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Рабочая  программа  по  физической  культуре  на  уровне  основного  общего
образования  составлена  на  основе  Требований  к  результатам  освоения  основной
образовательной  программы  основного  общего  образования,  представленных  в
Федеральном  государственном  образовательном  стандарте  основного  общего
образования,  а  также  на  основе  характеристики  планируемых  результатов  духовно-
нравственного  развития,  воспитания  и  социализации  обучающихся,  представленной  в
Федеральнойпрограммевоспитания.

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯЗАПИСКА

Рабочая  программа  по  дисциплине  «Физическая  культура»  для  10-11  классов
общеобразовательных  организаций  представляет  собой  методически  оформленную
конкретизациютребованийФедеральногогосударственногообразовательногостандарта
основногообщегосреднегообразованияираскрываетихреализациючерезконкретное
предметноесодержание.

ОБЩАЯХАРАКТЕРИСТИКАУЧЕБНОГОПРЕДМЕТА«ФИЗИЧЕСКАЯКУЛЬТУРА»

При  создании  рабочей  программы  учитывались  потребности  современного
российскогообществавфизическикрепкомидееспособномподрастающемпоколении,
способном  активно  включаться  в  разнообразные  формы  здорового  образа  жизни,
умеющем  использовать  ценности  физической  культуры  для  самоопределения,
саморазвитияисамоактуализации.

Врабочей программе нашлисвои отражения объективно сложившиеся реалии
современного социокультурного развитияроссийского общества, условиядеятельности
образовательныхорганизаций,возросшиетребованияродителей,учителейиметодистовк
совершенствованию  содержания школьного образования,  внедрению новых методик и
технологийвучебно-воспитательныйпроцесс.

При  создании  рабочей  программы  учитывались  потребности  современного
российскогообществавфизическикрепкомидееспособномподрастающемпоколении,
способном  активно  включаться  в  разнообразные  формы  здорового  образа  жизни,
умеющем  использовать  ценности физической  культуры  для  укрепления,  поддержания
здоровьяисохраненияактивноготворческогодолголетия.

При  формировании  основ  рабочей  программы  использовались  прогрессивные
идеи  и  теоретические  положения  ведущих  педагогических  концепций,  определяющих
современноеразвитиеотечественнойсистемыобразования:

 концепциядуховно-нравственногоразвитияивоспитаниягражданинаРоссийской
Федерации,  ориентирующая  учебно-воспитательный  процесс  на  формирование
гуманистическихипатриотическихкачествличностиучащихся, ответственности
засудьбуРодины;

 концепция  формирования  универсальных  учебных  действий,  определяющая
основыстановленияроссийскойгражданскойидентичностишкольников,активное
ихвключениевкультурнуюиобщественнуюжизньстраны;

 концепция  формирования  ключевых  компетенций,  устанавливающая  основу
саморазвитияисамоопределенияличностивпроцессенепрерывногообразования;

 концепция  преподавания  учебного  предмета  «Физическая  культура»,
ориентирующаяучебно-воспитательныйпроцесснавнедрениеновыхтехнологийи
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инновационных  подходов  в  обучении  двигательным  действиям,  укреплении
здоровьяиразвитиифизическихкачеств;

 концепция структуры и содержания учебного предмета «Физическая культура»,
обосновывающаянаправленностьучебныхпрограммнаформированиецелостной
личности  учащихся,  потребность  в  бережном отношении  к  своему  здоровью и
ведениюздоровогообразажизни.
В  своей  социально-ценностной  ориентации  рабочая  программа  сохраняет

историческисложившеесяпредназначениедисциплины«Физическаякультура»вкачестве
средстваподготовкиучащихсякпредстоящейжизнедеятельности,укреплениюздоровья,
повышениюфункциональныхиадаптивныхвозможностейсистеморганизма, развитию
жизненноважныхфизическихкачеств.

Программа  обеспечивает  преемственность  с  рабочей  программой  основного
общегообразованияипредусматриваетзавершениеполногокурсаобученияшкольников
вобластифизическойкультуры.

ЦЕЛИИЗУЧЕНИЯУЧЕБНОГОПРЕДМЕТА«ФИЗИЧЕСКАЯКУЛЬТУРА»

Общей  целью  школьного  образования  по  физической  культуре  является
формирование  разносторонней,  физически  развитой  личности,  способной  активно
использоватьценностифизическойкультурыдляукрепленияидлительногосохранения
собственного  здоровья,  оптимизации  трудовой  деятельности  и  организации  активного
отдыха.

 В  рабочей  программе  для  10—11  классов  данная  цель  конкретизируется  и
связываетсяс

формированием потребности  учащихся в  здоровом образе жизни,  дальнейшем
накоплении  практического  опыта  по  использованию  современных  систем физической
культуры  в  соответствии  с  личными  интересами  и  индивидуальными  показателями
здоровья, особенностями предстоящей учебной и трудовой деятельности. Данная цель
реализуетсяврабочейпрограммепотремосновнымнаправлениям.

1. Развивающаянаправленностьопределяетсявекторомразвитияфизическихкачеств
и  функциональных  возможностей  организма  занимающихся,  повышением  его
надёжности,
защитных  и  адаптивных  свойств.  Предполагаемым  результатом  данной
направленности  становится  достижение  обучающимися  оптимального  уровня
физической  подготовленности  и  работоспособности,  готовности  к  выполнению
нормативныхтребованийкомплексаГТО.

2. Обучающая  направленность  представляется  закреплением  основ  организации  и
планирования  самостоятельных  занятий  оздоровительной,  спортивно-
достиженческой  и  прикладно-ориентированной  физической  культурой,
обогащением  двигательного  опыта  за  счёт  индивидуализации  содержания
физических  упражнений  разной  функциональной  направленности,
совершенствования  технико-тактических  действий  в  игровых  видах  спорта.
Результатом  этого  направления  предстают  умения  в  планировании  содержания
активногоотдыхаидосугавструктурнойорганизацииздоровогообразажизни,
навыки  в  проведении  самостоятельных  занятий  кондиционной  тренировкой,
умения контролировать состояние  здоровья, физическое развитие и физическую
подготовленность.
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3. Воспитывающаянаправленность программызаключается всодействииактивной
социализации школьников  на  основе  формирования  научных  представлений  о
социальнойсущностифизическойкультуры,еёместеироливжизнедеятельности
современногочеловека,воспитаниисоциальнозначимыхиличностныхкачеств.В
числе предполагаемыхпрактических результатов данной направленности можно
выделитьприобщениеучащихсяккультурнымценностямфизическойкультуры,
приобретение  способов  общения  и  коллективного  взаимодействия  во  время
совместной  учебной,  игровой  и  соревновательной  деятельности,  стремление  к
физическомусовершенствованиюиукреплениюздоровья.

Центральной  идеей  конструирования  рабочей  программы  и  её  планируемых

результатов  в  средней  общеобразовательной  школе  является  воспитание  целостной
личности  учащихся,  обеспечение  единства  в  развитии  их физической,  психической  и
социальнойприроды.Реализацияэтойидеистановитсявозможнойнаосновесистемно-
структурной  организации  учебного  содержания,  которое  представляется  двигательной
деятельностью  с  её  базовыми компонентами:  информационным  (знания  о физической
культуре), операциональным(способысамостоятельнойдеятельности)имотивационно-
процессуальным(физическоесовершенствование).

Вцеляхусилениямотивационнойсоставляющейучебногопредмета,приданиеей
личностнозначимогосмысла,содержаниерабочейпрограммыпредставляетсясистемой
модулей,  которые  структурными  компонентами  входят  в  раздел  «Физическое
совершенствование».

Инвариантные  модули  включают  в  себя  содержание  базовых  видов  спорта:
гимнастики,лёгкойатлетики,зимнихвидовспорта(лыжнаяподготовка),спортивныхигр,
плавания иатлетическихединоборств.Данныемодуливсвоёмпредметномсодержании
ориентируютсянавсестороннююфизическуюподготовленностьучащихся,освоениеими
технических  действий  и  физических  упражнений,  содействующих  обогащению
двигательногоопыта.

Вариативныемодулиобъединеныврабочейпрограммемодулем«Спортивнаяи
физическая  подготовка»,  содержание  которого  разрабатывается  в  образовательной
организации,  рекомендуемых  Министерством  просвещения  Российской  Федерации.
Основнойсодержательнойнаправленностьювариативныхмодулейявляется подготовка
учащихся  к  выполнению  нормативных  требований  Всероссийского  физкультурно-
спортивногокомплексаГТО,активноевовлечениеихвсоревновательнуюдеятельность.
Исходя  из  интересов  учащихся,  традиций  конкретного  региона  или  образовательной
организации  модуль  «Спортивная  и  физическая  подготовка»  может  разрабатываться
учителямифизическойкультурынаосновесодержаниябазовойфизическойподготовки,
национальныхвидовспорта,современныхоздоровительныхсистем.Внастоящейрабочей
программе  в  помощь  учителям  физической  культуры  в  рамках  данного  модуля
предлагаетсясодержательноенаполнениямодуля«Базоваяфизическаяподготовка».

_____________________________________________________________________________

 Сучётомклиматическихусловий,лыжнаяподготовкаможетбытьзамененалибо
другимизимнимивидамиспорта,либовидамиспортаизперечнямодульных
программпофизическойкультуре,рекомендованныхМинистерствомпросвещения
РоссийскойФедерации.

 ПисьмоМинобрнаукиРоссииот7сентября2010г.№ИК-1374/19иПисьмо
МинспорттуризмаРоссииот13сентября2010г.№ЮН-02-09/4912«О
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методическихуказанияхпоиспользованиюспортивныхобъектоввкачестве
межшкольныхцентровдляпроведенияшкольныхуроковфизическойкультурыи
внешкольнойспортивнойработы».

МЕСТОУЧЕБНОГОПРЕДМЕТА«ФИЗИЧЕСКАЯКУЛЬТУРА»ВУЧЕБНОМПЛАНЕ

Общийобъёмчасов,отведённыхнаизучениеучебнойдисциплины«Физическая
культура»всреднейобщеобразовательнойшколе,составляет136часов(2часавнеделюв
каждомклассе).10класс—68ч;11класс—66ч.

