стоя на месте и в движении. Физические упражнения для 

самостоятельного освоения техники поворотов переступанием. Техника поворота 

переступанием при спуске с небольших пологих склонов. Физические упражнения для 

самостоятельного освоения поворотов способом переступания при спуске с небольших 

пологих склонов. Характеристика основных способов подъёма на лыжах и их использование 

в зависимости от крутизны горы («лесенка», «ёлочка», «полуёлочка).Техника подъёма на 

лыжах «лесенкой». Физические упражнения для самостоятельного освоения техники 

подъёма на лыжах «лесенкой».Техника подъёма способом «ёлочка». Физические упражнения 

для самостоятельного освоения техники подъёма «ёлочкой».Техника подъёма 

«полуёлочкой». Физические упражнения для самостоятельного освоения техники подъёма 

«полуёлочкой» Характеристика основных требований безопасности при спусках и катании с 

гор на лыжах. Техника спуска с горы в основной стойке. Физические упражнения для 

самостоятельного освоения техники спуска в основной стойке. Техника спуска в высокой 

стойке. Физические упражнения для самостоятельного освоения техники спуска в высокой 

стойке. Техника спуска в низкой стойке. Физические упражнения для самостоятельного 

освоения техники спуска в низкой стойке с пологого склона Преодоление бугров и впадин 

при спуске с горы. Физические упражнения для самостоятельного освоения техники 

преодоления бугров и впадин при спуске с горы Демонстрировать способ  преодоления 

бугров впадин. 

Физическая культура и здоровый образ жизни. 

Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании 

здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении 

профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной 

функции. 

Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; правила организации 

и проведения соревнований, обеспечение безопасности, судейство. 

Формы организации занятий физической культурой. 

Государственные требования к уровню физической подготовленности населения при 

выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к 

труду и обороне» (ГТО). 

Современное состояние физической культуры и спорта в России. 

Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, 

туризма, охраны здоровья. 

 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

Оздоровительные системы физического воспитания. 

Современные фитнес-программы, направленные на достижение и поддержание 

оптимального качества жизни. Индивидуально ориентированные здоровьесберегающие 

технологии: гимнастика при умственной и физической деятельности; комплексы 

упражнений адаптивной физической культуры; оздоровительная ходьба и бег. 

Физическое совершенствование. 

Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: акробатические и 

гимнастические комбинации (на спортивных снарядах); бег на короткие, средние и длинные 
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дистанции; прыжки в длину и высоту с разбега; метание гранаты; передвижение на лыжах; 

технические приемы и командно-тактические действия в командных (игровых) видах; 

техническая и тактическая подготовка. 

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность  

Организация и проведение занятий профессионально-прикладной подготовкой. 

Профессионально-прикладная физическая подготовка. 

Виды труда. Требования к физическим и психическим качествам в отдельных наиболее 

распространённых профессиях. Профессионально-прикладная физическая подготовка как 

специально организованный процесс развития физических качеств, необходимых для 

освоения трудовых действий и повышения работоспособности в избранном виде 

профессиональной деятельности. Задачи профессионально- прикладной физической 

подготовки. Физические упражнения для самостоятельных занятий прикладной физической 

подготовкой. 

Связь выносливости с физической работоспособностью. Комплексы упражнений для 

развития общей выносливости. 

Комплексы упражнений для развития подвижности суставов пальцев рук, запястья, плеча и 

предплечья, бедра, голени и стопы. 

Комплекс упражнений для развития статической силы и статической выносливости. 

Комплекс упражнений для развития простой реакции. 

Комплекс упражнений для развития координации движений. 

Комплекс упражнений для развития устойчивости к выполнению работы в вынужденных 

позах. 

Комплекс упражнений для развития дыхательного аппарата. Функциональные резервы 

организма как повышенные возможности его систем адаптироваться к внешним условиям, 

проявлять устойчивость к стрессовым ситуациям без ущерба для здоровья. 

Функциональные пробы, их цель и назначение, способы организации и проведения, 

оценивание индивидуальных результатов: проба Штанге; проба Генча; проба Руфье. 

