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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА.  
Рабочая программа разработана на основе следующих нормативных документов:  

• ФГОС СОО (приказ Министерства просвещения Российской Федерации от12.08.2022 г. № 
73) 

• Федеральной образовательная программа среднего общего образования (Приказ 
Министерства просвещения РФ от 23 ноября 2022 г. N 1014) 

• Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 09.10.2024г. № 704 «О 
внесении изменений в некоторые приказы Министерства просвещения Российской 
Федерации, касающиеся федеральных образовательных программ начального общего 
образования, основного общего образования и среднего общего образования» 
(зарегистрировано в Минюсте России 11.02.2025 №81220) 

• Федеральная рабочая программа среднего общего образования «Физическая культура» 

• ООП  СОО МАОУ лицея №7 г.Томска 

• Программа воспитания МАОУ лицея №7 г. Томска 

• СанПиН СП 2.4.3648-20 "Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и 
организации обучения, содержания в общеобразовательных организациях", утвержденные 
постановлением от 28.09.2020г. №28 

Общей целью общего образования по физической культуре является формирование 
разносторонней, физически развитой личности, способной активно использовать ценности 
физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного  здоровья,  
оптимизации  трудовой  деятельности и организации активного отдыха. В программе по 
физической культуре для 10–11 классов данная цель конкретизируется и связывается с 
формированием потребности обучающихся 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 реализуется в 
программе по физической культуре по трем основным направлениям. 

Развивающая направленность определяется вектором развития физических качеств и 
функциональных возможностей организма занимающихся, повышением его надежности, 
защитных и адаптивных свойств. Предполагаемым результатом данной направленности 
становится достижение обучающимися оптимального уровня  физической  подготовленности  и  
работоспособности,  готовности к выполнению нормативных требований комплекса «Готов к 
труду и обороне». 

Обучающая направленность представляется закреплением основ организации и планирования 
самостоятельных занятий оздоровительной, спортивно-достиженческой и прикладно-

ориентированной физической культурой, обогащением двигательного опыта за счет 
индивидуализации содержания физических упражнений разной функциональной направленности, 
совершенствования технико-тактических действий в игровых видах спорта. Результатом этого 
направления предстают умения в планировании содержания активного отдыха и досуга в 
структурной организации здорового образа жизни, навыки в 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, ее месте и роли в жизнедеятельности современного человека, 
воспитании социально значимых и личностных качеств. В числе предполагаемых практических 
результатов данной направленности можно выделить приобщение обучающихся к культурным 



ценностям   физической   культуры, приобретение   способов   общения и  коллективного  
взаимодействия  во  время  совместной  учебной,  игровой и соревновательной деятельности, 
стремление к физическому совершенствованию и укреплению здоровья. 

Центральной идеей конструирования программы по физической культуре и ее планируемых 
результатов на уровне среднего общего образования является воспитание целостной личности 
обучающихся,  обеспечение  единства в развитии их физической, психической и социальной 
природы. Реализация этой идеи становится возможной на основе системно-структурной 
организации учебного содержания, которое представляется двигательной деятельностью с ее 
базовыми компонентами: информационным (знания о физической культуре), операциональным 
(способы самостоятельной деятельности) и мотивационно- процессуальным (физическое 
совершенствование). В  рабочей программе программный материал делится на две части: базовую 
и вариативную. Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету 
«Физическая культура». Вариативная часть включает в себя программный материал, 
разработанный в соответствии с условиями материально – технической базы образовательного 
учреждения.     

Рабочая программа рассчитана на 2 года обучения (по 2 ч в неделю) – 68 часов в год.  

В 10-11 классах проводится один урок в общей сетки расписания и один урок вынесен из 
общего расписания.    

 

РАЗДЕЛ 1. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА, КУРСА.   

10 класс  

Знания о физической культуре.  
  Характеристика системной организации физической культуры в современном обществе, 

основные направления её развития и формы организации (оздоровительная, прикладно-

ориентированная, соревновательно-достиженческая).  
  Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» (ГТО) как 

основа прикладно-ориентированной физической культуры; история и развитие комплекса ГТО в 
СССР и РФ. Характеристика структурной организации комплекса ГТО в современном обществе, 
нормативные требования пятой ступени для учащихся 16—17 лет. (2ч.)   

