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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Программа  по  физической  культуре  для  10-11  классов  общеобразовательных
организаций  представляет  собой  методически  оформленную  концепцию  требований
ФГОССООираскрываетихреализациючерезконкретноесодержание.

При  создании  программы  по  физической  культуре  учитывались  потребности
современногороссийскогообществавфизическикрепкомидееспособномподрастающем
поколении,  способном  активно  включаться  в  разнообразные формы  здорового  образа
жизни,  умеющем  использовать  ценности  физической  культуры  для  укрепления,
поддержанияздоровьяисохраненияактивноготворческогодолголетия.

В  программе  по  физической  культуре  нашли  свои  отражения  объективно
сложившиеся  реалии  современного  социокультурного  развития  российского  общества,
условия деятельности образовательных организаций, возросшие требования родителей,
учителейиметодистовксовершенствованиюсодержанияобщегообразования,внедрение
новыхметодикитехнологийвучебно-воспитательныйпроцесс.

При  формировании  основ  программы  по  физической  культуре  использовались
прогрессивные  идеи  и  теоретические  положения  ведущих  педагогических  концепций,
определяющихсовременноеразвитиеотечественнойсистемыобразования:

концепциядуховно-нравственногоразвитияивоспитаниягражданинаРоссийской
Федерации,  ориентирующая  учебно-воспитательный  процесс  на  формирование
гуманистических  и  патриотических  качеств  личности  учащихся,  ответственности  за
судьбуРодины;

концепцияформированияуниверсальныхучебныхдействий,определяющаяосновы
становления  российской  гражданской  идентичности  обучающихся,  активное  их
включениевкультурнуюиобщественнуюжизньстраны;

концепция  формирования  ключевых  компетенций,  устанавливающая  основу
саморазвитияисамоопределенияличностивпроцессенепрерывногообразования;

концепция  преподавания  учебного  предмета  «Физическая  культура»,
ориентирующая  учебно-воспитательный  процесс  на  внедрение  новых  технологий  и
инновационныхподходоввобучениидвигательнымдействиям, укрепленииздоровьяи
развитиифизическихкачеств;

концепция  структуры  и  содержания  учебного  предмета  «Физическая  культура»,
обосновывающая  направленность  учебных  программ  на  формирование  целостной
личностиучащихся,потребностьвбережномотношенииксвоемуздоровьюиведению
здоровогообразажизни.

В  своей  социально-ценностной  ориентации  программа  по  физической  культуре
сохраняетисторическисложившеесяпредназначениедисциплины«Физическаякультура»
вкачествесредстваподготовкиучащихсякпредстоящейжизнедеятельности,укреплению
здоровья, повышениюфункциональныхиадаптивныхвозможностейсистеморганизма,
развитиюжизненноважныхфизическихкачеств.

Программа  обеспечивает  преемственность  с  федеральной  образовательной
программойосновногообщегообразованияипредусматриваетзавершениеполногокурса
обученияобучающихсявобластифизическойкультуры.

Общейцельюобщегообразованияпофизическойкультуреявляетсяформирование
разносторонней,физическиразвитойличности,способнойактивноиспользоватьценности



физическойкультурыдляукрепленияидлительногосохранениясобственногоздоровья,
оптимизациитрудовойдеятельностииорганизацииактивногоотдыха. Впрограммепо
физическойкультуредля10–11классовданнаяцельконкретизируетсяисвязываетсяс
формированиемпотребностиучащихсявздоровомобразежизни,дальнейшемнакоплении
практического  опыта  по  использованию  современных  систем физической  культуры  в
соответствии  с  личными  интересами  и  индивидуальными  показателями  здоровья,
особенностямипредстоящейучебнойитрудовойдеятельности.Даннаяцельреализуетсяв
программепофизическойкультурепотрёмосновнымнаправлениям.

Развивающаянаправленностьопределяетсявекторомразвитияфизическихкачеств
и  функциональных  возможностей  организма  занимающихся,  повышением  его
надёжности,  защитных  и  адаптивных  свойств.  Предполагаемым  результатом  данной
направленностистановитсядостижениеобучающимисяоптимальногоуровняфизической
подготовленности  и  работоспособности,  готовности  к  выполнению  нормативных
требованийкомплекса«Готовктрудуиобороне».

Обучающая  направленность  представляется  закреплением  основ  организации  и
планированиясамостоятельныхзанятийоздоровительной,спортивно–достиженческойи
прикладно–ориентированнойфизическойкультурой,обогащениемдвигательногоопыта
засчётиндивидуализациисодержанияфизическихупражненийразнойфункциональной
направленности,  совершенствования  технико-тактических  действий  в  игровых  видах
спорта. Результатом этого направления предстаютумения в планировании содержания
активногоотдыхаидосугавструктурнойорганизацииздоровогообразажизни,навыкив
проведении  самостоятельных  занятий  кондиционной  тренировкой,  умения
контролировать  состояние  здоровья,  физическое  развитие  и  физическую
подготовленность.

Воспитывающая направленность  программы  заключается  в  содействии  активной
социализации  обучающихся  на  основе  формирования  научных  представлений  о
социальной  сущности  физической  культуры,  её  месте  и  роли  в  жизнедеятельности
современногочеловека,воспитаниисоциальнозначимыхиличностныхкачеств.Вчисле
предполагаемых  практических  результатов  данной  направленности  можно  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
планируемыхрезультатовнауровнесреднегообщегообразованияявляетсявоспитание
целостной  личности  учащихся,  обеспечение  единства  в  развитии  их  физической,
психической  и  социальной  природы.  Реализация  этой  идеи  становится  возможной  на
основесистемно-структурнойорганизацииучебногосодержания,котороепредставляется
двигательнойдеятельностьюсеёбазовымикомпонентами:информационным(знанияо
физической  культуре),  операциональным  (способы  самостоятельной  деятельности)  и
мотивационно-процессуальным(физическоесовершенствование).

Вцеляхусилениямотивационнойсоставляющейучебногопредмета, приданияей
личностно  значимого  смысла  содержание  программы  по  физической  культуре
представляетсясистемоймодулей,которыеструктурнымикомпонентамивходятвраздел
«Физическоесовершенствование».