Использование ЦОС: 

 http://www.youtube.com/watch?v=ihz8F0xF1Cc Психомышечная и психорегулирующая 

тренировки. 

Прикладная физическая подготовка: полосы препятствий; кросс по пересеченной местности 

с элементами спортивного ориентирования; прикладного плавания. 

11 класс 

1. Легкая атлетика (14 часов) 

Бег на короткие дистанции и технические особенности его выполнения. Физические 

упражнения для самостоятельного совершенствования техники бега на короткие дистанции и 

тактического построения бега. 

Легкоатлетические упражнения для развития силы мышц ног и темпа движений. 

Физические упражнения для самостоятельного совершенствования техники прыжка в длину 

с разбега «согнув ноги» 

Техника метания малого мяча с места в вертикальную неподвижную мишень. Физические 

упражнения для самостоятельного освоения техники метания малого мяча с места. 

Физические упражнения, направленно воздействующие на развитие координации и точности 

движений. 

Физические упражнения, направленно воздействующие на развитие глазомера. 

Техника метания малого мяча с места в вертикальную неподвижную мишень. Физические 

упражнения для самостоятельного освоения техники метания малого мяча с места. 

Физические упражнения, направленно воздействующие на развитие координации и точности 

движений. Физические упражнения, направленно воздействующие на развитие глазомера. 

http://www.youtube.com/watch?v=ihz8F0xF1Cc
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Техника метания малого мяча на дальность с трёх шагов разбега. Физические упражнения 

для самостоятельного освоения техники метания малого мяча на дальность. Лёгкая атлетика 

как вид спорта, краткая историческая справка её становления и развития. Положительное 

влияние занятий лёгкой атлетикой на укрепление здоровья и развитие физических качеств 

Бег на короткие дистанции и технические особенности его выполнения. Физические 

упражнения для самостоятельного освоения техники бега на короткие дистанции. Низкий 

старт и техника его выполнения при беге на короткие дистанций Физические упражнения 

для самостоятельного освоения техники выполнения низкого старта Бег на длинные 

дистанции, характеристика технических особенностей его выполнения. Физические 

упражнения для самостоятельного освоения техники бега на длинные дистанции. Высокий 

старт и техника его выполнения при беге на длинные дистанции. Физические упражнения 

для самостоятельного освоения техники выполнения высокого старта. Физические 

упражнения с набивным мячом для развития силы мышц рук и туловища, активно 

работающих при метании малого мяча на дальность.  

Использование ЦОС: 

http://www.youtube.com/watch?v=BpqryvZqXA8    Физические упражнения для 

самостоятельного повторения техники выполнения специальных беговых упражнений; 

старты из различных положений 

http://www.youtube.com/watch?v=zpl2Bflzj9g Эстафетный бег. 

https://vk.com/video-16257907_171310318 Преодоление полосы препятствий.  

http://www.youtube.com/watch?v=uxlAuUcUcog Развитие силовой выносливости 

Использование ЦОС: 

http://www.youtube.com/watch?v=UA5BQEEWpaQ Развитие скоростных способностей. 

корректировка техники выполнения специальных беговых упражнений 

http://www.youtube.com/watch?v=5OcpSaRS1S8 Изучение комплекса обшеразвивающих 

упражнений в движении, специальных беговых упражнений;  

http://www.youtube.com/watch?v=KSlbB0T9_L4 Обучение технике выполнения прыжка в 

высоту с разбега способом «перешагивание»;  

http://www.youtube.com/watch?v=NHgQrl32JEc Корректировка техники выполнения метания 

малого мяча на дальность 

 

2.Гимнастика (12 часов) 

 

Гимнастика для глаз и её значение для укрепления здоровья, профилактики перенапряжения 

и ухудшения зрения. Техника выполнения упражнений для глаз. Гимнастика с основами 

акробатики. 

Гимнастика как вид спорта, краткая историческая справка становления и развития. 

Акробатика как вид спорта, краткая историческая справка становления и развития. 

Положительное влияние занятий гимнастикой и акробатикой на укрепление здоровья и 

развитие физических качеств 

Техника выполнения кувырка вперёд в группировке. Физические упражнения для 

самостоятельного освоения техники выполнения кувырка вперёд ноги скрестно.  