  

Способы самостоятельной деятельности.  
  Общее представление о видах и формах деятельности в структурной организации образа 

жизни современного человека (профессиональная, бытовая и досуговая). Основные типы и виды 
активного отдыха, их целевое предназначение и содержательное наполнение. Кондиционная 
тренировка как системная организация комплексных и целевых занятий оздоровительной 
физической культурой. Особенности планирования физических нагрузок и содержательного 
наполнения. Оперативный контроль в системе самостоятельных занятий кондиционной 
тренировкой, цель и задачи контроля, способы организации и проведения измерительных 
процедур. (2ч.)    

  

Физическое совершенствование.  
 Оздоровительная физическая культура. Занятия  физической  культурой и режим 

питания. Упражнения для снижения избыточной массы тела. Оздоровительные, 
коррекционные и профилактические мероприятия в режиме двигательной 

активности старшеклассников.(2ч.)  
  Спортивно-оздоровительная физическая культура.  

  Гимнастика с основами акробатики.(12ч.) Акробатические комбинации из ранее 
разученных упражнений с добавлением упражнений ритмической гимнастики 
(девочки). Стойка на голове с опорой на руки; акробатическая комбинация из 

разученных упражнений в равновесии, стойках, кувырках (мальчики).   



Комплекс упражнений степ-аэробики, включающий упражнения в ходьбе, 
прыжках, спрыгивании и запрыгивании с поворотами разведением рук и ног, 
выполняемых в среднем и высоком темпе (девочки).  

Лёгкая атлетика.(12ч.) Бег с преодолением препятствий способами «наступание» и 
«прыжковый бег»; эстафетный бег. Ранее освоенные беговые упражнения с 
увеличением скорости передвижения и продолжительности выполнения; прыжки с 
разбега в длину способом «согнув ноги» и в высоту способом «перешагивание».   

Метание малого (теннисного) мяча на дальность.    
 Лыжная подготовка.(14ч.) Техническая подготовка в передвижении лыжными 

ходами по учебной дистанции: попеременный двухшажный ход, одновременный 
одношажный ход, одновременный безшажный ход, способы перехода с одного 

лыжного хода на другой.  

 Баскетбол.(9 ч.) Техника выполнения игровых действий: вбрасывание мяча с лицевой линии; 
способы овладения мячом при «спорном мяче»; выполнение штрафных бросков. Выполнение 
правил 3—8—24 секунды в условиях игровой деятельности. Закрепление правил игры в условиях 
игровой и учебной деятельности.  

Волейбол.(9ч.) Техника выполнения игровых действий: «постановка блока»; атакующий удар 
(с места и в движении). Тактические действия в защите и нападении. Закрепление правил игры в 
условиях игровой и учебной деятельности.  

Футбол.(6ч.) Техники игровых действий: вбрасывание мяча с лицевой линии, выполнение 
углового и штрафного ударов в изменяющихся игровых ситуациях. Закрепление правил игры в 
условиях игровой и учебной деятельности.  

 

11 класс  
Знания о физической культуре.  
  Роль и значение адаптации организма в организации и планировании мероприятий здорового 

образа жизни; характеристика основных этапов адаптации. Основные компоненты здорового 
образа жизни и их влияние на здоровье современного человека.  

  Рациональная организация труда как фактор сохранения и укрепления здоровья. Оптимизация 
работоспособности в режиме трудовой деятельности. Влияние занятий физической культурой на 
профилактику и искоренение вредных привычек. Личная гигиена, закаливание организма и 
банные процедуры как компоненты здорового образа жизни.  

  Взаимосвязь состояния здоровья с продолжительностью жизни человека. Роль и значение 
занятий физической культурой в укреплении и сохранении здоровья в разных возрастных 
периодах. (2ч.)  

  

Способы самостоятельной деятельности.  
  Массаж как средство оздоровительной физической культуры, правила организации и 

проведения процедур массажа. Основные приёмы самомассажа, их воздействие на организм 
человека. Банные процедуры, их назначение и правила проведения, основные способы парения.  

  Структурная организация самостоятельной подготовки к выполнению требований комплекса 
ГТО; способы определения направленности её тренировочных занятий в годичном цикле. Техника 
выполнения обязательных и дополнительных тестовых упражнений, способы их освоения и 
оценивания.  