Инвариантные  модули  включают  в  себя  содержание  базовых  видов  спорта:
гимнастики,лёгкойатлетики,зимнихвидовспорта(напримерелыжнойподготовкис
учётомклиматическихусловий,приэтомлыжнаяподготовкаможетбытьзамененалибо
другимзимнимвидомспорта,либовидомспортаизфедеральнойрабочейпрограммыпо
физической культуре), спортивныхигр, плаванияиатлетических единоборств. Данные
модуливсвоёмпредметномсодержанииориентируютсянавсестороннююфизическую
подготовленность  учащихся,  освоение  ими  технических  действий  и  физических
упражнений,содействующихобогащениюдвигательногоопыта.

Вариативные модулиобъединеныв программе пофизической культуре модулем
«Спортивная  и  физическая  подготовка»,  содержание  которого  разрабатывается
образовательнойорганизациейнаосновефедеральнойрабочейпрограммыпофизической
культуре  для  общеобразовательных  организаций.  Основной  содержательной
направленностью вариативных модулей  является  подготовка  учащихся  к  выполнению
нормативныхтребованийВсероссийскогофизкультурно-спортивногокомплекса«Готовк
трудуиобороне»,активноевовлечениеихвсоревновательнуюдеятельность.

Исходяизинтересовучащихся,традицийконкретногорегионаилиобразовательной
организации  модуль  «Спортивная  и  физическая  подготовка»  может  разрабатываться
учителямифизическойкультурынаосновесодержаниябазовойфизическойподготовки,
национальных  видов  спорта,  современных  оздоровительных  систем.  В  настоящей
программепофизическойкультуревпомощьучителямфизическойкультурыврамках
данногомодуля предлагается содержательное наполнение модуля «Базовая физическая
подготовка».

Общее число часов,  рекомендованных для изучения физической культуры:  в  10
классе-68часов,в11классе-102часа:



СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА

10-11 КЛАСС

Знания о физической культуре
Физическаякультуракаксоциальноеявление.Истокивозникновениякультурыкак

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,
связанноеспреобразованиемфизическойприродычеловека.

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

Всероссийскийфизкультурно-спортивныйкомплекс«Готовктрудуиобороне»как
основаприкладно-ориентированнойфизическойкультуры,историяиразвитиекомплекса
«Готов к  труду и обороне»  в Союзе  советских  социалистических  республик  (далее  –
СССР) и Российской Федерации. Характеристика  структурной организации комплекса
«Готов  к  труду и  обороне»  в  современном обществе,  нормативные  требования пятой
ступенидляучащихся16–17лет.

ЗаконодательныеосновыразвитияфизическойкультурывРоссийскойФедерации.
Извлеченияизстатей,касающихсясоблюденияправиобязанностейгражданвзанятиях
физической  культурой  и  спортом:  Федеральный  закон  Российской  Федерации  «О
физическойкультуреиспортевРоссийскойФедерации»,ФедеральныйзаконРоссийской
Федерации«ОбобразованиивРоссийскойФедерации».

Физическая  культура  как  средство  укрепления  здоровья  человека.  Здоровье  как
базоваяценностьчеловекаиобщества.Характеристикаосновныхкомпонентовздоровья,
ихсвязьсзанятиямифизическойкультурой.Общиепредставленияобисториииразвитии
популярных  систем  оздоровительной физической  культуры,  их  целевая  ориентация  и
предметноесодержание.
Способы самостоятельной двигательной деятельности

Физкультурно-оздоровительные  мероприятия  в  условиях  активного  отдыха  и
досуга.Общеепредставлениеовидахиформахдеятельностивструктурнойорганизации
образажизнисовременногочеловека(профессиональная,бытоваяидосуговая).Основные
типыивидыактивногоотдыха,ихцелевоепредназначениеисодержательноенаполнение.

Кондиционная  тренировка  как  системная  организация  комплексных  и  целевых
занятийоздоровительнойфизическойкультурой,особенностипланированияфизических
нагрузокисодержательногонаполнения.

Медицинский  осмотр  учащихся  как  необходимое  условие  для  организации
самостоятельных  занятий  оздоровительной физической  культурой. Контроль  текущего
состоянияорганизмаспомощьюпробыРуфье, характеристикаспособовпримененияи
критериев  оценивания.  Оперативный  контроль  в  системе  самостоятельных  занятий
кондиционнойтренировкой,цельизадачиконтроля,способыорганизацииипроведения
измерительныхпроцедур.
Физическое совершенствование

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 



Упражнения оздоровительной гимнастики каксредствопрофилактики нарушения
осанкииоргановзрения,предупрежденияперенапряжениямышцопорно-двигательного
аппаратапридлительнойработезакомпьютером.

Атлетическая и аэробная  гимнастика как современные оздоровительные системы
физической  культуры:  цель,  задачи,  формы  организации.  Способы  индивидуализации
содержания ифизических нагрузок припланировании системнойорганизации занятий
кондиционнойтренировкой.

Спортивно-оздоровительная деятельность. 
Модуль«Спортивныеигры».
Баскетбол. Техника выполнения игровыхдействий: вбрасывание мяча с лицевой

линии,способыовладениямячомпри«спорноммяче»,выполнениештрафныхбросков.
Выполнение  правил  3–8–24  секунды  в  условиях  игровой  деятельности.  Закрепление
правилигрывусловияхигровойиучебнойдеятельности.

Волейбол.Техникавыполненияигровыхдействий:«постановкаблока»,атакующий
удар(сместаивдвижении).Тактическиедействиявзащитеинападении.Закрепление
правилигрывусловияхигровойиучебнойдеятельности
           Модуль  «Лыжная  подготовка». Передвижение на  лыжах  одновременным
бесшажнымходом;преодолениеестественныхпрепятствийналыжахширокимшагом,
перешагиванием,перелазанием;торможениебоковымскольжениемприспускеналыжах
с  пологого  склона;  переход  с  попеременного  двухшажного  хода  на  одновременный
бесшажный  ход  и  обратно;  ранее  разученные  упражнения  лыжной  подготовки  в
передвиженияхналыжах,приспусках,подъёмах,торможении.
            Модуль  «Гимнастика». Акробатическая  комбинация из  ранее  освоенных
упражненийсиловойнаправленности,сувеличивающимсячисломтехническихэлементов
встойках, упорах,кувырках, прыжках.Вольныеупражнениянабазеранееразученных
акробатическихупражненийиупражненийритмическойгимнастики.
Модуль«Легкаяатлетика». Комплексыобщеразвивающих,специальныхиимитационных
упражненийвразличныхвидахлегкойатлетики.Комплексыупражненийнаразвитие
физическихкачеств,характерныхдляразличныхвидовлегкойатлетики.Упражненияс
использованиемвспомогательныхсредств(барьеровиконусовразличнойвысоты,
медболов).Бегсостартаизразличныхположений,бегсосменойтемпаинаправлений
бега,многоскоки(прыжкисногинаногу),метаниемедболаспартнером.Пробегание
учебныхдистанцийснизкогоивысокогостарта,схода,вгруппахивпарахсфиксацией
результата.Подвижныеигрысэлементамибега,прыжковиметаний(сэлементами
соревнования,неимеющиесюжета,игрысюжетногохарактера,командныеигры).