Техника выполнения кувырка назад из упора присев в группировке. Физические упражнения 

для самостоятельного освоения техники выполнения кувырка назад из упора присев. 

Техника выполнения кувырка назад из стойки на лопатках в полушпагат. Физические 

упражнения для самостоятельного освоения техники кувырка назад из стойки на лопатках в 

полушпагат. 

Техника выполнения двигательных действий ритмической гимнастики. 

Физические упражнения для самостоятельного освоения техники двигательных действий 

ритмической гимнастики 

http://www.youtube.com/watch?v=BpqryvZqXA8
http://www.youtube.com/watch?v=zpl2Bflzj9g
https://vk.com/video-16257907_171310318
http://www.youtube.com/watch?v=uxlAuUcUcog
http://www.youtube.com/watch?v=UA5BQEEWpaQ
http://www.youtube.com/watch?v=5OcpSaRS1S8
http://www.youtube.com/watch?v=KSlbB0T9_L4
http://www.youtube.com/watch?v=NHgQrl32JEc
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Техника опорного прыжка через гимнастического козла ноги врозь (мальчики). Физические 

упражнения для самостоятельного освоения техники этого опорного прыжка. Техника 

опорного прыжка на гимнастического козла в упор стоя на коленях, с последующим 

спрыгиванием из положения основной стойки (девочки). Физические упражнения для 

самостоятельного освоения техники этого опорного прыжка. 

Техника передвижения ходьбой вперёд лицом и боком, поворотов, прыжков на низком 

гимнастическом бревне, запрыгивания на него и спрыгивания с него. Физические 

упражнения для самостоятельного освоения техники передвижения разными способами на 

низком гимнастическом бревне. 

Техника передвижения ходьбой, прыжками, лёгким бегом и приставными шагами на 

наклонной гимнастической скамейке 

 

3.Спортивные игры (24 часа) 

 

Волейбол (10 часов) 

Волейбол как спортивная игра, краткая историческая справка  становления и развития. 

Характеристика основных приёмов игры в волейбол 

Техника прямой нижней подачи. Физические упражнения для самостоятельного освоения 

техники прямой нижней подачи. Техника приёма и передачи мяча снизу двумя руками. 

Физические упражнения для самостоятельного освоения техники приёма и передачи мяча 

снизу. 

Техника приёма и передачи мяча сверху двумя руками. Физические упражнения для 

самостоятельного освоения техники приёма и передачи мяча сверху двумя руками. 

  

Баскетбол. (12 часов) 

Баскетбол как спортивная игра, краткая историческая справка становления и развития. 

Характеристика основных приёмов игры в баскетбол 

Техника ловли и передачи мяча двумя руками от груди. Физические упражнения для 

самостоятельного освоения техники ловли и передачи мяча двумя руками от груди 

Техника ведения баскетбольного мяча. Физические упражнения для самостоятельного 

освоения техники ведения баскетбольного мяча 

Техника броска мяча двумя руками от груди с места. Физические упражнения для 

самостоятельного освоения техники броска мяча двумя руками от груди с места 

https://www.youtube.com/watch?v=2NBXLn63WMg Взаимодействие двух игроков в 

нападении и защите «заслон». 

https://www.youtube.com/watch?v=mOb7XOnsa1g Баскетбол. Индивидуальные навыки 

владения мячом. 

 

 Футбол (2 часов) 

Футбол как спортивная игра, краткая историческая справка становления и развития. 

Характеристика основных приёмов игры в футбол. 

Техника удара по мячу внутренней стороной стопы. Физические упражнения для 

самостоятельного освоения техники удара по мячу внутренней стороной стопы. 

Техника остановки катящегося мяча внутренней стороной стопы. Физические упражнения 

для самостоятельного освоения техники остановки катящегося мяча внутренней стороной 

стопы. 

Техника ведения мяча внешней стороной стопы. Физические упражнения для 

самостоятельного освоения техники ведения мяча внешней стороной стопы. 