Для  бесснежных  районов  Российской  Федерации,  а  также  при  отсутствии
должныхусловийдопускаетсязаменятьраздел«Лыжныегонки»углублённымосвоением
содержанияразделов«Лёгкаяатлетика»,«Гимнастика»и«Спортивныеигры».

Всвоюочередьтему«Плавание»можновводитьвучебныйпроцессприналичии
соответствующихусловийиматериальнойбазыпорешениюместныхоргановуправления
образованием.

ПЛАНИРУЕМЫЕРЕЗУЛЬТАТЫОСВОЕНИЯУЧЕБНОГОПРЕДМЕТА«ФИЗИЧЕСКАЯ
КУЛЬТУРА»

НАОСНОВЕСРЕДНЕГООБЩЕГООБРАЗОВАНИЯ

ЛИЧНОСТНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ

Вчастигражданскоговоспитаниядолжныотражать:

 сформированность  гражданской  позиции  обучающегося  как  активного  и
ответственногочленароссийскогообщества;

 осознание  своих  конституционных  прав  и  обязанностей,  уважение  закона  и
правопорядка;

 принятие  традиционных  национальных,  общечеловеческих  гуманистических  и
демократическихценностей;

 готовность  противостоять  идеологии  экстремизма,  национализма,  ксенофобии,
дискриминациипосоциальным,религиозным,расовым,национальнымпризнакам;
готовность вести совместнуюдеятельность в интересах гражданского общества;
участвоватьвсамоуправлениившколеидетско-юношескихорганизациях;

 умение  взаимодействовать  с  социальными  институтами  в  соответствии  с  их
функциямииназначением;

 готовностькгуманитарнойиволонтёрскойдеятельности.

Вчастипатриотическоговоспитаниядолжныотражать:

 сформированностьроссийскойгражданскойидентичности,патриотизма,уважения
ксвоемународу,чувстваответственностипередРодиной,гордостизасвойкрай,
своюРодину, свойязыкикультуру; прошлоеинастоящеемногонационального
народа  России;  ценностное  отношение  к  государственным  символам,
историческомуиприродномунаследию,памятникам,традициямнародовРоссии;
достижениямРоссиивнауке,искусстве,спорте,технологиях,труде;
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 идейную  убеждённость,  готовность  к  служению  и  защите  Отечества,
ответственностьзаегосудьбу.

Вчастидуховно-нравственноговоспитаниядолжныотражать:

 осознаниедуховныхценностейроссийскогонарода;
 сформированностьнравственногосознания,этическогоповедения;
 способностьоцениватьситуациюиприниматьосознанныерешения,ориентируясь

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

осознанного принятия ценностей семейной жизни в соответствии с  традициями
народовРоссии.

Вчастиэстетическоговоспитаниядолжныотражать:

 эстетическоеотношениекмиру,включаяэстетикубыта,научногоитехнического
творчества,спорта,труда,общественныхотношений;

 способность  воспринимать  различные  виды  искусства,  традиции  и  творчество
своегоидругихнародов;ощущатьэмоциональноевоздействиеискусства;

 убеждённостьвзначимостидляличностииобществаотечественногоимирового
искусства,этническихкультурныхтрадицийинародноготворчества;

 готовностьксамовыражениювразныхвидахискусства;
 стремлениепроявлятькачестватворческойличности.

Вчастифизическоговоспитаниядолжныотражать:

 сформированность  здорового  и  безопасного  образа  жизни,  ответственного
отношенияксвоемуздоровью;

 потребность  в  физическом  совершенствовании,  занятиях  спортивно-
оздоровительнойдеятельностью;

 активное  неприятие  вредных  привычек  и  иных  форм  причинения  вреда
физическомуипсихическомуздоровью.

Вчаститрудовоговоспитаниядолжныотражать:

 готовностьктруду,осознаниеприобретённыхуменийинавыков,трудолюбие;
 готовность  к  активной  деятельности  технологической  и  социальной

направленности;  способность  инициировать,  планировать  и  самостоятельно
выполнятьтакуюдеятельность;

 интерескразличнымсферампрофессиональнойдеятельности,умениесовершать
осознанныйвыборбудущейпрофессиииреализовыватьсобственныежизненные
планы;

 готовностьиспособностькобразованиюисамообразованиюнапротяжениивсей
жизни.

Вчастиэкологическоговоспитаниядолжныотражать:
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 сформированность  экологической  культуры,  понимание  влияния  социально-
экономическихпроцессовнасостояниеприроднойисоциальнойсреды;осознание
глобальногохарактераэкологическихпроблем;

 планированиеиосуществлениедействийвокружающейсреденаосновезнания
целейустойчивогоразвитиячеловечества;

 активноенеприятиедействий,приносящихвредокружающейсреде;
 умение  прогнозировать  неблагоприятные  экологические  последствия

предпринимаемыхдействий,предотвращатьих;
 расширениеопытадеятельностиэкологическойнаправленности.

Вчастиценностейнаучногопознаниядолжныотражать:

 сформированность  мировоззрения,  соответствующего  современному  уровню
развития  науки  и  общественной  практики,  основанного  на  диалоге  культур,
способствующегоосознаниюсвоегоместавполикультурноммире;

 совершенствование  языковой  и  читательской  культуры  как  средства
взаимодействиямеждулюдьмиипознаниеммира;

 осознаниеценностинаучнойдеятельности;
 готовность  осуществлять  проектную  и  исследовательскую  деятельность

индивидуальноивгруппе.

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ

Овладениеуниверсальнымипознавательнымидействиями:

1)базовыелогическиедействия:

 самостоятельно  формулировать  и  актуализировать  проблему,  рассматривать  её
всесторонне;

 устанавливать  существенный  признак  или  основания  для  сравнения,
классификациииобобщения;

 определятьцелидеятельности,задаватьпараметрыикритерииихдостижения;
 выявлятьзакономерностиипротиворечияврассматриваемыхявлениях;
 разрабатывать  план  решения  проблемы  с  учётом  анализа  имеющихся

материальныхинематериальныхресурсов;
 вносить коррективы в деятельность, оценивать соответствие результатов целям,

оцениватьрискипоследствийдеятельности;
 координировать  и  выполнять  работу  в  условиях  реального,  виртуального  и

комбинированноговзаимодействия;
 развиватькреативноемышлениеприрешениижизненныхпроблем;

2)базовыеисследовательскиедействия:

 владетьнавыкамиучебно-исследовательскойипроектнойдеятельности,навыками
разрешения проблем;  способностью и  готовностью  к  самостоятельному  поиску
методоврешенияпрактическихзадач,применениюразличныхметодовпознания;

 овладениевидамидеятельностипополучениюновогознания,егоинтерпретации,
преобразованиюиприменениювразличныхучебныхситуациях(втомчислепри
созданииучебныхисоциальныхпроектов);

 формирование  научного  типа  мышления,  владение  научной  терминологией,
ключевымипонятиямииметодами;
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 ставитьиформулироватьсобственныезадачивобразовательнойдеятельностии
жизненныхситуациях;

 выявлять  причинно-следственные  связи  и  актуализировать  задачу,  выдвигать
гипотезуеёрешения,находитьаргументыдлядоказательствасвоихутверждений,
задаватьпараметрыикритериирешения;

 анализировать  полученные  в  ходе  решения  задачи  результаты,  критически
оцениватьихдостоверность,прогнозироватьизменениевновыхусловиях;

 даватьоценкуновымситуациям,оцениватьприобретённыйопыт;
 осуществлять целенаправленныйпоиск переноса средств и способов действия в

профессиональнуюсреду;
 уметь  переносить  знания  в  познавательную  и  практическую  области

жизнедеятельности;уметьинтегрироватьзнанияизразныхпредметныхобластей;
 выдвигать  новые  идеи,  предлагать  оригинальные  подходы  и  решения;  ставить

проблемыизадачи,допускающиеальтернативныерешения;
3)работасинформацией:

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

 создавать  тексты  в  различных  форматах  с  учётом  назначения  информации  и
целевойаудитории,выбираяоптимальнуюформупредставленияивизуализации;

 оцениватьдостоверность,легитимностьинформации,еёсоответствиеправовыми
морально-этическимнормам;

 использовать  средства  информационных  и  коммуникационных  технологий  в
решениикогнитивных,коммуникативныхиорганизационныхзадачссоблюдением
требований  эргономики,  техники  безопасности,  гигиены,  ресурсосбережения,
правовыхиэтическихнорм,норминформационнойбезопасности;

 владеть  навыками  распознавания  и  защиты  информации,  информационной
безопасностиличности.

Овладениеуниверсальнымикоммуникативнымидействиями:

1)общение:

 осуществлятькоммуникациивовсехсферахжизни;
 распознавать  невербальные  средства  общения,  понимать  значение  социальных

знаков,распознаватьпредпосылкиконфликтныхситуацийисмягчатьконфликты;
 владеть  различными  способами  общения  и  взаимодействия;  аргументированно

вестидиалог,уметьсмягчатьконфликтныеситуации;
 развёрнуто и  логично излагать  свою  точку  зрения  с  использованием  языковых

средств;
2)совместнаядеятельность:

 пониматьииспользоватьпреимуществакоманднойииндивидуальнойработы;
 выбиратьтематикуиметодысовместныхдействийсучётомобщихинтересов,и

возможностейкаждогочленаколлектива;
 принимать  цели  совместной  деятельности,  организовывать  и  координировать

действияпоеёдостижению:составлятьпландействий,распределятьролисучётом
мненийучастников,обсуждатьрезультатысовместнойработы;

 оцениватькачествовкладасвоегоикаждогоучастникакомандывобщийрезультат
поразработаннымкритериям;
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 предлагатьновыепроекты,оцениватьидеиспозицииновизны,оригинальности,
практическойзначимости;

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

Овладениеуниверсальнымирегулятивнымидействиями:

1)самоорганизация:

 самостоятельноосуществлятьпознавательнуюдеятельность, выявлятьпроблемы,
ставитьиформулироватьсобственныезадачивобразовательнойдеятельностии
жизненныхситуациях;

 самостоятельносоставлятьпланрешенияпроблемысучётомимеющихсяресурсов,
собственныхвозможностейипредпочтений;

 даватьоценкуновымситуациям;
 расширятьрамкиучебногопредметанаосновеличныхпредпочтений;
 делатьосознанныйвыбор,аргументироватьего,братьответственностьзарешение;

оцениватьприобретённыйопыт;
 способствовать  формированию  и  проявлению  широкой  эрудиции  в  разных

областях  знаний;  постоянно  повышать  свой  образовательный  и  культурный
уровень;

2)самоконтроль:

 даватьоценкуновымситуациям, вноситькоррективывдеятельность, оценивать
соответствиерезультатовцелям;

 владеть  навыками  познавательной  рефлексии  как  осознанием  совершаемых
действийимыслительныхпроцессов, ихрезультатовиоснований; использовать
приёмырефлексиидляоценкиситуации,выбораверногорешения;

 уметьоцениватьрискиисвоевременноприниматьрешенияпоихснижению;
 приниматьмотивыиаргументыдругихприанализерезультатовдеятельности;

3)принятиесебяидругих:

 приниматьсебя,понимаясвоинедостаткиидостоинства;
 приниматьмотивыиаргументыдругихприанализерезультатовдеятельности;
 признаватьсвоёправоиправодругихнаошибки;развиватьспособностьпонимать

мирспозициидругогочеловека.

ПРЕДМЕТНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ

10КЛАСС

По разделу «Знания о физической культуре» отражают умения и способности: 

 характеризовать физическую культуру как  явление культуры,  её направления и
формыорганизации,рольизначениевжизнисовременногочеловекаиобщества;

 ориентироватьсявосновныхстатьяхФедеральногозакона«Офизическойкультуре
и  спорте  в  Российской  Федерации»,  руководствоваться  ими  при  организации
активного  отдыха  в  разнообразных  формах  физкультурно-оздоровительной  и
спортивно-массовойдеятельности;

 положительнооцениватьсвязьсовременныхоздоровительныхсистемфизической
культуры  и  здоровья  человека,  раскрывать  их  целевое  назначение  и  формы
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организации, возможность использовать для  самостоятельных занятий с  учётом
индивидуальныхинтересовифункциональныхвозможностей.

По разделу «Организация самостоятельных занятий» отражают умения и способности:

 проектировать  досуговую  деятельность  с  включением  в  её  содержание
разнообразных  форм  активного  отдыха,  тренировочных  и  оздоровительных
занятий,физкультурно-массовыхмероприятийиспортивныхсоревнований;

 контролировать  показатели  индивидуального  здоровья  и  функционального
состояния  организма,  использовать  их  при  планировании  содержания  и
направленностисамостоятельныхзанятийкондиционнойтренировкой, оценкееё
эффективности;

 планировать  системную  организацию  занятий  кондиционной  тренировкой,
подбирать  содержание  и  контролировать  направленность  тренировочных
воздействий на  повышение физической  работоспособности и  выполнение норм
КомплексаГТО.

По разделу «Физическое совершенствование» отражают умения и способности:

 выполнять  упражнения  корригирующей  и  профилактической  направленности,
использовать  их  в  режиме  учебного  дня  и  системе  самостоятельных
оздоровительныхзанятий;

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

 выполнять  упражнения  общефизической  подготовки,  использовать  их  в
планированиикондиционнойтренировки;

 демонстрироватьосновныетехническиеитактическиедействиявигровыхвидах
спорта  в  условиях  учебной  и  соревновательной  деятельности,  осуществлять
судействопоодномуизосвоенныхвидов(футбол,волейбол,баскетбол);

 демонстрироватьприростыпоказателейвразвитииосновныхфизическихкачеств,
результатоввтестовыхзаданияхКомплексаГТО.

11КЛАСС

По разделу «Знания о физической культуре» отражают умения и способности:

 характеризовать  адаптацию  организма  к  физическим  нагрузкам  как  основу
укрепления  здоровья,  учитывать  её  этапы  при  планировании  самостоятельных
занятийкондиционнойтренировкой;

 положительнооцениватьрольфизическойкультурывнаучнойорганизациитруда,
профилактикепрофессиональныхзаболеванийиоптимизацииработоспособности,
предупреждениираннегостаренияисохранениитворческогодолголетия;

 выявлять  возможные причины возникновения  травм  во  время  самостоятельных
занятий  физической  культурой  и  спортом,  руководствоваться  правилами  их
предупрежденияиоказанияпервойпомощи.

По разделу «Организация самостоятельных занятий» отражают умения и способности:

 планировать  оздоровительные  мероприятия  в  режиме  учебной  и  трудовой
деятельности  с  целью  профилактики  умственного  и  физического  утомления,
оптимизации  работоспособности  и  функциональной  активности  основных
психическихпроцессов;
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 организовыватьипроводитьсеансырелаксации,банныхпроцедурисамомассажас
цельювосстановленияорганизмапослеумственныхифизическихнагрузок;

 проводить  самостоятельные  занятия  по  подготовке  к  успешному  выполнению
нормативных  требований  комплекса  ГТО,  планировать  их  содержание  и
физические  нагрузки  исходя  из  индивидуальных  результатов  в  тестовых
испытаниях.

По разделу «Физическое совершенствование» отражают умения и способности:

 выполнять  упражнения  корригирующей  и  профилактической  направленности,
использовать  их  в  режиме  учебного  дня  и  системе  самостоятельных
оздоровительныхзанятий;

 выполнять  комплексы  упражнений  из  современных  систем  оздоровительной
физической  культуры,  использовать  их  для  самостоятельных  занятий  с  учётом
индивидуальныхинтересовипотребностейвфизическомразвитииифизическом
совершенствовании;

 демонстрировать  технику  приёмов  и  защитных  действий  из  атлетических
единоборств,выполнятьихвовзаимодействииспартнёром;

 демонстрироватьосновныетехническиеитактическиедействиявигровыхвидах
спорта,  выполнять  их  в  условиях  учебной  и  соревновательной  деятельности
(футбол,волейбол,баскетбол);

 выполнятькомплексыфизическихупражненийнаразвитиеосновныхфизических
качеств,  демонстрировать  ежегодные приросты  в  тестовых  заданиях Комплекса
ГТО.

СОДЕРЖАНИЕУЧЕБНОГОПРЕДМЕТА«ФИЗИЧЕСКАЯКУЛЬТУРА»

10КЛАСС

Знания о физической культуре

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

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

Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне»
(ГТО) как основа прикладно-ориентированной физической культуры

ИсторияиразвитиекомплексаГТОвСССРиРФ.Характеристикаструктурной
организации комплекса ГТОв современномобществе, нормативные требования пятой
ступенидляучащихся16—17лет.

Законодательные  основы  развития  физической  культуры  в  Российской
Федерации.Извлеченияизстатей,касающихсясоблюденияправиобязанностейграждан
в  занятиях физической  культурой и  спортом: Федеральный Закон РФ«О физической
культуреиспортевРФ»;ФедеральныйЗаконРФ«ОбобразованиивРФ».

Физическаякультуракаксредствоукрепленияздоровьячеловека. Здоровьекак
базоваяценностьчеловекаиобщества.Характеристикаосновныхкомпонентовздоровья,
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ихсвязьсзанятиямифизическойкультурой.Общиепредставленияобисториииразвитии
популярных  систем  оздоровительной физической  культуры,  их  целевая  ориентация  и
предметноесодержание.Способысамостоятельнойдвигательнойдеятельности.

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  как  средство  профилактики  нарушения  осанки  и  органов  зрения;
предупрежденияперенапряжениямышцопорно-двигательногоаппаратапридлительной
работезакомпьютером.

Атлетическаяиаэробнаягимнастикакаксовременныеоздоровительныесистемы
физической  культуры:  цель,  задачи,  формы  организации.  Способы  индивидуализации
содержания ифизических нагрузок припланировании системнойорганизации занятий
кондиционнойтренировкой.

Спортивно-оздоровительная деятельность. Модуль «Спортивные игры»

Футбол.Техникиигровыхдействий:вбрасываниемячаслицевойлинии,выполнение
угловогоиштрафногоудароввизменяющихсяигровыхситуациях.Закреплениеправил
игрывусловияхигровойиучебнойдеятельности.
Баскетбол. Техникавыполненияигровыхдействий:вбрасываниемячаслицевойлинии;
способыовладениямячомпри«спорноммяче»;выполнениештрафныхбросков.
Выполнениеправил3—8—24секундывусловияхигровойдеятельности.Закрепление
правилигрывусловияхигровойиучебнойдеятельности.
Волейбол. Техникавыполненияигровыхдействий:«постановкаблока»;атакующийудар
(сместаивдвижении).Тактическиедействиявзащитеинападении.Закреплениеправил
игрывусловияхигровойиучебнойдеятельности.

Прикладно-ориентированная двигательная деятельность

Модуль «Плавательная подготовка»

 Спортивныеиприкладныеупражнениявплавании:брасснаспине;плаваниенабоку;
прыжкивводувнизногами.
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Модуль «Спортивная и физическая подготовка»

Техническая  и  специальная  физическая  подготовка  по  избранному  виду  спорта;
выполнение  соревновательных  действий  в  стандартных  и  вариативных  условиях.
Физическая  подготовка  к  выполнению  нормативов  комплекса  ГТО  с  использованием
средств  базовой  физической  подготовки,  видов  спорта  и  оздоровительных  систем
физическойкультуры;национальныхвидовспорта,культурно-этническихигр.

11КЛАСС

Знания о физической культуре

Здоровый  образ  жизни  современного  человека.  Роль  и  значение  адаптации
организма  в  организации  и  планировании  мероприятий  здорового  образа  жизни;
характеристика  основных  этапов  адаптации.  Основные  компоненты  здорового  образа
жизнииихвлияниеназдоровьесовременногочеловека.Рациональнаяорганизациятруда
какфакторсохраненияиукрепленияздоровья.Оптимизацияработоспособностиврежиме
трудовойдеятельности.

Влияниезанятийфизическойкультуройнапрофилактикуиискоренениевредных
привычек.Личнаягигиена,закаливаниеорганизмаибанныепроцедурыкаккомпоненты
здоровогообразажизни.