Модуль«Спортивнаяифизическаяподготовка».Техническаяиспециальнаяфизическая
подготовкапоизбранномувидуспорта,выполнениесоревновательныхдействийв
стандартныхивариативныхусловиях.Физическаяподготовкаквыполнениюнормативов
комплекса«Готовктрудуиобороне»сиспользованиемсредствбазовойфизической
подготовки,видовспортаиоздоровительныхсистемфизическойкультуры,национальных
видовспорта,культурно-этническихигр.

           



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

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
Врезультатеизученияфизическойкультурынауровнесреднегообщего

образованияуобучающегосябудутсформированыследующиеличностныерезультаты:
1)гражданского воспитания:
сформированностьгражданскойпозицииобучающегосякакактивногои

ответственногочленароссийскогообщества;
осознаниесвоихконституционныхправиобязанностей,уважениезаконаи

правопорядка;
принятиетрадиционныхнациональных,общечеловеческихгуманистическихи

демократическихценностей;
готовностьпротивостоятьидеологииэкстремизма,национализма,ксенофобии,

дискриминациипосоциальным,религиозным,расовым,национальнымпризнакам;
готовностьвестисовместнуюдеятельностьвинтересахгражданскогообщества,

участвоватьвсамоуправлениивобразовательнойорганизации;
умениевзаимодействоватьссоциальнымиинститутамивсоответствиисих

функциямииназначением;
готовностькгуманитарнойиволонтёрскойдеятельности;
2)патриотического воспитания:
сформированностьроссийскойгражданскойидентичности,патриотизма,уваженияк

своемународу,чувстваответственностипередРодиной,гордостизасвойкрай,свою
Родину,свойязыкикультуру,прошлоеинастоящеемногонациональногонародаРоссии;

ценностноеотношениекгосударственнымсимволам,историческомуиприродному
наследию,памятникам,традициямнародовРоссии,достижениямРоссиивнауке,
искусстве,спорте,технологиях,труде;

идейнуюубеждённость,готовностькслужениюизащитеОтечества,
ответственностьзаегосудьбу;

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

наморально-нравственныенормыиценности;
осознаниеличноговкладавпостроениеустойчивогобудущего;
ответственноеотношениексвоимродителям,созданиюсемьинаоснове

осознанногопринятияценностейсемейнойжизнивсоответствиистрадицияминародов
России;

4)эстетического воспитания:
эстетическоеотношениекмиру,включаяэстетикубыта,научногоитехнического

творчества,спорта,труда,общественныхотношений;
способностьвосприниматьразличныевидыискусства,традицииитворчество

своегоидругихнародов,ощущатьэмоциональноевоздействиеискусства;
убеждённостьвзначимостидляличностииобществаотечественногоимирового

искусства,этническихкультурныхтрадицийинародноготворчества;



готовностьксамовыражениювразныхвидахискусства,стремлениепроявлять
качестватворческойличности;

5)физического воспитания:
сформированностьздоровогоибезопасногообразажизни,ответственного

отношенияксвоемуздоровью;
потребностьвфизическомсовершенствовании,занятиях
спортивно-оздоровительнойдеятельностью;
активноенеприятиевредныхпривычекииныхформпричинениявредафизическому

ипсихическомуздоровью;
6)трудового воспитания:
готовностьктруду,осознаниеприобретённыхуменийинавыков,трудолюбие;
готовностькактивнойдеятельноститехнологическойисоциальной

направленности;способностьинициировать,планироватьисамостоятельновыполнять
такуюдеятельность;

интерескразличнымсферампрофессиональнойдеятельности,умениесовершать
осознанныйвыборбудущейпрофессиииреализовыватьсобственныежизненныепланы;

готовностьиспособностькобразованиюисамообразованиюнапротяжениивсей
жизни;

7)экологического воспитания:
сформированностьэкологическойкультуры,пониманиевлияниясоциально-

экономическихпроцессовнасостояниеприроднойисоциальнойсреды,осознание
глобальногохарактераэкологическихпроблем;

планированиеиосуществлениедействийвокружающейсреденаосновезнания
целейустойчивогоразвитиячеловечества;

активноенеприятиедействий,приносящихвредокружающейсреде;
умениепрогнозироватьнеблагоприятныеэкологическиепоследствия

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

развитиянаукииобщественнойпрактики,основанногонадиалогекультур,
способствующегоосознаниюсвоегоместавполикультурноммире;

совершенствованиеязыковойичитательскойкультурыкаксредствавзаимодействия
междулюдьмиипознаниеммира;

осознаниеценностинаучнойдеятельности;готовностьосуществлятьпроектнуюи
исследовательскуюдеятельностьиндивидуальноивгруппе.