Использование ЦОС: 

https://www.youtube.com/watch?v=2NBXLn63WMg
https://www.youtube.com/watch?v=mOb7XOnsa1g
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http://www.youtube.com/watch?v=DM1QE1tADnM Освоение техники удара по мячу с 

различной силой. 

http://vk.com/video-145309536_456239125 Упражнения для развития быстроты 

http://www.youtube.com/watch?v=PudVXLprCC0 Упражнения для развития быстроты и 

ловкости футболиста 

 

4 Лыжная подготовка ( 16 часов)  

Лыжные гонки как вид спорта, краткая историческая справка становления и развития. 

Положительное влияние занятий лыжной подготовкой на укрепление здоровья и развитие 

физических качеств. Техника попеременного двухшажного хода. Физические упражнения 

для самостоятельного освоения техники попеременного двухшажного хода. Техника 

поворота переступанием,  стоя на месте и в движении. Физические упражнения для 

самостоятельного освоения техники поворотов переступанием. Техника поворота 

переступанием при спуске с небольших пологих склонов. Физические упражнения для 

самостоятельного освоения поворотов способом переступания при спуске с небольших 

пологих склонов. Характеристика основных способов подъёма на лыжах и их использование 

в зависимости от крутизны горы («лесенка», «ёлочка», «полуёлочка). Характеристика 

основных требований безопасности при спусках и катании с гор на лыжах. Техника спуска с 

горы в основной стойке. Физические упражнения для самостоятельного освоения техники 

спуска в основной стойке. Техника спуска в высокой стойке. Физические упражнения для 

самостоятельного освоения техники спуска в высокой стойке. Техника спуска в низкой 

стойке. Физические упражнения для самостоятельного освоения техники спуска в низкой 

стойке с пологого склона Преодоление бугров и впадин при спуске с горы. Физические 

упражнения для самостоятельного освоения техники преодоления бугров и впадин при 

спуске с горы Демонстрировать способ  преодоления бугров впадин. 

 

Физическая культура и здоровый образ жизни 

Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании 

здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении 

профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной 

функции. 

Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению 

работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; 

сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры. 

Система индивидуальных занятий оздоровительной и тренировочной направленности, 

основы методики их организации и проведения, контроль и оценка эффективности занятий. 

Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; правила организации 

и проведения соревнований, обеспечение безопасности, судейство. 

Формы организации занятий физической культурой. 

Государственные требования к уровню физической подготовленности населения при 

выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к 

труду и обороне» (ГТО). 

Современное состояние физической культуры и спорта в России. 

Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, 

туризма, охраны здоровья. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Оздоровительные системы физического воспитания. 

http://www.youtube.com/watch?v=DM1QE1tADnM
http://vk.com/video-145309536_456239125
http://www.youtube.com/watch?v=PudVXLprCC0
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Современные фитнес-программы, направленные на достижение и поддержание 

оптимального качества жизни, решение задач формирования жизненно необходимых и 

спортивно ориентированных двигательных навыков и умений. 

Индивидуально ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика при 

умственной и физической деятельности; комплексы упражнений адаптивной физической 

культуры; оздоровительная ходьба и бег. 

Физическое совершенствование 

Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: акробатические и 

гимнастические комбинации (на спортивных снарядах); бег на короткие, средние и длинные 

дистанции; прыжки в длину и высоту с разбега; метание гранаты; передвижение на лыжах; 

технические приемы и командно-тактические действия в командных (игровых) видах; 

техническая и тактическая подготовка. 

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность  

Организация и проведение занятий профессионально-прикладной подготовкой. 

Профессионально-прикладная физическая подготовка. 

Виды труда. Требования к физическим и психическим качествам в отдельных наиболее 

распространённых профессиях. Профессионально-прикладная физическая подготовка как 

специально организованный процесс развития физических качеств, необходимых для 

освоения трудовых действий и повышения работоспособности в избранном виде 

профессиональной деятельности. Задачи профессионально- прикладной физической 

подготовки. Физические упражнения для самостоятельных занятий прикладной физической 

подготовкой. 

Связь выносливости с физической работоспособностью. Комплексы упражнений для 

развития общей выносливости. 