  Самостоятельная физическая подготовка и особенности планирования её направленности по 
тренировочным циклам; правила контроля и индивидуализации содержания физической нагрузки. 
(2ч.)    

  

 
Физическое совершенствование.  
 Оздоровительная физическая культура. Занятия  физической  культурой и режим 

питания. Упражнения для снижения избыточной массы тела. Оздоровительные, 



коррекционные и профилактические мероприятия в режиме двигательной 

активности старшеклассников.(2ч.)  
  Спортивно-оздоровительная физическая культура.  

  Гимнастика с основами акробатики.(12ч.) Акробатические комбинации из ранее 
разученных упражнений с добавлением упражнений ритмической гимнастики 
(девочки). Стойка на голове с опорой на руки; акробатическая комбинация из 

разученных упражнений в равновесии, стойках, кувырках (мальчики).   
Комплекс упражнений степ-аэробики, включающий упражнения в ходьбе, 

прыжках, спрыгивании и запрыгивании с поворотами разведением рук и ног, 
выполняемых в среднем и высоком темпе (девочки).  

Лёгкая атлетика.(12ч.) Бег с преодолением препятствий способами «наступание» и 
«прыжковый бег»; эстафетный бег. Ранее освоенные беговые упражнения с 
увеличением скорости передвижения и продолжительности выполнения; прыжки с 
разбега в длину способом «согнув ноги» и в высоту способом «перешагивание».   

Метание малого (теннисного) мяча на дальность.    
 Лыжная подготовка.(14ч.) Техническая подготовка в передвижении лыжными 

ходами по учебной дистанции: попеременный двухшажный ход, одновременный 
одношажный ход, одновременный безшажный ход, способы перехода с одного 

лыжного хода на другой.  

 Баскетбол.(9 ч.) Повторение правил игры в баскетбол, соблюдение их в процессе игровой 
деятельности. Совершенствование технических приёмов и тактических действий в условиях 
учебной и игровой деятельности.  

Волейбол.(9ч.) Повторение правил игры в баскетбол, соблюдение их в процессе игровой 
деятельности. Совершенствование основных технических приёмов и тактических действий в 
условиях учебной и игровой деятельности.  

Футбол.(6ч.) Повторение правил игры в футбол, соблюдение их в процессе игровой 
деятельности. Совершенствование основных технических приёмов и тактических действий в 
условиях учебной и игровой деятельности.  

 

РАЗДЕЛ 2. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО  
ПРЕДМЕТА, КУРСА.  

  В соответствии с требованиями к результатам освоения основных образовательных программ 
среднего общего образования ФГОС программа направлена на достижение обучающимися 
личностных, метапредметных и предметных результатов по физической культуре.  

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

В результате изучения физической культуры на уровне среднего общего образования у 
обучающегося будут сформированы следующие личностные результаты: 

1) гражданского воспитания: 
сформированность гражданской позиции обучающегося  как активного и ответственного 
члена российского общества; 

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

принятие традиционных национальных, общечеловеческих гуманистических и демократических 
ценностей; 

готовность противостоять идеологии экстремизма, национализма, ксенофобии, дискриминации по 
социальным, религиозным, расовым, национальным признакам; 



готовность вести совместную деятельность в интересах гражданского общества, участвовать в 
самоуправлении в образовательной организации; 

умение взаимодействовать с социальными институтами в соответствии с их функциями и 
назначением; 

готовность к гуманитарной и волонтерской деятельности; 

2) патриотического воспитания: 
сформированность российской гражданской идентичности, патриотизма, уважения к своему 

народу, чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, свой язык 
и культуру, прошлое и настоящее многонационального народа России; 

ценностное  отношение  к  государственным  символам,  историческому и природному 
наследию, памятникам, традициям народов России, достижениям России в науке, искусстве, 
спорте, технологиях, труде; 

идейную убежденность, готовность к служению и защите Отечества, ответственность за его 
судьбу; 

3) духовно-нравственного воспитания: 
осознание духовных ценностей российского народа; сформированность нравственного сознания, 
этического поведения; 

способность оценивать ситуацию и принимать осознанные решения, ориентируясь на морально-

нравственные нормы и ценности; 

осознание личного вклада в построение устойчивого будущего; 

ответственное отношение к своим родителям, созданию семьи на основе осознанного принятия 
ценностей семейной жизни в соответствии с традициями народов России; 