Понятие  «профессионально-ориентированная  физическая  культура»,  цель  и
задачи,  содержательное  наполнение.  Оздоровительная  физическая  культура  в  режиме
учебной  и  профессиональной  деятельности.  Определение  индивидуального  расхода
энергии  в  процессе  занятий  оздоровительной  физической  культурой.  Взаимосвязь
состояния  здоровья  с  продолжительностью жизни  человека.  Роль и  значение  занятий
физической  культурой  в  укреплении  и  сохранении  здоровья  в  разных  возрастных
периодах.

Профилактика  травматизма  и  оказание  перовой  помощи  во  время  занятий
физической культурой. Причинывозникновения травми способыихпредупреждения;
правила  профилактики  травм  во  время  самостоятельных  занятий  оздоровительной
физическойкультурой.Способыиприёмыоказанияпервойпомощиприушибахразных
частей  тела  и  сотрясении  мозга;  переломах,  вывихах  и  ранениях;  обморожении;
солнечномитепловомударах.

Способы самостоятельной двигательной деятельности

Современныеоздоровительныеметодыипроцедурыврежимездоровогообраза

жизни.  Релаксация  как  метод  восстановления  после  психического  и  физического
напряжения;  характеристика  основных  методов,  приёмов  и  процедур,  правила  их
проведения(методика Э. Джекобсона; аутогенная тренировка И. Шульца; дыхательная
гимнастикаА.Н.Стрельниковой;синхрогимнастикапометоду«Ключ»).

Массаж  как  средство  оздоровительной  физической  культуры,  правила
организации  и  проведения  процедур  массажа.  Основные  приёмы  самомассажа,  их
воздействие  на  организм  человека.  Данные  процедуры,  их  назначение  и  правила
проведения,основныеспособыпарения.

Самостоятельнаяподготовкаквыполнениюнормативныхтребованийкомплекса
ГТО.Структурнаяорганизациясамостоятельнойподготовкиквыполнениютребований
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комплекса  ГТО;  способы  определения  направленности  её  тренировочных  занятий  в
годичномцикле.

Техника  выполнения  обязательных  и  дополнительных  тестовых  упражнений,
способыихосвоенияиоценивания.

Самостоятельная  физическая  подготовка  и  особенности  планирования  её
направленности  по  тренировочным  циклам;  правила  контроля  и  индивидуализации
содержанияфизическойнагрузки.

Физическое совершенствование

Физкультурно-оздоровительная деятельность

Упражнениядляпрофилактикиострыхреспираторныхзаболеваний;целлюлита;
снижениямассытела.Стретчингишейпингкаксовременныеоздоровительныесистемы
физической  культуры:  цель,  задачи,  формы  организации.  Способы  индивидуализации
содержания ифизических нагрузок припланировании системнойорганизации занятий
кондиционнойтренировкой.

Спортивно-оздоровительная деятельность. Модуль «Спортивные игры»

Футбол.  Повторение  правил  игры  в  футбол,  соблюдение  их  в  процессе  игровой
деятельности.  Совершенствование  основных  технических  приёмов  и  тактических
действийвусловияхучебнойиигровойдеятельности.

Баскетбол.  Повторение правил игры в баскетбол,  соблюдение их в процессе игровой
деятельности.  Совершенствование  основных  технических  приёмов  и  тактических
действийвусловияхучебнойиигровойдеятельности.

Волейбол.  Повторение  правил  игры  в  баскетбол,  соблюдение  их  в  процессе  игровой
деятельности.  Совершенствование  основных  технических  приёмов  и  тактических
действийвусловияхучебнойиигровойдеятельности.

Прикладно-ориентированная двигательная деятельность

Модуль «Атлетические единоборства»

Атлетические  единоборства  в  системе  профессионально-ориентированной
двигательной  деятельности:  её  цели  и  задачи,  формы  организации  тренировочных
занятий.  Основные  технические  приёмы  атлетических  единоборств  и  способы  их
самостоятельногоразучивания(самостраховка,стойки,захваты,броски).

Модуль «Спортивная и физическая подготовка»

Техническаяиспециальнаяфизическаяподготовкапоизбранномувидуспорта;
выполнение  соревновательных  действий  в  стандартных  и  вариативных  условиях.
Физическая  подготовка  к  выполнению  нормативов  комплекса  ГТО  с  использованием
средств  базовой  физической  подготовки,  видов  спорта  и  оздоровительных  систем
физическойкультуры,национальныхвидовспорта,культурно-этническихигр.

Программа вариативного модуля «Базовая физическая подготовка»

Общая  физическая  подготовка. Развитие  силовых  способностей.  Комплексы
общеразвивающих  и  локально  воздействующих  упражнений,  отягощённых  весом
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собственного  тела  и  с  использованием  дополнительных  средств  (гантелей,  эспандера,
набивныхмячей,штангиит.п.).Комплексыупражненийнатренажёрныхустройствах.
Упражнениянагимнастическихснарядах(брусьях,перекладинах,гимнастическойстенке
ит.п.).Броскинабивногомячадвумяиоднойрукойизположенийстояисидя(вверх,
вперёд,назад,встороны,снизуисбоку,отгруди,из-заголовы).Прыжковыеупражнения
сдополнительнымотягощением(напрыгиваниеиспрыгивание,прыжкичерезскакалку,
многоскоки,прыжкичерезпрепятствияит.п.). Бегсдополнительнымотягощением(в
горкуи с горки, на короткие дистанции, эстафеты). Передвижения в висе и упорена
руках.Лазанье(погимнастическойстенкесдополнительнымотягощением). Переноска
непредельныхтяжестей  (сверстников способомна спине). Подвижныеигрыс силовой
направленностью(импровизированныйбаскетболснабивныммячомит.п.).
Развитие  скоростных  способностей. Бег  на месте  в максимальном  темпе  (в  упоре  о
гимнастическуюстенкуибезупора).Челночныйбег.Бегпоразметкесмаксимальным
темпом.Повторныйбегсмаксимальнойскоростьюимаксимальнойчастотойшагов(10—
15м).Бегсускорениямиизразныхисходныхположений.Бегсмаксимальнойскоростью
и  собиранием  малых  предметов,  лежащих  на  полу  и  на  разной  высоте.  Стартовые
ускорения  по  дифференцированному  сигналу. Метание малых мячей  по  движущимся
мишеням(катящейся,раскачивающейся,летящей).Ловлятеннисногомячапослеотскока
отпола,стены(правойилевойрукой).Передачатеннисногомячавпарахправой(левой)
рукой и попеременно. Ведение  теннисного мяча ногами  с  ускорением по прямой, по
кругу,  вокруг  стоек. Прыжки через  скакалку на месте и  в движении с максимальной
частотой прыжков. Преодоление полосыпрепятствий, включающейв себя прыжкина
разную  высоту  и  длину,  по  разметке;  бег  с  максимальной  скоростью  в  разных
направленияхиспреодолениемопорразличнойвысотыиширины;повороты;обегание
различных  предметов  (легкоатлетических  стоек,  мячей,  лежащих  на  полу  или
подвешенныхнавысоте).Эстафетыиподвижныеигрысоскоростнойнаправленностью.
Техническиедействияизбазовыхвидовспорта,выполняемыесмаксимальнойскоростью
движений.
Развитие  выносливости. Равномерный  бег  и  передвижение  на  лыжах  в  режимах
умеренной  и  большой  интенсивности.  Повторный  бег  и  передвижение  на  лыжах  в
режимахмаксимальнойисубмаксимальнойинтенсивности.Кроссовыйбегимарш-бросок
налыжах.

Развитие координации движений.Жонглированиебольшими(волейбольными)ималыми
(теннисными)  мячами.  Жонглирование  гимнастической  палкой.  Жонглирование
волейбольныммячомголовой.Метаниемалыхибольшихмячейвмишень(неподвижную
идвигающуюся).Передвиженияповозвышеннойинаклонной,ограниченнойпоширине
опоре(безпредметаиспредметомнаголове).Упражнениявстатическомравновесии.
Упражненияв воспроизведении пространственной точности движенийруками, ногами,
туловищем.Упражнениенаточностьдифференцированиямышечныхусилий.Подвижные
испортивныеигры.
Развитие гибкости.Комплексыобщеразвивающихупражнений(активныхипассивных),
выполняемых  с  большой  амплитудой  движений.  Упражнения  на  растяжение  и
расслабление  мышц.  Специальные  упражнения  для  развития  подвижности  суставов
(полушпагат,шпагат,выкрутыгимнастическойпалки).
Упражнения культурно-этнической направленности.Сюжетно-образныеиобрядовые
игры.Техническиедействиянациональныхвидовспорта.

Специальная физическая подготовка. Модуль «Гимнастика»
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Развитие  гибкости. Наклоны  туловища  вперёд,  назад,  в  стороны  с  возрастающей
амплитудой  движений  в  положении  стоя,  сидя,  сидя  ноги  в  стороны. Упражнения  с
гимнастической палкой  (укороченной скакалкой) для развития подвижности плечевого
сустава(выкруты).Комплексыобщеразвивающихупражненийсповышеннойамплитудой
дляплечевых,локтевых,тазобедренныхиколенныхсуставовдляразвитияподвижности
позвоночного  столба.  Комплексы  активных  и  пассивных  упражнений  с  большой
амплитудой  движений. Упражнения  для  развития  подвижности  суставов  (полушпагат,
шпагат,  складка,  мост).  Развитие  координации  движений.  Прохождение  усложнённой
полосы  препятствий,  включающей  быстрые  кувырки  (вперёд,  назад),  кувырки  по
наклоннойплоскости,преодолениепрепятствийпрыжкомсопоройнаруку,безопорным
прыжком,быстрымлазаньем.Броскитеннисногомячаправойилевойрукойвподвижную
инеподвижнуюмишень, с места и с разбега.Касание правойилевойногоймишеней,
подвешенных  на  разной  высоте,  с  места  и  с  разбега.  Разнообразные  прыжки  через
гимнастическуюскакалкунаместеиспродвижением.Прыжкинаточностьотталкивания
иприземления.
Развитие  силовых  способностей. Подтягивание  в  висе  и  отжимание  в  упоре.
Передвиженияввисеиупоренарукахнаперекладине(мальчики);подтягиваниеввисе
стоя(лёжа)нанизкойперекладине(девочки);отжиманиявупорелёжасизменяющейся
высотой  опоры  для  рук и  ног;  поднимание  ног  в  висе  на  гимнастической  стенке  до
посильнойвысоты;комплексыупражненийсгантелямисиндивидуально подобранной
массой  (движения  руками,  повороты  на  месте,  наклоны,  подскоки  со  взмахом  рук);
метание  набивного мяча  из  различных  исходных  положений;  комплексы  упражнений
избирательного  воздействия  на  отдельные  мышечные  группы  (с  увеличивающимся
темпомдвиженийбезпотерикачествавыполнения);элементыатлетическойгимнастики
(потипу«подкачки»); приседаниянаоднойноге«пистолетом»(сопоройнарукудля
сохраненияравновесия).
Развитие выносливости. Упражнения с непредельнымиотягощениями, выполняемыев
режиме  умеренной  интенсивности  в  сочетании  с  напряжением  мышц  и  фиксацией
положенийтела.Повторноевыполнениегимнастическихупражненийсуменьшающимся
интервалом  отдыха  (по  типу  «круговой  тренировки»).  Комплексы  упражнений  с
отягощением,выполняемыеврежименепрерывногоиинтервальногометодов.