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
Врезультатеизученияфизическойкультурынауровнесреднегообщего

образованияуобучающегосябудутсформированыпознавательныеуниверсальные
учебныедействия,коммуникативныеуниверсальныеучебныедействия,регулятивные
универсальныеучебныедействия,совместнаядеятельность.
Познавательные универсальные учебные действия

Уобучающегосябудутсформированыследующие базовые логические действиякак
частьпознавательныхуниверсальныхучебныхдействий:



самостоятельноформулироватьиактуализироватьпроблему,рассматриватьеё
всесторонне;

устанавливатьсущественныйпризнакилиоснованиядлясравнения,классификации
иобобщения;

определятьцелидеятельности,задаватьпараметрыикритерииихдостижения;
выявлятьзакономерностиипротиворечияврассматриваемыхявлениях;
разрабатыватьпланрешенияпроблемысучётоманализаимеющихсяматериальных

инематериальныхресурсов;
вноситькоррективывдеятельность,оцениватьсоответствиерезультатовцелям,

оцениватьрискипоследствийдеятельности;
координироватьивыполнятьработувусловияхреального,виртуальногои

комбинированноговзаимодействия;
развиватькреативноемышлениеприрешениижизненныхпроблем.
Уобучающегосябудутсформированыследующиебазовые исследовательские 

действиякакчастьпознавательныхуниверсальныхучебныхдействий:
владетьнавыкамиучебно-исследовательскойипроектнойдеятельности,навыками

разрешенияпроблем;способностьюиготовностьюксамостоятельномупоискуметодов
решенияпрактическихзадач,применениюразличныхметодовпознания;

овладениевидамидеятельностипополучениюновогознания,егоинтерпретации,
преобразованиюиприменениювразличныхучебныхситуациях(втомчислепри
созданииучебныхисоциальныхпроектов);

формированиенаучноготипамышления,владениенаучнойтерминологией,
ключевымипонятиямииметодами;

ставитьиформулироватьсобственныезадачивобразовательнойдеятельностии
жизненныхситуациях;

выявлятьпричинно-следственныесвязииактуализироватьзадачу,выдвигать
гипотезуеёрешения,находитьаргументыдлядоказательствасвоихутверждений,
задаватьпараметрыикритериирешения;

анализироватьполученныевходерешениязадачирезультаты,критически
оцениватьихдостоверность,прогнозироватьизменениевновыхусловиях;

даватьоценкуновымситуациям,оцениватьприобретённыйопыт;
осуществлятьцеленаправленныйпоискпереносасредствиспособовдействияв

профессиональнуюсреду;
уметьпереноситьзнаниявпознавательнуюипрактическуюобласти

жизнедеятельности;
уметьинтегрироватьзнанияизразныхпредметныхобластей;
выдвигатьновыеидеи,предлагатьоригинальныеподходыирешения;ставить

проблемыизадачи,допускающиеальтернативныерешения.
Уобучающегосябудутсформированыследующиеумения работать с информацией

какчастьпознавательныхуниверсальныхучебныхдействий:
владетьнавыкамиполученияинформацииизисточниковразныхтипов,

самостоятельноосуществлятьпоиск,анализ,систематизациюиинтерпретацию
информацииразличныхвидовиформпредставления;

создаватьтекстывразличныхформатахсучётомназначенияинформациии
целевойаудитории,выбираяоптимальнуюформупредставленияивизуализации;



оцениватьдостоверность,легитимностьинформации,еёсоответствиеправовыми
морально-этическимнормам;

использоватьсредстваинформационныхикоммуникационныхтехнологийв
решениикогнитивных,коммуникативныхиорганизационныхзадачссоблюдением
требованийэргономики,техникибезопасности,гигиены,ресурсосбережения,правовыхи
этическихнорм,норминформационнойбезопасности;

владетьнавыкамираспознаванияизащитыинформации,информационной
безопасностиличности.
Коммуникативные универсальные учебные действия

Уобучающегосябудутсформированыследующиеуменияобщениякакчасть
коммуникативныхуниверсальныхучебныхдействий:

осуществлятькоммуникациивовсехсферахжизни;
распознаватьневербальныесредстваобщения,пониматьзначениесоциальных

знаков,распознаватьпредпосылкиконфликтныхситуацийисмягчатьконфликты;
владетьразличнымиспособамиобщенияивзаимодействия;
аргументированновестидиалог,уметьсмягчатьконфликтныеситуации;
развёрнутоилогичноизлагатьсвоюточкузрениясиспользованиемязыковых

средств.
Регулятивные универсальные учебные действия

Уобучающегосябудутсформированыследующиеумениясамоорганизациикак
частьрегулятивныхуниверсальныхучебныхдействий:

самостоятельноосуществлятьпознавательнуюдеятельность,выявлятьпроблемы,
ставитьиформулироватьсобственныезадачивобразовательнойдеятельностии
жизненныхситуациях;

самостоятельносоставлятьпланрешенияпроблемысучётомимеющихсяресурсов,
собственныхвозможностейипредпочтений;

даватьоценкуновымситуациям;
расширятьрамкиучебногопредметанаосновеличныхпредпочтений;
делатьосознанныйвыбор,аргументироватьего,братьответственностьзарешение;
оцениватьприобретённыйопыт;
способствоватьформированиюипроявлениюширокойэрудициивразныхобластях

знаний;
постоянноповышатьсвойобразовательныйикультурныйуровень;
Уобучающегосябудутсформированыследующиеумениясамоконтроля, принятия 

себя и другихкакчастьрегулятивныхуниверсальныхучебныхдействий:
даватьоценкуновымситуациям,вноситькоррективывдеятельность,оценивать

соответствиерезультатовцелям;
владетьнавыкамипознавательнойрефлексиикакосознаниемсовершаемых

действийимыслительныхпроцессов,ихрезультатовиоснований;
использоватьприёмырефлексиидляоценкиситуации,выбораверногорешения;
уметьоцениватьрискиисвоевременноприниматьрешенияпоихснижению;
приниматьмотивыиаргументыдругихприанализерезультатовдеятельности;
приниматьсебя,понимаясвоинедостаткиидостоинства;
приниматьмотивыиаргументыдругихприанализерезультатовдеятельности;
признаватьсвоёправоиправодругихнаошибки;
развиватьспособностьпониматьмирспозициидругогочеловека.



Уобучающегосябудутсформированыследующиеумениясовместной 
деятельностикакчастькоммуникативныхуниверсальныхучебныхдействий:

пониматьииспользоватьпреимуществакоманднойииндивидуальнойработы;
выбиратьтематикуиметодысовместныхдействийсучётомобщихинтересов,и

возможностейкаждогочленаколлектива;
приниматьцелисовместнойдеятельности,организовыватьикоординировать

действияпоеёдостижению:составлятьпландействий,распределятьролисучётом
мненийучастников,обсуждатьрезультатысовместнойработы;

оцениватькачествовкладасвоегоикаждогоучастникакомандывобщийрезультат
поразработаннымкритериям;

предлагатьновыепроекты,оцениватьидеиспозицииновизны,оригинальности,
практическойзначимости;

осуществлятьпозитивноестратегическоеповедениевразличныхситуациях;
проявлятьтворчествоивоображение,бытьинициативным.