4) эстетического воспитания: 
эстетическое  отношение  к  миру,  включая  эстетику  быта,  научного и технического 
творчества, спорта, труда, общественных отношений; 

способность воспринимать различные виды искусства, традиции и творчество своего и других 
народов, ощущать эмоциональное воздействие искусства; 

убежденность в значимости для личности и общества отечественного и мирового 

искусства, этнических культурных традиций и народного творчества; 

готовность к самовыражению в разных видах искусства, стремление проявлять качества творческой 
личности; 

5) физического воспитания: 
сформированность здорового и безопасного образа жизни, ответственного отношения к своему 
здоровью; 

потребность в физическом совершенствовании, занятиях спортивно- 

оздоровительной деятельностью; 

активное неприятие вредных привычек и иных форм причинения вреда физическому и 
психическому здоровью; 

6) трудового воспитания: 



готовность к труду, осознание приобретенных умений и навыков, трудолюбие; готовность к
 активной деятельности технологической и социальной 
направленности;  способность инициировать, планировать  и  самостоятельно 

выполнять такую деятельность; 

интерес к различным сферам профессиональной деятельности, умение совершать осознанный 
выбор будущей профессии и реализовывать собственные жизненные планы; 

готовность и способность к образованию и самообразованию на протяжении всей жизни; 

7) экологического воспитания: 
сформированность экологической культуры, понимание влияния социально- экономических 

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

планирование и осуществление действий в окружающей среде на основе знания целей 
устойчивого развития человечества; 

активное неприятие действий, приносящих вред окружающей среде; 

умение прогнозировать неблагоприятные экологические последствия предпринимаемых действий, 
предотвращать их; 

расширение опыта деятельности экологической направленности. 

8) ценности научного познания: 
сформированность мировоззрения, соответствующего современному уровню развития науки и 
общественной практики, основанного на диалоге культур, способствующего осознанию своего 
места в поликультурном мире; 

совершенствование языковой и читательской культуры как средства взаимодействия между 
людьми и познанием мира; 

осознание ценности научной деятельности; готовность осуществлять проектную и 
исследовательскую деятельность индивидуально и в группе. 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

В результате изучения физической культуры на уровне среднего общего образования у 

обучающегося будут сформированы познавательные универсальные учебные действия, 
коммуникативные универсальные учебные действия, регулятивные универсальные учебные 
действия, совместная деятельность. 

Познавательные универсальные учебные действия 

Базовые логические действия: 
самостоятельно формулировать и актуализировать проблему, рассматривать ее всесторонне; 

устанавливать существенный признак или основания для сравнения, 
классификации и обобщения; 

определять цели деятельности, задавать параметры и критерии их достижения; выявлять 
закономерности и противоречия в рассматриваемых явлениях; разрабатывать план решения 

проблемы с учетом анализа имеющихся 

материальных и нематериальных ресурсов; 



вносить коррективы в деятельность, оценивать соответствие результатов целям, оценивать 
риски последствий деятельности; 

координировать и выполнять работу в условиях реального, виртуального и комбинированного 
взаимодействия; 

развивать креативное мышление при решении жизненных проблем. 

 

Базовые исследовательские действия: 
владеть навыками учебно-исследовательской и проектной деятельности, навыками разрешения 
проблем; способностью и готовностью к самостоятельному поиску методов решения 
практических задач, применению различных методов познания; 

осуществлять различные виды деятельности по получению нового знания, его интерпретации, 
преобразованию и применению в различных учебных ситуациях (в том числе при создании 
учебных и социальных проектов); 

формирование научного типа мышления, владение научной терминологией, ключевыми 
понятиями и методами; 

ставить и формулировать собственные задачи в образовательной деятельности и жизненных 
ситуациях; 

выявлять причинно-следственные связи и актуализировать задачу, выдвигать гипотезу ее решения, 
находить аргументы для доказательства своих утверждений, задавать параметры и критерии 
решения; 

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

давать оценку новым ситуациям, оценивать приобретенный опыт; 

осуществлять целенаправленный поиск переноса средств и способов действия в профессиональную 
среду; 

уметь переносить знания в познавательную и практическую области жизнедеятельности; 

уметь интегрировать знания из разных предметных областей; 

выдвигать новые идеи, предлагать оригинальные подходы и решения; ставить проблемы и задачи, 
допускающие альтернативные решения. 