Модуль «Лёгкая атлетика» 

Развитие  выносливости. Бег  с  максимальной  скоростью  в  режиме  повторно-
интервального метода. Бегпо пересечённойместности(кроссовыйбег). Гладкий бегс
равномернойскоростьювразныхзонахинтенсивности.Повторныйбегспрепятствиямив
максимальномтемпе.Равномерныйповторныйбегсфинальнымускорением(наразные
дистанции).Равномерныйбегсдополнительнымотягощениемврежиме«доотказа».
Развитие  силовых  способностей. Специальные  прыжковые  упражнения  с
дополнительнымотягощением. Прыжкивверхс доставанием подвешенныхпредметов.
Прыжкивполуприседе(наместе,спродвижениемвразныестороны).Запрыгивание
с  последующим  спрыгиванием.  Прыжки  в  глубину  по  методу  ударной  тренировки.
Прыжки  в  высоту  с  продвижением и изменением направлений,  поворотами  вправо и
влево,направой,левойногеипоочерёдно.Бегспрепятствиями.Бегвгоркус
дополнительнымотягощениемибезнего.Комплексыупражненийснабивнымимячами.
Упражнения  с  локальным  отягощением  на  мышечные  группы.  Комплексы  силовых
упражненийпометодукруговойтренировки.
Развитие скоростных способностей.Бегнаместесмаксимальнойскоростьюитемпомс
опоройнарукиибезопоры.Максимальныйбегвгоркуисгорки.Повторныйбегна
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короткиедистанциисмаксимальнойскоростью(попрямой,наповоротеисостарта).Бег
с максимальной  скоростью «с ходу». Прыжки через  скакалку в максимальном  темпе.
Ускорение,переходящеевмногоскоки,имногоскоки,переходящиевбегсускорением.
Подвижныеиспортивныеигры,эстафеты.
Развитие  координации  движений.  Специализированные  комплексы  упражнений  на
развитие  координации  (разрабатываются  на  основе  учебного  материала  модулей
«Гимнастика»и«Спортивныеигры»).

Модуль «Зимние виды спорта»

Развитие выносливости. Передвиженияналыжахсравномернойскоростьюврежимах
умеренной,большойисубмаксимальнойинтенсивности;ссоревновательнойскоростью.
Развитие  силовых  способностей. Передвижение  на  лыжах  по  отлогому  склону  с
дополнительным  отягощением.  Скоростной  подъём  ступающим  и  скользящим шагом,
бегом,«лесенкой»,«ёлочкой».Упражненияв«транспортировке».
Развитие  координации. Упражнения  в  поворотах  и  спусках  на  лыжах;  проезд  через
«ворота»ипреодолениенебольшихтрамплинов.

Модуль «Спортивные игры»

Баскетбол.Развитиескоростныхспособностей.Ходьбаибегвразличныхнаправленияхс
максимальнойскоростьюсвнезапнымиостановкамиивыполнениемразличныхзаданий
(например, прыжкивверх, назад, вправо, влево, приседания). Ускорения с изменением
направлениядвижения.Бегсмаксимальнойчастотой(темпом)шаговсопоройнарукии
без  опоры.  Выпрыгивание  вверх  с  доставанием  ориентиров  левой  (правой)  рукой.
Челночныйбег(чередованиепрохождениязаданныхотрезковдистанциилицомиспиной
вперёд).Бегсмаксимальнойскоростьюспредварительнымвыполнением
многоскоков.  Передвижения  с  ускорениями  и  максимальной  скоростью  приставными
шагами  левым  и  правым  боком.  Ведение  баскетбольного  мяча  с  ускорением  и
максимальнойскоростью.Прыжкивверхнаобеихногахинаоднойногесместа
исразбега.Прыжкисповоротаминаточностьприземления.Передачамячадвумяруками
отгрудивмаксимальномтемпепривстречномбегевколоннах.Кувыркивперёд,назад,
бокомспоследующимрывкомна3—5м.Подвижныеиспортивные
игры,эстафеты.
Волейбол.Развитиескоростныхспособностей.Ходьбаибегвразличныхнаправленияхс
максимальнойскоростьюсвнезапнымиостановкамиивыполнениемразличныхзаданий,
бегприставнымишагами(например, прыжкивверх, назад, вправо, влево, приседания).
Ускорениясизменениемнаправлениядвижения.Бегсмаксимальнойчастотой(темпом)
шаговс опоройна рукиибез опоры. Выпрыгивание вверхс доставаниемориентиров
левой  (правой)  рукой.  Челночный  бег  (чередование  прохождения  заданных  отрезков
дистанциилицомиспинойвперёд).Бегсмаксимальнойскоростьюспредварительным
выполнением  многоскоков.  Передвижения  с  ускорениями  и  максимальной  скоростью
приставнымишагамилевымиправымбоком.Ведениебаскетбольногомячасускорением
имаксимальнойскоростью.Прыжкивверхнаобеихногахинаоднойногесместаис
разбега. Прыжкисповоротаминаточностьприземления. Передачамячадвумяруками
сверхуиснизувтемпепривстречномбегевколоннах.Кувыркивперёд,назад,бокомс
последующимрывкомна3—5м.Подвижныеиспортивныеигры,эстафеты.
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Развитие  силовых  способностей. Комплексы  упражнений  с  дополнительным
отягощением на основные мышечные  группы. Ходьба и прыжки в  глубокомприседе.
Прыжкинаоднойногеиобеихногахспродвижениемвперёд,покругу,«змейкой»,
наместесповоротомна180°и360°.Прыжкичерезскакалкувмаксимальномтемпена
местеиспередвижением(сдополнительнымотягощениемибезнего).Напрыгиваниеи
спрыгивание  с  последующим ускорением. Многоскоки  с  последующим ускорением  и
ускорение  с  последующим  выполнением  многоскоков.  Броски  набивного  мяча  из
различныхисходныхположений,сразличнойтраекториейполётаоднойрукойиобеими
руками,стоя,сидя,вполуприседе.
Развитие выносливости.Повторныйбегсмаксимальнойскоростью,суменьшающимся
интервалом  отдыха.  Гладкий  бег  по  методу  непрерывно-интервального  упражнения.
Гладкий  бег  в  режиме  большой  и  умеренной  интенсивности.  Игра  в  баскетбол  с
увеличивающимсяобъёмомвремениигры.
Развитие  координации  движений. Броски  баскетбольного  мяча  по  неподвижной  и
подвижноймишени.Акробатическиеупражнения(двойныеитройныекувыркивперёди
назад).Бегс«тенью»(повторениедвиженийпартнёра).Бегпогимнастическойскамейке.
Прыжки по разметкам с изменяющейся  амплитудой движений. Броски малого мяча в
стенуоднойрукой(обеимируками)споследующейеголовлей(обеимирукамииодной
рукой)  после отскока от  стены  (от пола). Ведение мяча  с  изменяющейся по команде
скоростьюинаправлениемпередвижения.
Футбол
Развитие скоростных способностей. Стартыизразличныхположенийспоследующим
ускорением.Бегсмаксимальнойскоростьюпопрямой,состановками(посвистку,
хлопку,  заданному  сигналу),  с  ускорениями,  «рывками»,  изменением  направления
передвижения. Бег в максимальном темпе. Бег и ходьба спиной вперёд с изменением
темпаинаправлениядвижения(попрямой,покругу, «змейкой»). Бегсмаксимальной
скоростьюсповоротамина180°и360°.Прыжкичерезскакалкувмаксимальномтемпе.
Прыжкипоразметкенаправой(левой)ноге,междустоек,спинойвперёд.Прыжкивверх
на  обеих  ногах  и  одной  ноге  с  продвижением  вперёд.  Удары  по  мячу  в  стенку  в
максимальномтемпе. Ведение мяча с остановкамииускорениями, «дриблинг» мяча с
изменением  направления  движения.  Кувырки  вперёд,  назад,  боком  с  последующим
рывком.Подвижныеиспортивныеигры,эстафеты.
Развитие  силовых  способностей. Комплексы  упражнений  с  дополнительным
отягощением  на  основные  мышечные  группы.  Многоскоки  через  препятствия.
Спрыгиваниесвозвышеннойопорыспоследующимускорением,прыжкомвдлинуив
высоту.  Прыжки  на  обеих  ногах  с  дополнительным  отягощением  (вперёд,  назад,  в
приседе,спродвижениемвперёд).
Развитие выносливости.Равномерныйбегнасредниеидлинныедистанции.Повторные
ускорениясуменьшающимсяинтерваломотдыха.Повторныйбегнакороткиедистанции
смаксимальнойскоростьюиуменьшающимсяинтерваломотдыха.Гладкийбегврежиме
непрерывно-интервального  метода.  Передвижение  на  лыжах  в  режиме  большой  и
умереннойинтенсивности.
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ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 10 КЛАСС

№
п/п

Темаурока Количествочасов Дата
изучения

Виды,формы
контроля

всего контрольные
работы

практически
еработы

1 Здоровый  образ  жизни
современного  человека.
Роль и  значение адаптации
организма.  Основные
компоненты  здорового
образажизнииихвлияние
на  здоровье  современного
человека.  Рациональная
организация  труда.
Оптимизация
работоспособности  в
режиме  трудовой
деятельности.
Влияниезанятий
физическойкультуройна
профилактикуи
искоренениевредных
привычек.Личнаягигиена,
закаливаниеорганизмаи
банныепроцедурыкак
компонентыздорового
образажизни.