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
Кконцуобученияв 10 классеобучающийсяполучитследующиепредметныерезультаты
поотдельнымтемампрограммыпофизическойкультуре.

Раздел «Знания о физической культуре»: 
характеризоватьфизическуюкультурукакявлениекультуры,еёнаправленияи

формыорганизации,рольизначениевжизнисовременногочеловекаиобщества;
ориентироватьсявосновныхстатьяхФедеральногозакона«Офизическойкультуре

испортевРоссийскойФедерации»,руководствоватьсяимиприорганизацииактивного
отдыхавразнообразныхформахфизкультурно-оздоровительнойиспортивно-массовой
деятельности;

положительнооцениватьсвязьсовременныхоздоровительныхсистемфизической
культурыиздоровьячеловека,раскрыватьихцелевоеназначениеиформыорганизации,
возможностьиспользоватьдлясамостоятельныхзанятийсучётоминдивидуальных
интересовифункциональныхвозможностей.

Раздел «Организация самостоятельных занятий»:
проектироватьдосуговуюдеятельностьсвключениемвеёсодержание

разнообразныхформактивногоотдыха,тренировочныхиоздоровительныхзанятий,
физкультурно-массовыхмероприятийиспортивныхсоревнований;

контролироватьпоказателииндивидуальногоздоровьяифункционального
состоянияорганизма,использоватьихприпланированиисодержанияинаправленности
самостоятельныхзанятийкондиционнойтренировкой,оценкееёэффективности;

планироватьсистемнуюорганизациюзанятийкондиционнойтренировкой,
подбиратьсодержаниеиконтролироватьнаправленностьтренировочныхвоздействийна
повышениефизическойработоспособностиивыполнениенормКомплекса«Готовктруду
иобороне».

Раздел «Физическое совершенствование»:
выполнятьупражнениякорригирующейипрофилактическойнаправленности,

использоватьихврежимеучебногодняисистемесамостоятельныхоздоровительных
занятий;



выполнятькомплексыупражненийизсовременныхсистемоздоровительной
физическойкультуры,использоватьихдлясамостоятельныхзанятийсучётом
индивидуальныхинтересоввфизическомразвитииифизическомсовершенствовании;

выполнятьупражненияобщефизическойподготовки,использоватьихв
планированиикондиционнойтренировки;

демонстрироватьосновныетехническиеитактическиедействиявигровыхвидах
спортавусловияхучебнойисоревновательнойдеятельности,осуществлятьсудействопо
одномуизосвоенныхвидов(футбол,волейбол,баскетбол);

демонстрироватьприростыпоказателейвразвитииосновныхфизическихкачеств,
результатоввтестовыхзаданияхКомплекса«Готовктрудуиобороне».

Кконцуобученияв 11 классеобучающийсяполучитследующиепредметныерезультаты
поотдельнымтемампрограммыпофизическойкультуре.

Раздел «Знания о физической культуре»: 
характеризоватьфизическуюкультурукакявлениекультуры,еёнаправленияи

формыорганизации,рольизначениевжизнисовременногочеловекаиобщества;
ориентироватьсявосновныхстатьяхФедеральногозакона«Офизическойкультуре

испортевРоссийскойФедерации»,руководствоватьсяимиприорганизацииактивного
отдыхавразнообразныхформахфизкультурно-оздоровительнойиспортивно-массовой
деятельности;

положительнооцениватьсвязьсовременныхоздоровительныхсистемфизической
культурыиздоровьячеловека,раскрыватьихцелевоеназначениеиформыорганизации,
возможностьиспользоватьдлясамостоятельныхзанятийсучётоминдивидуальных
интересовифункциональныхвозможностей.

Раздел «Организация самостоятельных занятий»:
проектироватьдосуговуюдеятельностьсвключениемвеёсодержание

разнообразныхформактивногоотдыха,тренировочныхиоздоровительныхзанятий,
физкультурно-массовыхмероприятийиспортивныхсоревнований;

контролироватьпоказателииндивидуальногоздоровьяифункционального
состоянияорганизма,использоватьихприпланированиисодержанияинаправленности
самостоятельныхзанятийкондиционнойтренировкой,оценкееёэффективности;

планироватьсистемнуюорганизациюзанятийкондиционнойтренировкой,
подбиратьсодержаниеиконтролироватьнаправленностьтренировочныхвоздействийна
повышениефизическойработоспособностиивыполнениенормКомплекса«Готовктруду
иобороне».

Раздел «Физическое совершенствование»:
выполнятьупражнениякорригирующейипрофилактическойнаправленности,

использоватьихврежимеучебногодняисистемесамостоятельныхоздоровительных
занятий;

выполнятькомплексыупражненийизсовременныхсистемоздоровительной
физическойкультуры,использоватьихдлясамостоятельныхзанятийсучётом
индивидуальныхинтересоввфизическомразвитииифизическомсовершенствовании;

выполнятьупражненияобщефизическойподготовки,использоватьихв
планированиикондиционнойтренировки;



демонстрироватьосновныетехническиеитактическиедействиявигровыхвидах
спортавусловияхучебнойисоревновательнойдеятельности,осуществлятьсудействопо
одномуизосвоенныхвидов(футбол,волейбол,баскетбол);

демонстрироватьприростыпоказателейвразвитииосновныхфизическихкачеств,
результатоввтестовыхзаданияхКомплекса«Готовктрудуиобороне».



 ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 
 10 КЛАСС 

№ п/п Наименование разделов и тем программы 

Количество часов Электронные 
(цифровые) 
образовательные 
ресурсы 

Всего 
Контрольные 
работы 

Практические 
работы 

Раздел 1.Знания о физической культуре

1.1
Физическаякультуракаксредствоукрепления
здоровьячеловека

1 www.school.edu.ru

Итогопоразделу 1

Раздел 2.Спортивно-оздоровительная деятельность

2.1 Модуль«Спортивныеигры».Баскетбол 7
www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru

2.2 Модуль«Спортивныеигры».Волейбол 10
www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru

2.3 Модуль«Лыжнаяподготовка» 14
www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru

2.4 Модуль«Легкаяатлетика» 20
www.edu.ru



www.school.edu.ru
https://uchi.ru

2.5 Модуль«Гимнастика» 14
www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru

Итогопоразделу 66

Раздел 4.Модуль «Спортивная и физическая подготовка»

3.1 Спортивнаяподготовка 1
www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru

3.2 Базоваяфизическаяподготовка 1
www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru

Итого 2

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПОПРОГРАММЕ 68 0 0



ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 
 11 КЛАСС 

№ п/п 
Наименование разделов и тем 
программы 

Количество часов Электронные 
(цифровые) 
образовательные 
ресурсы 

Всего 
Контрольные
работы 

Практические
работы 

Раздел 1.Знания о физической культуре

1.1
Физическаякультуракаксредство
укрепленияздоровьячеловека

1
www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru

Итогопоразделу 1

Раздел 2.Спортивно-оздоровительная деятельность

2.1 Модуль«Легкаяатлетика» 32
www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru

2.2 Модуль«Спортивныеигры».Баскетбол 12
www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru

2.3 Модуль«Спортивныеигры».Волейбол 15
www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru



2.4 Модуль«Гимнастика» 17
www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru

2.5 Модуль«Лыжнаяподготовка» 21
www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru

Итогопоразделу 97

Раздел 4.Модуль «Спортивная и физическая подготовка»

4.1 Спортивнаяподготовка 2
www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru

4.2 Базоваяфизическаяподготовка 2
www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru

Итого 4

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПОПРОГРАММЕ 102 0 0



 ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 
 10 КЛАСС 

№ п/п Тема урока 

Количество часов
Дата 
изучения 

Электронные 
цифровые 
образовательные 
ресурсы 

Всего 
Контрольные 
работы 

Практические 
работы 

1
Вводныйинструктаж,инструктажпотехнике
безопасностиприпроведенииуроковполегкой
атлетике.Спринтерскийбег.

1 https://uchi.ru

2 Спринтерскийбег.Эстафетныйбег4Х60. 1 https://uchi.ru

3 Спринтерскийбег.Эстафетныйбег4Х60. 1
www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru

4
ПрыжоквдлинусразбегаМетаниегранаты
500-700г.сместанадальность.

1
www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru

5
Физическаякультуракаксредствоукрепления
здоровьячеловека

1
www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru

6 Прыжоквдлинус13-15шаговразбега.
Метаниегранатынадальностьизаданное
расстояние,

1
www.edu.ru
www.school.edu.ru



https://uchi.ru

7 Бег100м. 1
www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru

8
Прыжоквдлинусполногоразбегана
результат.Метаниегранатынадальность. 1

www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru

9
Метаниегранатынарезультат.Бегнасредние
дистанции.

1
www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru

10 Длительныйбег(бег2000м-д,3000м-ю.) 1
www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru

11 Бросокмячавдвиженииоднойрукойотплеча. 1
www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru

12 Быстрыйпрорыв(3х2) 1
www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru



13

Бросокмячавпрыжкесосреднейдистанции.

1
www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru

14

Зоннаязащита(2х3)

1
www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru

15

 Учебнаяигравбаскетбол.Судействоигры.

1
www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru

16 Нападениечереззаслон. 1
www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru

17

ПравилаТБнаурокахгимнастики.Висыи
упоры.Строевыеупражнения.Подтягиваниена
высокой,низкойперекладине. 1

www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru

18

Висыиупоры.Строевыеупражнения
движении.Подтягиваниеввисе.

1
www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru



19

Висыиупоры.Строевыеупражнения.
Подтягиваниеввисе.

1
www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru

20

Подтягиваниеввисе.Висыиупоры.Оценка
техникивыполнениявисов.

1
www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru

21

Опорныйпрыжок.Строевыеупражнения.
Лазаниепоканату.

1
www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru

22

Опорныйпрыжок.Лазаниепоканатувдва
приема.

1
www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru

23

Гимнастическаяполосапрепятствий.

1
www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru

24

Опорныйпрыжок.Оценкатехникивыполнения
лазанияпоканату.

1
www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru

25 Оценкатехникивыполненияопорногопрыжка.
Развитиесиловыхспособностей.

1
www.edu.ru



www.school.edu.ru
https://uchi.ru

26

Акробатическиеупражнения.

1
www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru

27

Акробатическиеупражнения.

1
www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru

28

Акробатическиеупражнения.Упражненияв
равновесии.

1
www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru

29

Акробатическиеупражнения.Комбинация.

1
www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru

30 Акробатическаякомбинация. 1
www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru

31 Зоннаязащита(3х2) 1
www.edu.ru
www.school.edu.ru



https://uchi.ru

32

 Учебнаяигравбаскетбол.Судействоигры.

1
www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru

33
Т.Б.наурокахполыжнойподготовки.Лыжные
ходы.Торможения.Поворотынаместе 1

www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru

34

Лыжныеходы.Подъемы.Торможения.
Прохождениедистанции.

1
www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru

35

Лыжныеходы.Подъемы.Прохождение
дистанции.

1
www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru

36 Лыжныеходы.Прохождениедистанции. 1
www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru

37 Прохождениедистанции.Лыжныеходы. 1
www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru



38
Лыжныеходы.Тактикалыжныхгонок.
Прохождениедистанции.

1
www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru

39
Лыжныеходы.Тактикалыжныхгонок.
Прохождениедистанции.

1
www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru

40 Лыжныеходы.Прохождениедистанции. 1
www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru

41 Лыжныеходы.Прохождениедистанции. 1
www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru

42 Лыжныеходы.Прохождениедистанции. 1
www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru

43 Лыжныеходы.Прохождениедистанции. 1
www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru



44 Лыжныеходы.Прохождениедистанции. 1
www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru

45 Лыжныеходы.Прохождениедистанции. 1
www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru

46 Лыжныеходы.Прохождениедистанции. 1
www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru

47

Инструктажпотехникебезопасностипри
проведенииуроковпоспортивнымиграм
Передачамяча.Приемымяча.Прямой
нападающийудар.