Работа с информацией: 
владеть навыками получения информации из источников разных типов, самостоятельно 
осуществлять поиск, анализ, систематизацию и интерпретацию информации различных видов и 
форм представления; 

создавать тексты в различных форматах с учетом назначения информации и целевой 

аудитории, выбирая оптимальную форму представления и визуализации; оценивать
 достоверность, легитимность информации, ее соответствие 

правовым и морально-этическим нормам; 

использовать средства информационных и коммуникационных технологий в  решении  

когнитивных,  коммуникативных  и  организационных  задач с соблюдением требований 
эргономики, техники безопасности, гигиены, ресурсосбережения, правовых и этических норм, 
норм информационной безопасности; 



владеть навыками распознавания и защиты информации, информационной безопасности 
личности. 

Коммуникативные универсальные учебные действия 

Общение: 
осуществлять коммуникации во всех сферах жизни; 

распознавать невербальные средства общения, понимать значение социальных знаков, распознавать 
предпосылки конфликтных ситуаций и смягчать конфликты; 

владеть различными способами общения и взаимодействия; аргументированно вести диалог, 
уметь смягчать конфликтные ситуации; развернуто и логично излагать свою точку зрения с 

использованием языковых 

средств. 

Регулятивные универсальные учебные действия 

Самоорганизация: 
самостоятельно осуществлять познавательную деятельность, выявлять проблемы, ставить и 
формулировать собственные задачи в образовательной деятельности и жизненных ситуациях; 

самостоятельно составлять план решения проблемы с учетом имеющихся ресурсов, собственных 
возможностей и предпочтений; 

давать оценку новым ситуациям; 

расширять рамки учебного предмета на основе личных предпочтений; 

делать осознанный выбор, аргументировать его, брать ответственность за решение; 

оценивать приобретенный опыт; 

способствовать формированию и проявлению широкой эрудиции в разных областях знаний; 

постоянно повышать свой образовательный и культурный уровень; 

Самоконтроль, принятие себя и других: 
давать оценку новым ситуациям, вносить коррективы в деятельность, 
оценивать соответствие результатов целям; 

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

использовать приемы рефлексии для оценки ситуации, выбора верного решения; 

оценивать риски и своевременно принимать решения по их снижению; принимать мотивы и 

аргументы других при анализе результатов деятельности; принимать себя, понимая свои недостатки 
и достоинства; 

принимать мотивы и аргументы других при анализе результатов деятельности; признавать свое 
право и право других на ошибку; 

развивать способность понимать мир с позиции другого человека. 

Совместная деятельность: 

понимать и использовать преимущества командной и индивидуальной работы; выбирать тематику и 

методы совместных действий с учетом общих интересов, 

и возможностей каждого члена коллектива; 



принимать цели совместной деятельности, организовывать и координировать действия по ее 

достижению: составлять план действий, распределять роли с учетом мнений участников, обсуждать 
результаты совместной работы; 

оценивать качество вклада своего и каждого участника команды в общий результат по 
разработанным критериям; 

предлагать новые проекты, оценивать идеи с позиции новизны, оригинальности, практической 
значимости; 

осуществлять позитивное стратегическое поведение в различных ситуациях; проявлять творчество 
и воображение, быть инициативным. 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

К концу обучения в 10 классе обучающийся получит следующие предметные результаты по 
отдельным темам программы по физической культуре: 

Раздел «Знания о физической культуре»: 
характеризовать физическую культуру как явление культуры, ее направления и формы 

организации, роль и значение в жизни современного человека и общества; ориентироваться в 

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

положительно оценивать связь современных оздоровительных систем физической культуры и 

здоровья человека, раскрывать их целевое назначение и формы организации, возможность 

использовать для самостоятельных занятий с учетом индивидуальных интересов и 
функциональных возможностей. 