Комплексы упражнений для развития подвижности суставов пальцев рук, запястья, плеча и 

предплечья, бедра, голени и стопы. 

Комплекс упражнений для развития статической силы и статической выносливости. 

Комплекс упражнений для развития простой реакции. 

Комплекс упражнений для развития координации движений. 

Комплекс упражнений для развития устойчивости к выполнению работы в вынужденных 

позах. 

Комплекс упражнений для развития дыхательного аппарата. Функциональные резервы 

организма как повышенные возможности его систем адаптироваться к внешним условиям, 

проявлять устойчивость к стрессовым ситуациям без ущерба для здоровья. 

Функциональные пробы, их цель и назначение, способы организации и проведения, 

оценивание индивидуальных результатов: проба Штанге; проба Генча; проба Руфье. 

Использование ЦОС: 

 http://www.youtube.com/watch?v=ihz8F0xF1Cc Психомышечная и психорегулирующая 

тренировки. 

Прикладная физическая подготовка: полосы препятствий; кросс по пересеченной местности 

с элементами спортивного ориентирования; прикладное плавание. 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.youtube.com/watch?v=ihz8F0xF1Cc
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3. Тематическое планирование с указанием количества часов, отводимых на освоение 

каждой темы 

10 класс 

№

 п/п 

Тема раздела Реализация воспитательного потенциала урока 

(виды и формы деятельности) 

Кол-во 

часов 

   

1. 

 

«Физическая 

культура и 

здоровый образ 

жизни» 

- установление доверительных отношений между 

учителем и обучающимися, способствующих 

позитивному восприятию обучающимися требований 

и просьб учителя, привлечению их внимания к 

обсуждаемой на уроке информации, активизации их 

познавательной деятельности; 

- побуждение учащихся соблюдать на уроке 

общепринятые нормы поведения, 

- привлечение внимания учащихся к ценностному 

аспекту изучаемых на уроках явлений, 

организация их работы с получаемой на уроке 

социально значимой информацией – инициирование 

ее обсуждения, высказывания обучающимися своего 

мнения по ее поводу, выработки своего к ней 

отношения; 

- использование воспитательных возможностей 

содержания учебного предмета через демонстрацию 

обучающимся примеров ответственного, 

гражданского поведения, проявления человеколюбия 

и добросердечности, через подбор соответствующих 

текстов для чтения, задач для решения, проблемных 

ситуаций для обсуждения в классе; 

-  применение на уроке интерактивных форм работы с 

обучающимися: интеллектуальных игр, 

стимулирующих познавательную мотивацию 

обучающихся; дидактического театра, где полученные 

на уроке знания обыгрываются 

в 

процессе 

уроков 

   

2. 

 

«Физкультурно

-

оздоровительна

я деятельность» 
 

- привлечение внимания обучающихся к ценностному 

аспекту изучаемых на уроках явлений, 

организация их работы с получаемой на уроке 

социально значимой информацией – инициирование 

ее обсуждения, высказывания обучающимися своего 

мнения по ее поводу, выработки своего к ней 

отношения 

в 

процессе 

уроков 

   

3. 

«Физическое 

совершенствова

ние» 
 

- владение умением оценивать ситуацию и 

оперативно принимать решения, находить адекватные 

способы взаимодействия с партнерами во время 

учебной и игровой и соревновательной деятельности. 

- формирование культуры движений, умение 

передвигаться красиво, легко и непринужденно; - 

умение обеспечивать оптимальное сочетание 

нагрузки и отдыха 

-  работа в парах, групповая работа 

- усвоение правил безопасного поведения 

 

 Легкая 

атлетика 

- формирование ответственного отношения к учению, 

готовности и способности, учащихся к саморазвитию 

и самообразованию; 

- знание истории физической культуры своего народа, 

- владеть способами физкультурно – оздоровительной 

16 ч 
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деятельности: самостоятельно выполнять упражнения 

на развитие быстроты, выносливости, силы; 