1 0 1 Практическая
работа

2 Понятие
«профессионально-
ориентированная
физическаякультура».
Оздоровительная
физическаякультурав
режимеучебнойи
профессиональной
деятельности.Определение
индивидуальногорасхода

1 0 1 Практическая
работа
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энергиивпроцессезанятий
оздоровительной
физическойкультурой.
Взаимосвязьсостояния
здоровьяс
продолжительностьюжизни
человека.Рольизначение
занятийфизической
культуройвукреплениии
сохраненииздоровьяв
разныхвозрастных
периодах.

3 Профилактикатравматизма
иоказаниеперовойпомощи
вовремязанятий
физическойкультурой.
Причинывозникновения
травмиспособыих
предупреждения;правила
профилактикитравмво
времясамостоятельных
занятийоздоровительной
физическойкультурой.
Способыиприёмыоказания
первойпомощиприушибах
разныхчастейтелаи
сотрясениимозга;
переломах,вывихахи
ранениях;обморожении;
солнечномитепловом
ударах.

1 0 1 Практическая
работа

4 Модуль«Лёгкаяатлетика».
Техникабезопасностина
уроках.Беговые
упражнения.Стартиз
разныхположенийс
последующимускорением.

1 0 1 Практическая
работа

5 Модуль«Лёгкаяатлетика».
Спринтерскийигладкий
равномерныйбегпо
учебнойдистанции;ранее
разученныебеговые
упражнения. Низкийстарт
(до40м).Стартовыйразгон.
Бегподистанции(70-80м).
Финиширование.
Эстафетныйбег.
Специальныебеговые
упражнения.Развитие

1 0 1 Практическая
работа
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скоростно-силовыхкачеств.

6 Модуль«Лёгкая
атлетика».Беговые
упражнения.Правила
развитияфизических
качеств.Зачет.Бег30м. 
Овладениетехникой
длительногобега.

1 0 1 Практическая
работа

7 Модуль«Лёгкая
атлетика».Беговые
упражнения.Прыжковые
упражнения:прыжокв
длинусместа.Определение
индивидуальной
физическойнагрузкидля
самостоятельныхзанятий
физическойподготовкой.

1 0 1 Практическая
работа

8 Модуль«Лёгкая
атлетика».Беговые
упражнения.Зачет.Прыжок
вдлинусместа.Правила
измеренияпоказателей
физической
подготовленности.
Составлениеплана
самостоятельныхзанятий
физическойподготовкой.

1 0 1 Практическая
работа

9 Модуль«Лёгкая
атлетика».Зачет:
челночныйбег.
Специальныебеговые
упражнения.Многоскоки.
Развитиескоростно-
силовыхкачеств. 

1 0 1 Практическая
работа

10 Модуль«Спортивныеигры.
Правилатехники
безопасностинауроках
Баскетбол.Технические
действияигрокабезмяча:
передвижениевстойке
баскетболиста.

1 0 1 Практическая
работа

11 Модуль«Спортивныеигры.
Баскетбол.Технические
действиябаскетболиста.
Остановкадвумяшагами,
остановкапрыжкомв
баскетболе.

1 0 1 Практическая
работа
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12 Модуль«Спортивныеигры.
Баскетбол.Технические
действиябаскетболиста.
Прыжоквверхтолчком
однойиприземлениена
другуювбаскетболе.

1 0 1 Практическая
работа

13 Модуль«Спортивныеигры.
Баскетбол.Тактические
действиябаскетболиста.
Ранееразученные
упражнениявведении
баскетбольногомячав
разныхнаправленияхипо
разнойтраектории.

1 0 1 Практическая
работа

14 Модуль«Спортивныеигры.
Баскетбол.Тактические
действиябаскетболиста.
Зачет.Передачииброски
мячавкорзину.

1 0 1 Практическая
работа

15  Современные
оздоровительные  методы  и
процедуры  в  режиме
здорового  образа  жизни.
Релаксация,  как  метод
восстановления  после
психического  и
физическогонапряжения.
Массаж,  как  средство
оздоровительной
физической  культуры,
правила  организации  и
проведения  процедур
массажа.Основныеприёмы
самомассажа,  их
воздействие  на  организм
человека.
Банные  процедуры,  их
назначение  и  правила
проведения,  основные
способыпарения.

1 0 1 Практическая
работа

16 Самостоятельная
подготовка  к  выполнению
нормативных  требований
комплекса  ГТО.
Структурная  организация
самостоятельной

1 0 1 Практическая
работа
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подготовки  к  выполнению
требований
комплексаГТО.
Техника  выполнения
обязательных  и
дополнительных  тестовых
упражнений.
Самостоятельная
физическая  подготовка  и
особенности  планирования
её  направленности  по
тренировочнымциклам.

17 Модуль«Гимнастика».
Правилатехники
безопасностинауроках.
Акробатическая
комбинация.Строевойшаг,
размыканиеисмыканиена
месте.

1 0 1 Практическая
работа

18 Модуль«Гимнастика».
Акробатическая
комбинацияиз
общеразвивающихисложно
координированных
упражнений,стоеки
кувырков,ранееразученных
акробатических
упражнений.

1 0 1 Практическая
работа

19 Модуль
«Гимнастика».Висыи
упорынаневысокой
гимнастической
перекладине.Прыжкичерез
скакалку.

1 0 1 Практическая
работа

20 Модуль
«Гимнастика».Упражнения
ритмическойгимнастики.
Упражненияспартнером,
акробатические,на
гимнастическойстенке.
Упражненияспредметами.

1 0 1 Практическая
работа

21 Модуль
«Гимнастика».Знакомствос
рекомендациямиучителяпо
распределениюупражнений
вкомбинацииритмической
гимнастикииподборе

1 0 1 Практическая
работа
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музыкального
сопровождения.

22 Модуль«Спортивныеигры.
Правилатехники
безопасностинауроках
Баскетбол.Технические
действияигрокабезмяча:
передвижениевстойке
баскетболиста.

1 0 1 Практическая
работа

23 Модуль«Спортивныеигры.
Баскетбол.Технические
действиябаскетболиста.
Остановкадвумяшагами,
остановкапрыжкомв
баскетболе.

1 0 1 Практическая
работа

24 Модуль«Спортивныеигры.
Баскетбол.Технические
действиябаскетболиста.
Остановкадвумяшагами,
остановкапрыжкомв
баскетболе.

1 0 1 Практическая
работа

25 Модуль«Спортивныеигры.
Баскетбол.Технические
действиябаскетболиста.
Остановкадвумяшагами,
остановкапрыжкомв
баскетболе.

1 0 1 Практическая
работа

26 Модуль«Спортивныеигры.
Баскетбол.Тактические
действиябаскетболиста.
Ранееразученные
упражнениявведении
баскетбольногомячав
разныхнаправленияхипо
разнойтраектории.

1 0 1 Практическая
работа

27 Модуль«Спортивныеигры.
Баскетбол.Тактические
действиябаскетболиста.
Зачет.Передачииброски
мячавкорзину.

1 0 1 Практическая
работа

28 Модуль«Спортивныеигры.
Баскетбол.Тактические
действиябаскетболиста.
Зачет.Передачииброски
мячавкорзину.

1 0 1 Практическая
работа

29 Модуль«Атлетические 1 0 1 Практическая
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единоборства».Правила
техникибезопасностина
уроках.Видыединоборств.
Приемысамостраховки.

работа

30 Модуль«Атлетические
единоборства». Основные
приемывединоборствах.

1 0 1 Практическая
работа

31 Модуль«Зимниевиды
спорта».Правилатехники
безопасностинауроках.
Передвижениеналыжах
одновременным
одношажнымходом.

1 0 1 Практическая
работа

32 Модуль«Зимниевиды
спорта».Преодоление
небольшихтрамплиновпри
спускеспологогосклонав
низкойстойке.

1 0 1 Практическая
работа

33 Модуль«Зимниевиды
спорта».Поворотына
лыжах.

1 0 1 Практическая
работа

34 Модуль«Зимниевиды
спорта».Игрыналыжах:«С
горкинагорку»,Эстафетас
передачейпалок»

1 0 1 Практическая
работа

35 Модуль«Зимниевиды
спорта».Зачет.
Преодолениенебольших
трамплиновприспускес
пологогосклонавнизкой
стойке.

1 0 1 Практическая
работа

36 Модуль«Зимниевиды
спорта».Торможениеи
поворотупором;подъём
«ёлочкой»;прохождение
дистанции3км.

1 0 1 Практическая
работа

37 Модуль«Зимниевиды
спорта».Передвижениепо
лыжнойтрассеранее
изученнымиспособами
лыжныхходов.

1 0 1 Практическая
работа

38 Модуль«Зимниевиды
спорта».Зачет.
Передвижениепоучебной
лыжнеодновременным

1 0 1 Практическая
работа
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одношажнымходом.

39 Модуль«Зимниевиды
спорта».Игрыиэстафетыс
подъёмамииспускамис
гор,преодолениеподъёмов
ипрепятствий.

1 0 1 Практическая
работа

40 Модуль«Зимниевиды
спорта».Прохождение
дистанциидо3км.
попеременныйдвухшажный
ход,скользящийшаг.

1 0 1 Практическая
работа

41 Модуль«Спортивныеигры.
Правилатехники
безопасностинауроках.
Волейбол.Приёми
передачамячадвумя
рукамиснизуисверхув
разныезоныплощадки
командысоперникав
волейболе.