Раздел «Организация самостоятельных занятий»: 
проектировать досуговую деятельность с включением в ее содержание разнообразных форм 
активного отдыха, тренировочных и оздоровительных занятий, физкультурно-массовых 
мероприятий и спортивных соревнований; 

контролировать показатели индивидуального здоровья и функционального состояния  

организма,  использовать  их  при  планировании  содержания и направленности 
самостоятельных занятий кондиционной тренировкой, оценке ее эффективности; 

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

Раздел «Физическое совершенствование»: 
выполнять упражнения корригирующей и профилактической направленности, использовать их в 
режиме учебного дня и системе самостоятельных оздоровительных занятий; 

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

выполнять  упражнения  общефизической  подготовки,  использовать  их в планировании 
кондиционной тренировки; 



демонстрировать основные технические и тактические действия в игровых видах спорта в условиях учебной и соревновательной 

деятельности, осуществлять судейство по одному из освоенных видов (футбол, волейбол, баскетбол); 

демонстрировать приросты показателей в развитии основных физических качеств, результатов в тестовых заданиях Комплекса «Готов к 
труду и обороне». 

К концу обучения в 11 классе обучающийся получит следующие предметные результаты по отдельным темам программы по физической 
культуре: 

Раздел «Знания о физической культуре»: 
характеризовать адаптацию организма к физическим нагрузкам как основу укрепления здоровья, учитывать ее этапы при планировании 
самостоятельных занятий кондиционной тренировкой; 

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

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

Раздел «Организация самостоятельных занятий»: 
планировать оздоровительные мероприятия в режиме учебной и трудовой деятельности с целью профилактики умственного и физического 
утомления, оптимизации работоспособности и функциональной активности основных психических процессов; 

организовывать и  проводить  сеансы  релаксации,  банных  процедур и самомассажа с целью восстановления организма после 

умственных и физических нагрузок; 

проводить самостоятельные занятия по подготовке к успешному выполнению нормативных требований комплекса «Готов к труду и 

обороне», планировать их содержание и физические нагрузки исходя из индивидуальных результатов в тестовых испытаниях. 

Раздел «Физическое совершенствование»: 
выполнять упражнения корригирующей и профилактической направленности, использовать их в режиме учебного дня и системе 
самостоятельных оздоровительных занятий; 

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

демонстрировать технику приемов и защитных действий из атлетических единоборств, выполнять их во взаимодействии с партнером; 



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

выполнять комплексы физических упражнений на развитие основных физических качеств, демонстрировать ежегодные приросты в 
тестовых заданиях Комплекса «Готов к труду и обороне». 

 

Раздел 3. Тематическое планирование  
10 класс (68 ч)  

Название 
разделов и 
тем , 
количество 
часов 

Программное содержание  

Основные виды деятельности  

Достижение личностных 
результатов в рамках 
реализации модуля 
«Школьный урок» 

рабочей программы 
воспитания 

Знания  
о физической 
культуре (2 ч) 

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

спортивный комплекс «Готов к труду 
и обороне» (ГТО) как основа 
прикладно-ориентированной 
физической культуры; история и 
развитие комплекса ГТО в СССР и РФ. 
Характеристика структурной 
организации комплекса ГТО в 
современном обществе, нормативные 
требования пятой ступени для 
учащихся 16—17 лет.  
 

   Коллективная дискуссия (проблемные доклады с использованием мате- риала учебника 
и Интернета). Тема «Основные направления и формы организации физической культуры 
в современном обществе»:  
 — готовят индивидуальные доклады по проблемным вопросам:  
  1) Роль и значение оздоровительной физической культуры в жизни современного 
человека и общества.  
  2) Роль и значение профессионально-ориентированной физической культуры в жизни 
современного человека и общества. 3) Роль и значение соревновательно-достиженческой 
физической культуры в современном обществе;  
  — проводят коллективное обсуждение каждого доклада, вырабатывают единые 
представления о роли и значении развития основных на- правлений физической 
культуры в современном обществе.  
   Беседа с учителем (информация учителя, фиксированные выступления по теме с 
использованием материала учебника, Интернета и дополнительных литературных 
источников). Тема «Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс „Готов к труду 
и обороне“ (ГТО)»: — обсуждают рассказ учителя и материал учебника о целях и 
задачах создания Всесоюзного физкультурного комплекс ГТО в период СССР, 
дополняют его материалом из Интернета и иных источников;  
   — формулируют общее мнение о роли комплекса ГТО в воспитании подрастающего 
поколения, подготовке его к трудовой деятельности и защите отечества;  

Установление доверительных 

отношений между 

педагогическим работником  

и его обучающимися, 

способствующих позитивному 

восприятию обучающимися 

требований и просьб 

педагогического работника, 

привлечению их внимания  

к обсуждаемой на уроке 

информации, активизации их 

познавательной деятельности.  