соблюдать правила самоконтроля и безопасности во 

время выполнения упражнений 

- установление доверительных отношений между 

учителем и обучающимися, способствующих 

позитивному восприятию обучающимися требований 

и просьб учителя, привлечению их 

- внимания к обсуждаемой на уроке информации, 

активизации их познавательной деятельности; 

- побуждение обучающихся соблюдать на уроке 

общепринятые нормы поведения, 

- привлечение внимания обучающихся к ценностному 

аспекту изучаемых на уроках явлений, 

организация их работы с получаемой на уроке 

социально значимой информацией – инициирование 

ее обсуждения, высказывания обучающимися своего 

мнения по ее поводу, выработки своего к ней 

отношения; 

- демонстрация учащимся примеров ответственного, 

гражданского поведения, проявления человеколюбия 

и добросердечности, через подбор соответствующих 

текстов для чтения 

- применение на уроке интерактивных форм работы с 

учащимися: интеллектуальных игр, стимулирующих 

познавательную мотивацию учащихся;  

 Спортивные игры 24 ч 

 - баскетбол - владение умением оценивать ситуацию и 

оперативно принимать решения, находить адекватные 

способы взаимодействия с партнерами во время 

учебной и игровой и соревновательной деятельности. 

- формирование культуры движений, умение 

передвигаться красиво, легко и непринужденно;  

- умение обеспечивать оптимальное сочетание 

нагрузки и отдыха 

- установление доверительных отношений между 

учителем и учащимися, способствующих 

позитивному восприятию учащимися требований и 

просьб учителя, привлечению их внимания к 

обсуждаемой на уроке информации, активизации их 

познавательной деятельности; 

- побуждение учащихся соблюдать на уроке 

общепринятые нормы поведения, 

- привлечение внимания учащихся к ценностному 

аспекту изучаемых на уроках явлений, организация 

их работы с получаемой на уроке социально 

значимой информацией – инициирование ее 

обсуждения, высказывания учащимися своего мнения 

по ее поводу, выработки своего к ней отношения; 

- демонстрация учащимся примеров ответственного, 

гражданского поведения, проявления 

человеколюбияи добросердечности 

-применение на уроке интерактивных форм работы с 

учащимися: интеллектуальных игр, стимулирующих 

познавательную мотивацию учащихся;  

10 ч 

 - волейбол 12 ч 

 -футбол 2ч 

 Лыжная - воспитание ценностных ориентаций, на здоровый 16 ч 
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подготовка образ жизни;  

- приобщение к самостоятельным занятиям 

физическими упражнениями и занятиям любимым 

видом спорта в свободное время; 

- побуждение обучающихся соблюдать на уроке 

общепринятые нормы поведения 

 Гимнастика - формирование культуры движений, умение 

передвигаться красиво, легко и непринужденно;  

- умение обеспечивать оптимальное сочетание 

нагрузки и отдыха 

установление доверительных отношений между 

учителем и обучающимися, способствующих 

позитивному восприятию обучающимися требований 

и просьб учителя, привлечению их внимания к 

обсуждаемой на уроке информации, активизации их 

познавательной деятельности; 

-побуждение обучающихся соблюдать на уроке 

общепринятые нормы поведения, 

-привлечение внимания обучающихся к ценностному 

аспекту изучаемых на уроках явлений, организация 

их работы с получаемой на уроке социально 

значимой информацией – инициирование ее 

обсуждения, высказывания обучающимися своего 

мнения по ее поводу, выработки своего к ней 

отношения; 

12 ч 

 Итого:  68 

часов 

 

 

11 класс 

 

№

 п/п 
Тема раздела Реализация воспитательного потенциала урока 

(виды и формы деятельности) 

Кол-во 

часов 

   

1. 