1 0 1 Практическая
работа

42 Модуль«Спортивныеигры.
Правилатехники
безопасностинауроках.
Волейбол.Приёми
передачамячадвумя
рукамиснизуисверхув
разныезоныплощадки
командысоперникав
волейболе.

1 0 1 Практическая
работа

43 Модуль«Спортивныеигры.
Волейбол.Правилаигрыи
игроваядеятельностьпо
правиламсиспользованием
разученныхтехнических
приёмоввподачемяча.

1 0 1 Практическая
работа

44 Модуль«Спортивныеигры.
Волейбол.Правилаигрыи
игроваядеятельностьпо
правиламсиспользованием
разученныхтехнических
приёмоввподачемяча.

1 0 1 Практическая
работа

45 Модуль«Спортивныеигры.
Волейбол.Правилаигрыи
игроваядеятельностьпо
правиламсиспользованием
разученныхтехнических
приёмоввподачемяча.

1 0 1 Практическая
работа
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46 Модуль«Спортивныеигры.
Волейбол.Правилаигрыи
игроваядеятельностьпо
правиламсиспользованием
разученныхтехнических
приёмоввподачемяча.

1 0 1 Практическая
работа

47 Модуль«Спортивныеигры.
Волейбол.Правилаигрыи
игроваядеятельностьпо
правиламсиспользованием
разученныхтехнических
приёмоввподачемяча.

1 0 1 Практическая
работа

48 Модуль«Спортивныеигры.
Волейбол.Правилаигрыи
игроваядеятельностьпо
правиламсиспользованием
разученныхтехнических
приёмоввподачемяча.

1 0 1 Практическая
работа

49 Модуль«Спортивныеигры.
Волейбол.Зачет.Волейбол
поправиламс
использованиемразученных
техническихдействии.

1 0 1 Практическая
работа

50 Модуль«Спортивныеигры.
Волейбол.Зачет.Волейбол
поправиламс
использованиемразученных
техническихдействии.

1 0 1 Практическая
работа

51 Модуль«Спортивныеигры.
Волейбол.Зачет.Волейбол
поправиламс
использованиемразученных
техническихдействии.

1 0 1 Практическая
работа

52 Модуль«Спортивныеигры.
Волейбол.Зачет.Волейбол
поправиламс
использованиемразученных
техническихдействии.

1 0 1 Практическая
работа

53 Модуль«Плавание».
Техникабезопасностина
урокахплавания.Плавание
каксредствоотдыха,
укрепленияздоровья,
закаливания.Упражнения
ознакомительногоплавания.

1 0 1 Практическая
работа

54 Модуль«Плавание». 1 0 1 Практическая
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Движенияногвкролена
сушеивводе.Движения
руквкроленагрудиина
спине.Дыханиеисочетание
движенийвкроле.

работа

55 Физическая
подготовка:освоение
содержания
программы,демонстрация
приростов  в  показателях
физической
подготовленности  и
нормативных  требований
комплексаГТО

1 0 1 Практическая
работа

56 Физическая
подготовка:освоение
содержания
программы,демонстрация
приростов  в  показателях
физической
подготовленности  и
нормативных  требований
комплексаГТО

1 0 1 Практическая
работа

57 Физическая
подготовка:освоение
содержания
программы,демонстрация
приростов  в  показателях
физической
подготовленности  и
нормативных  требований
комплексаГТО

1 0 1 Практическая
работа

58 Модуль  «Лёгкая
атлетика».Правилатехники
безопасности  на  уроках.
Кроссовая  подготовка.  Бег
на  средние  дистанции.
Развитиевыносливости.

1 0 1 Практическая
работа

59 Модуль«Лёгкаяатлетика».
Кроссовая  подготовка.  Бег
на  длинные  дистанции.
Развитиевыносливости.

1 0 1 Практическая
работа

60 Модуль  «Лёгкая
атлетика».Зачет:  2000 м.  –
девушки,3000м.–юноши.

1 0 1 Практическая
работа

61 Модуль  «Лёгкая
атлетика».Метаниегранаты

1 0 1 Практическая
работа
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надальность.

62 Модуль  «Лёгкая
атлетика».Метаниегранаты
надальность.

1 0 1 Практическая
работа

63 Модуль «Лёгкая  атлетика».
Зачет:  метание  гранаты  на
дальность.

1 0 1 Практическая
работа

64 Модуль«Спортивныеигры.
Футбол.  Игровая
деятельностьпоправиламс
использованиемразученных
техническихприёмов.

1 0 1 Практическая
работа

65 Модуль«Спортивныеигры.
Футбол.  Игровая
деятельностьпоправиламс
использованиемразученных
техническихприёмов.

1 0 1 Практическая
работа

66 Модуль«Спортивныеигры.
Футбол.Игровая
деятельностьпоправиламс
использованиемразученных
техническихприёмов.

1 0 1 Практическая
работа

67 Модуль«Спортивныеигры.
Футбол.Игровая
деятельностьпоправиламс
использованиемразученных
техническихприёмов.

1 0 1 Практическая
работа

68 Модуль«Спортивныеигры.
Футбол.Игровая
деятельностьпоправиламс
использованиемразученных
техническихприёмов.

1 0 1 Практическая
работа

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВ
ПОПРОГРАММЕ

68 0 68
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ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 11 КЛАСС

№
п/п

Темаурока Количествочасов Дата
изучения

Виды,формы
контроля

всего контрольные
работы

практически
еработы

1 Здоровый  образ  жизни
современного  человека.
Роль и  значение адаптации
организма.  Основные
компоненты  здорового
образажизнииихвлияние
на  здоровье  современного
человека.  Рациональная
организация  труда.
Оптимизация
работоспособности  в
режиме  трудовой
деятельности.
Влияниезанятий
физическойкультуройна
профилактикуи
искоренениевредных
привычек.Личнаягигиена,
закаливаниеорганизмаи
банныепроцедурыкак
компонентыздорового
образажизни.

1 0 1 Практическая
работа

2 Понятие
«профессионально-
ориентированная
физическаякультура».
Оздоровительная
физическаякультурав
режимеучебнойи
профессиональной
деятельности.Определение
индивидуальногорасхода
энергиивпроцессезанятий
оздоровительной
физическойкультурой.
Взаимосвязьсостояния
здоровьяс
продолжительностьюжизни

1 0 1 Практическая
работа
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человека.Рольизначение
занятийфизической
культуройвукреплениии
сохраненииздоровьяв
разныхвозрастных
периодах.

3 Профилактикатравматизма
иоказаниеперовойпомощи
вовремязанятий
физическойкультурой.
Причинывозникновения
травмиспособыих
предупреждения;правила
профилактикитравмво
времясамостоятельных
занятийоздоровительной
физическойкультурой.
Способыиприёмыоказания
первойпомощиприушибах
разныхчастейтелаи
сотрясениимозга;
переломах,вывихахи
ранениях;обморожении;
солнечномитепловом
ударах.

1 0 1 Практическая
работа

4 Модуль«Лёгкаяатлетика».
Техникабезопасностина
уроках.Беговые
упражнения.Стартиз
разныхположенийс
последующимускорением.

1 0 1 Практическая
работа

5 Модуль«Лёгкаяатлетика».
Спринтерскийигладкий
равномерныйбегпо
учебнойдистанции;ранее
разученныебеговые
упражнения. Низкийстарт
(до40м).Стартовыйразгон.
Бегподистанции(70-80м).
Финиширование.
Эстафетныйбег.
Специальныебеговые
упражнения.Развитие
скоростно-силовыхкачеств.

1 0 1 Практическая
работа

6 Модуль«Лёгкая
атлетика».Беговые
упражнения.Правила
развитияфизических
качеств.Зачет.Бег30м. 

1 0 1 Практическая
работа
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Овладениетехникой
длительногобега.

7 Модуль«Лёгкая
атлетика».Беговые
упражнения.Прыжковые
упражнения:прыжокв
длинусместа.Определение
индивидуальной
физическойнагрузкидля
самостоятельныхзанятий
физическойподготовкой.

1 0 1 Практическая
работа

8 Модуль«Лёгкая
атлетика».Беговые
упражнения.Зачет.Прыжок
вдлинусместа.Правила
измеренияпоказателей
физической
подготовленности.
Составлениеплана
самостоятельныхзанятий
физическойподготовкой.

1 0 1 Практическая
работа

9 Модуль«Лёгкая
атлетика».Зачет:
челночныйбег.
Специальныебеговые
упражнения.Многоскоки.
Развитиескоростно-
силовыхкачеств. 

1 0 1 Практическая
работа

10 Модуль«Спортивныеигры.
Правилатехники
безопасностинауроках
Баскетбол.Технические
действияигрокабезмяча:
передвижениевстойке
баскетболиста.

1 0 1 Практическая
работа

11 Модуль«Спортивныеигры.
Баскетбол.Технические
действиябаскетболиста.
Остановкадвумяшагами,
остановкапрыжкомв
баскетболе.

1 0 1 Практическая
работа

12 Модуль«Спортивныеигры.
Баскетбол.Технические
действиябаскетболиста.
Прыжоквверхтолчком
однойиприземлениена
другуювбаскетболе.

1 0 1 Практическая
работа
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13 Модуль«Спортивныеигры.
Баскетбол.Тактические
действиябаскетболиста.
Ранееразученные
упражнениявведении
баскетбольногомячав
разныхнаправленияхипо
разнойтраектории.

1 0 1 Практическая
работа

14 Модуль«Спортивныеигры.
Баскетбол.Тактические
действиябаскетболиста.
Зачет.Передачииброски
мячавкорзину.

1 0 1 Практическая
работа

15  Современные
оздоровительные  методы  и
процедуры  в  режиме
здорового  образа  жизни.
Релаксация,  как  метод
восстановления  после
психического  и
физическогонапряжения.
Массаж,  как  средство
оздоровительной
физической  культуры,
правила  организации  и
проведения  процедур
массажа.Основныеприёмы
самомассажа,  их
воздействие  на  организм
человека.
Банные  процедуры,  их
назначение  и  правила
проведения,  основные
способыпарения.