1
www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru

48
Прямойнападающийудар,передачимяча.
Блокированиемяча.

1
www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru

49

Подачамяча.Одиночное,групповое
блокирование.

1
www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru

50  Передачаиприемымяча.Прямойнападающий
удар,Одиночное,групповоеблокирование.

1
www.edu.ru



www.school.edu.ru
https://uchi.ru

51 Передачамяча.Прямойнападающийудар 1
www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru

52 Учебнаяигравволейбол6:6 1
www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru

53
Передачамяча.Подачимяча.Прямой
нападающийудар

1
www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru

54

Круговаятренировка.

1
www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru

55

Прямойнападающийудар.Подачимяча.

1
www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru

56 Учебнаяигравволейбол6:6 1
www.edu.ru
www.school.edu.ru



https://uchi.ru

57

Инструктажпотехникебезопасностипри
проведенииуроковполегкойатлетике.
Эстафетныйбег.4х60. 1

www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru

58

 Спринтерскийбег.Эстафетныйбег.4х60.

1
www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru

59

Спринтерскийбег.

1
www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru

60

Спринтерскийбег.

1
www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru

61

 Прыжоквдлинусразбега,метаниегранаты.

1
www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru

62  Прыжоквдлинусразбега,метаниегранаты. 1
www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru



63

 Сдачаитоговыхконтрольныхнормативов

1
www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru

64

Физическаяподготовка: освоениесодержания
программы, демонстрацияприростовв
показателяхфизическойподготовленностии
нормативныхтребованийкомплексаГТО

1
www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru

65

Физическаяподготовка: освоениесодержания
программы, демонстрацияприростовв
показателяхфизическойподготовленностии
нормативныхтребованийкомплексаГТО

1
www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru

66 Длительныйбег. 1
www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru

67 Длительныйбег. 1
www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru

68 Длительныйбег. 1
www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru



ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПОПРОГРАММЕ 68 0 0



ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 
 11 КЛАСС 

№
 
п/
п 

Тема урока 

Количество часов

Дата 
изуче
ния 

Электронн
ые 
цифровые 
образовател
ьные 
ресурсы 

Все
го 

Контрол
ьные 
работы 

Практиче
ские 
работы 

1

Вводный
инструктаж,
инструктажпо
технике
безопасностипри
проведении
уроковполегкой
атлетике.
Спринтерскийбег.

1
www.edu.ru
www.school.edu.
ru
https://uchi.ru

2
Спринтерскийбег.
Эстафетныйбег
4Х60.

1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

3

Бег30м.–
контроль,бег
100м.Прыжокв
длинусместа;
силовая
подготовка.

1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

4

Физическая
культуракак
средство
укрепления
здоровьячеловека

1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

5

Прыжоквдлинус
разбегаМетание
гранаты500-700г.с
местана
дальность.

1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

6  Бег100м.–
контроль;прыжок
вдлинусразбега;

1 www.edu.ru
www.school.ed
u.ru



челночныйбег.
https://uchi.r
u

7

Челночныйбег–
контроль;
совершенствовани
епрыжкавдлину
сразбега.

1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

8
бег250м.;прыжок
вдлинусразбега;
бег1000м..

1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

9

Физическая
подготовка: освоен
иесодержания
программы, демон
страцияприростов
впоказателях
физической
подготовленности
инормативных
требований
комплексаГТО

1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

10

Физическая
подготовка: освоен
иесодержания
программы, демон
страцияприростов
впоказателях
физической
подготовленности
инормативных
требований
комплексаГТО

1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

11

6-минбег-
контроль;
совершенствовани
еметаниягранаты.

1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

12 Подтягивание;
силовая
подготовка.
Прыжкивдлинус

1 www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r



разбега. u

13

Метаниегранаты
нарезультат.Бег
насредние
дистанции.

1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

14

Прыжоквдлинус
полногоразбегана
результат.
Метаниегранаты
надальность.

1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

15 Длительныйбег 1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

16 Длительныйбег 1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

17 Длительныйбег 1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

18 Длительныйбег 1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

19

Длительныйбегна
результат(бег
2000м-д,3000м-
ю.)

1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

20
Бросокмячав
движенииодной
рукойотплеча.

1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

21 Быстрыйпрорыв
(3х2)

1 www.edu.ru
www.school.ed



u.ru
https://uchi.r
u

22

Бросокмячав
прыжкесосредней
дистанции. 1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

23

Зоннаязащита
(2х3)

1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

24

Учебнаяиграв
баскетбол.
Судействоигры. 1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

25

ПравилаТБна
уроках
гимнастики.Висы
иупоры.Строевые
упражнения.
Подтягиваниена
высокой,низкой
перекладине

1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

26

Висыиупоры.
Строевые
упражнения
движении.
Подтягиваниев
висе.

1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

27

Висыиупоры.
Строевые
упражнения.
Подтягиваниев
висе.

1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

28

Подтягиваниев
висе.Висыи
упоры.Оценка
техники
выполнения
висов.

1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u



29

Опорныйпрыжок.
Строевые
упражнения.
Лазаниепоканату.

1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

30

Опорныйпрыжок.
Лазаниепоканату
вдваприема. 1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

31

Гимнастическая
полоса
препятствий. 1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

32

Опорный
прыжок.Оценка
техники
выполнения
лазанияпоканату.

1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

33

Оценкатехники
выполнения
опорногопрыжка.
Развитиесиловых
способностей.

1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

34
Акробатические
упражнения.

1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

35

Акробатические
упражнения.
Упражненияв
равновесии.

1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

36

Акробатические
упражнения.
Комбинация. 1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

37 Акробатическая
комбинация.

1 www.edu.ru
www.school.ed
u.ru



https://uchi.r
u

38

Акробатические
упражнения.
Упражненияв
равновесии.

1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

39

Акробатические
упражнения.
Комбинация. 1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

40
Акробатическая
комбинация.

1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

41

Гимнастическая
полоса
препятствий. 1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

42
Зоннаязащита
(3х2)

1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

43
Тактические
действиявзащите
инападении

1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

44

Ведениес
изменением
направления;
броскипосле
ведения

1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

45

Ловлямячапосле
отскокаотщита;
учебнаяигра-
баскетбол.