 

«Физическая 

культура и 

здоровый образ 

жизни» 

- становление доверительных отношений между 

учителем и учащимися, способствующих 

позитивному восприятию учащимися требований и 

просьб учителя, привлечению их внимания к 

обсуждаемой на уроке информации, активизации их 

познавательной деятельности; 

- побуждение учащихся соблюдать на уроке 

общепринятые нормы поведения, 

- привлечение внимания учащихся к ценностному 

аспекту изучаемых на уроках явлений, организация их 

работы с получаемой на уроке социально значимой 

информацией – инициирование ее обсуждения, 

высказывания обучающимися своего мнения по ее 

поводу, выработки своего к ней отношения; 

- использование воспитательных возможностей 

содержания учебного предмета через демонстрацию 

обучающимся примеров ответственного, 

гражданского поведения, проявления

 человеколюбия  и 

добросердечности, через подбор соответствующих 

текстов для чтения; 

- применение на уроке интерактивных форм работы с 

обучающимися: интеллектуальных игр, 

в 

процессе 

уроков 
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стимулирующих познавательную мотивацию 

учащихся;  

   

2. 

 

«Физкультурно

-

оздоровительна

я деятельность» 
 

- воспитание  высоконравственных,  творческих,  

компетентных и успешных граждан России, 

способных к активной самореализации в 

общественной и профессиональной 

деятельности, умело использующих ценности 

физической культуры для укрепления и 

длительного со- хранения собственного 

здоровья, оптимизации трудовой деятельности и 

организации здорового образа жизни. 

Привлечение внимания школьников к ценностному 

аспекту умения излагать факты истории развития 

физической культуры, характеризовать ее роль и 

значение в жизнедеятельности человека, связь с 

трудовой и военной деятельностью 

в 

процессе 

уроков 

   

3. 

«Физическое 

совершенствова

ние» 
 

- владение умением оценивать ситуацию и 

оперативно принимать решения, находить адекватные 

способы взаимодействия с партнерами во время 

учебной и игровой и соревновательной деятельности. 

- формирование культуры движений, умение 

передвигаться красиво, легко и непринужденно; - 

умение обеспечивать оптимальное сочетание 

нагрузки и отдыха 

- работа в парах, групповая работа 

- усвоение правил безопасного поведения 

 

 Легкая 

атлетика 

- формирование ответственного отношения к учению, 

готовности и способности, учащихся к саморазвитию 

и самообразованию; 

- знание истории физической культуры своего народа, 

- владеть способами физкультурно – оздоровительной 

деятельности: самостоятельно выполнять упражнения 

на развитие быстроты, выносливости, силы; 

соблюдать правила самоконтроля и безопасности во 

время выполнения упражнений 

- работа в парах, групповая работа 

- усвоение правил безопасного поведения 

     14 ч 

 Спортивные игры 24 ч 

  Баскетбол - владение умением оценивать ситуацию и 

оперативно принимать решения, находить адекватные 

способы взаимодействия с партнерами во время 

учебной и игровой и соревновательной деятельности. 

- формирование культуры движений, умение 

передвигаться красиво, легко и непринужденно; - 

умение обеспечивать оптимальное сочетание 

нагрузки и отдыха 

- работа в парах, групповая работа 

- усвоение правил безопасного поведения 

      10 

ч 

  Волейбол - способность управлять своими эмоциями, проявлять 

культуру общения и взаимодействия в процессе 

занятий физической культурой, игровой и 

соревновательной деятельности 

- работа в парах, групповая работа 

- усвоение правил безопасного поведения 

     12 ч 

 Футбол - способность управлять своими эмоциями, проявлять 

культуру общения и взаимодействия в процессе 

2ч 
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занятий физической культурой, игровой и 

соревновательной деятельности 

- работа в парах, групповая работа 

- усвоение правил безопасного поведения 

 Лыжная 

подготовка 

Взаимодействие со сверстниками в процессе 

совместного обучения техникам, приёмов и действий; 

соблюдение правила безопасности 

- работа в парах, групповая работа 

- усвоение правил безопасного поведения 

     16 ч 

 Гимнастика - воспитание ценностных ориентаций, на здоровый 

образ жизни; - приобщение к самостоятельным 

занятиям физическими упражнениями и занятиям 

любимым видом спорта в свободное время; 

-формирование культуры движений, умение 

передвигаться красиво, 

 легко и непринужденно;  

-умение обеспечивать оптимальное сочетание 

нагрузки и отдыха 

- работа в парах, групповая работа 

- усвоение правил безопасного поведения 

     12 ч 

 Итого:  66 

часов 

 