1 0 1 Практическая
работа

16 Самостоятельная
подготовка  к  выполнению
нормативных  требований
комплекса  ГТО.
Структурная  организация
самостоятельной
подготовки  к  выполнению
требований
комплексаГТО.
Техника  выполнения
обязательных  и
дополнительных  тестовых

1 0 1 Практическая
работа
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упражнений.
Самостоятельная
физическая  подготовка  и
особенности  планирования
её  направленности  по
тренировочнымциклам.

17 Модуль«Гимнастика».
Правилатехники
безопасностинауроках.
Акробатическая
комбинация.Строевойшаг,
размыканиеисмыканиена
месте.

1 0 1 Практическая
работа

18 Модуль«Гимнастика».
Акробатическая
комбинацияиз
общеразвивающихисложно
координированных
упражнений,стоеки
кувырков,ранееразученных
акробатических
упражнений.

1 0 1 Практическая
работа

19 Модуль
«Гимнастика».Висыи
упорынаневысокой
гимнастической
перекладине.Прыжкичерез
скакалку.

1 0 1 Практическая
работа

20 Модуль
«Гимнастика».Упражнения
ритмическойгимнастики.
Упражненияспартнером,
акробатические,на
гимнастическойстенке.
Упражненияспредметами.

1 0 1 Практическая
работа

21 Модуль
«Гимнастика».Знакомствос
рекомендациямиучителяпо
распределениюупражнений
вкомбинацииритмической
гимнастикииподборе
музыкального
сопровождения.

1 0 1 Практическая
работа

22 Модуль«Спортивныеигры.
Правилатехники
безопасностинауроках
Баскетбол.Технические

1 0 1 Практическая
работа
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действияигрокабезмяча:
передвижениевстойке
баскетболиста.

23 Модуль«Спортивныеигры.
Баскетбол.Технические
действиябаскетболиста.
Остановкадвумяшагами,
остановкапрыжкомв
баскетболе.

1 0 1 Практическая
работа

24 Модуль«Спортивныеигры.
Баскетбол.Технические
действиябаскетболиста.
Остановкадвумяшагами,
остановкапрыжкомв
баскетболе.

1 0 1 Практическая
работа

25 Модуль«Спортивныеигры.
Баскетбол.Технические
действиябаскетболиста.
Остановкадвумяшагами,
остановкапрыжкомв
баскетболе.

1 0 1 Практическая
работа

26 Модуль«Спортивныеигры.
Баскетбол.Тактические
действиябаскетболиста.
Ранееразученные
упражнениявведении
баскетбольногомячав
разныхнаправленияхипо
разнойтраектории.

1 0 1 Практическая
работа

27 Модуль«Спортивныеигры.
Баскетбол.Тактические
действиябаскетболиста.
Зачет.Передачииброски
мячавкорзину.

1 0 1 Практическая
работа

28 Модуль«Спортивныеигры.
Баскетбол.Тактические
действиябаскетболиста.
Зачет.Передачииброски
мячавкорзину.

1 0 1 Практическая
работа

29 Модуль«Атлетические
единоборства».Правила
техникибезопасностина
уроках.Видыединоборств.
Приемысамостраховки.

1 0 1 Практическая
работа

30 Модуль«Атлетические
единоборства». Основные

1 0 1 Практическая
работа

Электронный документ передан через оператора ЭДО ЗАО "ТаксНет" Пт, 13 окт 2023 14:53:40 МСК
Идентификатор документа f1158241-971f-467b-89ae-48c8608640f9 Страница 35 из 41



приемывединоборствах.

31 Модуль«Зимниевиды
спорта».Правилатехники
безопасностинауроках.
Передвижениеналыжах
одновременным
одношажнымходом.

1 0 1 Практическая
работа

32 Модуль«Зимниевиды
спорта».Преодоление
небольшихтрамплиновпри
спускеспологогосклонав
низкойстойке.

1 0 1 Практическая
работа

33 Модуль«Зимниевиды
спорта».Поворотына
лыжах.

1 0 1 Практическая
работа

34 Модуль«Зимниевиды
спорта».Игрыналыжах:«С
горкинагорку»,Эстафетас
передачейпалок»

1 0 1 Практическая
работа

35 Модуль«Зимниевиды
спорта».Зачет.
Преодолениенебольших
трамплиновприспускес
пологогосклонавнизкой
стойке.

1 0 1 Практическая
работа

36 Модуль«Зимниевиды
спорта».Торможениеи
поворотупором;подъём
«ёлочкой»;прохождение
дистанции3км.

1 0 1 Практическая
работа

37 Модуль«Зимниевиды
спорта».Передвижениепо
лыжнойтрассеранее
изученнымиспособами
лыжныхходов.

1 0 1 Практическая
работа

38 Модуль«Зимниевиды
спорта».Зачет.
Передвижениепоучебной
лыжнеодновременным
одношажнымходом.

1 0 1 Практическая
работа

39 Модуль«Зимниевиды
спорта».Игрыиэстафетыс
подъёмамииспускамис
гор,преодолениеподъёмов
ипрепятствий.

1 0 1 Практическая
работа
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40 Модуль«Зимниевиды
спорта».Прохождение
дистанциидо3км.
попеременныйдвухшажный
ход,скользящийшаг.

1 0 1 Практическая
работа

41 Модуль«Спортивныеигры.
Правилатехники
безопасностинауроках.
Волейбол.Приёми
передачамячадвумя
рукамиснизуисверхув
разныезоныплощадки
командысоперникав
волейболе.

1 0 1 Практическая
работа

42 Модуль«Спортивныеигры.
Правилатехники
безопасностинауроках.
Волейбол.Приёми
передачамячадвумя
рукамиснизуисверхув
разныезоныплощадки
командысоперникав
волейболе.

1 0 1 Практическая
работа

43 Модуль«Спортивныеигры.
Волейбол.Правилаигрыи
игроваядеятельностьпо
правиламсиспользованием
разученныхтехнических
приёмоввподачемяча.

1 0 1 Практическая
работа

44 Модуль«Спортивныеигры.
Волейбол.Правилаигрыи
игроваядеятельностьпо
правиламсиспользованием
разученныхтехнических
приёмоввподачемяча.

1 0 1 Практическая
работа

45 Модуль«Спортивныеигры.
Волейбол.Правилаигрыи
игроваядеятельностьпо
правиламсиспользованием
разученныхтехнических
приёмоввподачемяча.

1 0 1 Практическая
работа

46 Модуль«Спортивныеигры.
Волейбол.Правилаигрыи
игроваядеятельностьпо
правиламсиспользованием
разученныхтехнических
приёмоввподачемяча.

1 0 1 Практическая
работа
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47 Модуль«Спортивныеигры.
Волейбол.Правилаигрыи
игроваядеятельностьпо
правиламсиспользованием
разученныхтехнических
приёмоввподачемяча.

1 0 1 Практическая
работа

48 Модуль«Спортивныеигры.
Волейбол.Правилаигрыи
игроваядеятельностьпо
правиламсиспользованием
разученныхтехнических
приёмоввподачемяча.

1 0 1 Практическая
работа

49 Модуль«Спортивныеигры.
Волейбол.Зачет.Волейбол
поправиламс
использованиемразученных
техническихдействии.

1 0 1 Практическая
работа

50 Модуль«Спортивныеигры.
Волейбол.Зачет.Волейбол
поправиламс
использованиемразученных
техническихдействии.

1 0 1 Практическая
работа

51 Модуль«Спортивныеигры.
Волейбол.Зачет.Волейбол
поправиламс
использованиемразученных
техническихдействии.

1 0 1 Практическая
работа

52 Модуль«Спортивныеигры.
Волейбол.Зачет.Волейбол
поправиламс
использованиемразученных
техническихдействии.

1 0 1 Практическая
работа

53 Модуль«Плавание».
Техникабезопасностина
урокахплавания.Плавание
каксредствоотдыха,
укрепленияздоровья,
закаливания.Упражнения
ознакомительногоплавания.

1 0 1 Практическая
работа

54 Модуль«Плавание». 
Движенияногвкролена
сушеивводе.Движения
руквкроленагрудиина
спине.Дыханиеисочетание
движенийвкроле.

1 0 1 Практическая
работа

55 Физическая 1 0 1 Практическая
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подготовка:освоение
содержания
программы,демонстрация
приростов  в  показателях
физической
подготовленности  и
нормативных  требований
комплексаГТО

работа

56 Физическая
подготовка:освоение
содержания
программы,демонстрация
приростов  в  показателях
физической
подготовленности  и
нормативных  требований
комплексаГТО

1 0 1 Практическая
работа

57 Физическая
подготовка:освоение
содержания
программы,демонстрация
приростов  в  показателях
физической
подготовленности  и
нормативных  требований
комплексаГТО

1 0 1 Практическая
работа

58 Модуль  «Лёгкая
атлетика».Правилатехники
безопасности  на  уроках.
Кроссовая  подготовка.  Бег
на  средние  дистанции.
Развитиевыносливости.

1 0 1 Практическая
работа

59 Модуль«Лёгкаяатлетика».
Кроссовая  подготовка.  Бег
на  длинные  дистанции.
Развитиевыносливости.

1 0 1 Практическая
работа

60 Модуль  «Лёгкая
атлетика».Зачет:2000м.–
девушки,3000м.–юноши.

1 0 1 Практическая
работа

61 Модуль  «Лёгкая
атлетика».Метаниегранаты
надальность.

1 0 1 Практическая
работа

62 Модуль  «Лёгкая
атлетика».Метаниегранаты
надальность.

1 0 1 Практическая
работа

63 Модуль «Лёгкая  атлетика». 1 0 1 Практическая
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Зачет:  метание  гранаты  на
дальность.

работа

64 Модуль«Спортивныеигры.
Футбол.  Игровая
деятельностьпоправиламс
использованиемразученных
техническихприёмов.

1 0 1 Практическая
работа

65 Модуль«Спортивныеигры.
Футбол.  Игровая
деятельностьпоправиламс
использованиемразученных
техническихприёмов.

1 0 1 Практическая
работа

66 Модуль«Спортивныеигры.
Футбол.Игровая
деятельностьпоправиламс
использованиемразученных
техническихприёмов.

1 0 1 Практическая
работа

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВ
ПОПРОГРАММЕ

66 0 66
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