1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

46 Передачаоднойв 1 www.edu.ru



движении;
тактические
действияв
нападении.

www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

47

Техникапередачи
мячавдвижении,
ведениемячас
изменением
направления.

1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

48
Учебнаяиграв
баскетбол.
Судействоигры.

1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

49

Т.Б.наурокахпо
лыжной
подготовке.
Лыжныеходы.
Торможения.

1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

50

Лыжныеходы.
Поворотына
месте.Теорет.
материал.

1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

51

Совершенствовани
епопеременныхи
одновременных
ходов.
Передвижениепо
дистанции2км.

1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

52

Лыжныеходы.
Подъемы.
Торможения.
Прохождение
дистанции.

1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

53

Лыжныеходы.
Подъемы.
Прохождение
дистанции.

1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

54 Лыжныеходы.
Подъемы.

1 www.edu.ru
www.school.ed



Торможения.
Прохождение
дистанции.

u.ru
https://uchi.r
u

55

Лыжныеходы.
Подъемы.
Прохождение
дистанции.

1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

56

Одновременные
ходы;
совершенствовани
епопеременных
ходов.

1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

57

Попеременные
ходы;
передвижениепо
дистанции3км.

1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

58

Одновременные
ходы;
совершенствовани
епопеременных
ходов.

1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

59

Попеременные
ходы;
передвижениепо
дистанции3км.

1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

60

Совершенствовани
еподъёмови
торможений;
спускисгоры.

1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

61
Совершенствовани
еконьковогохода.

1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

62
Совершенствовани
еконьковогохода.

1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u



63
Совершенствовани
еконьковогохода.

1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

64

Попеременные
ходы;
передвижениепо
дистанции3км.

1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

65

Одновременные
ходы;
совершенствовани
епопеременных
ходов.

1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

66
Лыжныеходы.
Прохождение
дистанции.

1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

67
Лыжныеходы.
Прохождение
дистанции.

1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

68
Лыжныеходы.
Прохождение
дистанции.

1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

69
Лыжныеходы.
Прохождение
дистанции.

1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

70 Инструктажпо
технике
безопасностипри
проведении
уроковпо
спортивнымиграм
Передача
мяча.Приемы

1 www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u



мяча.Прямой
нападающийудар.

71
Приемыи
передачимяча.
Учебнаяигра.

1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

72
Подачинаместеи
вдвижении.
Учебнаяигра.

1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

73
Приеммячас
подачи.Учебная
игра.

1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

74

Прямой
нападающийудар.
Приеммячас
подачи.Учебная
игра.

1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

75
Двухсторонняя
учебнаяигра.

1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

76
Круговая
тренировка.

1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

77

Прямой
нападающийудар.
Приеммячас
подачи.Учебная
игра.

1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

78

Прямой
нападающийудар.
Приеммячас
подачи.Учебная
игра.

1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u



79
Передачамяча.
Прямой
нападающийудар

1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

80
Учебнаяиграв
волейбол6:6

1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

81

Передачамяча.
Подачимяча.
Прямой
нападающийудар

1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

82

Круговая
тренировка.

1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

83

Прямой
нападающийудар.
Подачимяча. 1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

84
Учебнаяиграв
волейбол6:6

1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

85

Инструктажпо
технике
безопасностипри
проведении
уроковполегкой
атлетике.
Эстафетный
бег.4х60.
Спринтерскийбег.

1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

86 Спринтерскийбег.
Эстафетный
бег.4х60.

1 www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r



u

87

Прыжоквдлинус
места;развитие
скоростных
качеств:
челночныйбег
3*10м.,бег30м..

1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

88

Прыжокввысоту
способом
«перешагивание»с
разбега. 

1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

89

Прыжокввысоту
способом
«перешагивание»с
разбега. 

1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

90 Спринтерскийбег. 1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

91 Бег100м. 1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

92

Прыжоквдлинус
разбега,метание
гранаты. 1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

93

Прыжоквдлинус
разбега,метание
гранаты. 1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

94 Физическая
подготовка: освоен
иесодержания
программы, демон
страцияприростов
впоказателях

1 www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u



физической
подготовленности
инормативных
требований
комплексаГТО

95

Физическая
подготовка: освоен
иесодержания
программы, демон
страцияприростов
впоказателях
физической
подготовленности
инормативных
требований
комплексаГТО

1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

96

Прыжоквдлинус
разбега,метание
гранаты. 1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

97

Прыжоквдлинус
разбега,метание
гранаты. 1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

98
Сдачаитоговых
контрольных
нормативов

1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

99

Длительныйбег.

1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

10
0

Длительныйбег.

1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

10
1

Спортивные
эстафетыс

1 www.edu.ru
www.school.ed



использованием
бега,прыжков,
метания.

u.ru
https://uchi.r
u

10
2

Спортивные
эстафетыс
использованием
бега,прыжков,
метания.

1

www.edu.ru
www.school.ed
u.ru
https://uchi.r
u

ОБЩЕЕ
КОЛИЧЕСТВО
ЧАСОВПО
ПРОГРАММЕ

10
2

0 0

УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 
ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА
ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧЕНИКА

•Физическаякультура,10-11классы/МатвеевА.П.,Акционерное

общество«Издательство«Просвещение»

МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧИТЕЛЯ

Физическаякультура,10-11класс/МатвеевА.П.,Акционерноеобщество

«Издательство«Просвещение»;

Физическаякультура,10-11класс/ПетроваТ.В.,КопыловЮ.А.,

ПолянскаяН.В.идругие,Обществосограниченнойответственностью

«ИздательскийцентрВЕНТАНА-ГРАФ»;Акционерноеобщество

«ИздательствоПросвещение»;

Физическаякультура,10-11класс/ГурьевС.В.;подредакцией



ВиленскогоМ.Я.,ООО«Русскоеслово-учебник»;

Физическаякультура.10-11класс/ВиленскийМ.Я.,ТуревскийИ.М.,

ТорочковаТ.Ю.идругие;подредакциейВиленскогоМ.Я.,Акционерное

общество«Издательство«Просвещение»;

ЦИФРОВЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕСУРСЫ И РЕСУРСЫ СЕТИ

ИНТЕРНЕТ

www.edu.ru

www.school.edu.ru

https://uchi.ru
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