 



   — рассматривают и обсуждают материал учебника о целях и задачах комплекса ГТО 
на современном этапе развития РФ, выявляют связь его базовых положений с основами 
комплекса ГТО периода СССР;  
   — обсуждают и анализируют целесообразность комплекса ГТО для развития 
современных школьников, его роль и значение в жизни современного человека;  
   — знакомятся с основами организации и проведения мероприятий по сдаче 
нормативных требований комплекса ГТО, правилами оформления нагрудных знаков.  

Способы 
самостоятельн
ой 
деятельности 
(2 ч) 

Общее представление о видах и 
формах деятельности в структурной 
организации образа жизни 
современного человека 
(профессиональная, бытовая и 
досуговая). Основные типы и виды 
активного отдыха, их целевое 
предназначение и содержательное 
наполнение. Кондиционная 
тренировка как системная организация 
комплексных и целевых занятий 
оздоровительной физической 
культурой. Особенности планирования 
физических нагрузок и 
содержательного наполнения. 
Оперативный контроль в системе 
самостоятельных занятий 
кондиционной тренировкой, цель и 
задачи контроля, способы организации 
и проведения измерительных 
процедур.  

   Тематическое занятие (информация учителя, использование материала учебника и 
Интернета, фиксированные выступления). Тема «Основы организации образа жизни 
современного человека»:  

  — знакомятся и обсуждают понятие «образ жизни человека», анализируют содержание 
его основных направлений и компонентов, приводят примеры из своего образа жизни;  

  — знакомятся с особенностями организации досуговой деятельности, её 
оздоровительными формами и их планированием, обсуждают их роль и значение в 
образе жизни современного человека;  

  — знакомятся с понятием «активный отдых» как оздоровительной формой организации 
досуговой деятельности, обсуждают и анализируют его содержание, связь с 
укреплением и сохранением здоровья.  

   Беседа с учителем (рассказ учителя, использование материала учебника и Интернета). 
Тема «Основы контроля состояния здоровья в процессе самостоятельных занятий 
оздоровительной физической культурой»:  

  — обсуждают рассказ учителя о целевом назначении ежегодного медицинского осмотра, 
его содержа- тельном наполнении, связи с организацией и проведением регулярных 
занятий физической культурой и спортом;  

  — знакомятся с правилами распределения учащихся на медицинские группы и перечнем 
ограничений для самостоятельных занятий физической культурой и спортом;  

  — обсуждают роль и значение контроля за состоянием здоровья для организации 
самостоятельных занятий, подбора физических упражнений и индивидуальной 
нагрузки.  

Установление доверительных 

отношений между 

педагогическим работником  

и его обучающимися, 

способствующих позитивному 

восприятию обучающимися 

требований и просьб 

педагогического работника, 

привлечению их внимания  

к обсуждаемой на уроке 

информации, активизации их 

познавательной деятельности.  

 

Физическое 
совершенствов
ание (64 ч). 
Оздоровительная 
физическая 
культура (2 ч) 

Занятия физической культурой и 

режим питания. Упражнения 

для снижения избыточной массы 

тела. Оздоровительные, 
коррекционные и 

профилактические мероприятия 
в режиме двигательной 

активности старшеклассников.  

Беседа с учителем (с использованием иллюстративного материала) Тема: 
«Занятия физической культурой и режим питания»: 

    знакомятся с понятием «режим питания», устанавливают причинно-

следственную связь между режимом питания и регулярными занятиями 

физической культурой и спортом; знакомятся с возможными причинами 

возникновения избыточной массы тела и её негативным влиянием на 

жизнедеятельность организма, рассматривают конкретные примеры; 
    знакомятся с должными объёмами двигательной активности 

старшеклассников, определяют её как одно из средств регулирования 

массы тела.   

Практические занятия (с использованием иллюстративного материала) 
Тема: «Упражнения для снижения избыточной массы тела»:  
знакомятся с правилами измерения массы тела и расчётом 

Установление доверительных 

отношений между 

педагогическим работником  

и его обучающимися, 

способствующих позитивному 

восприятию обучающимися 

требований и просьб 

педагогического работника, 

привлечению их внимания  



индекса массы тела (ИМТ);  
определяют индивидуальные значения и степень ожирения по оценочным 

таблицам; 
    знакомятся с коррекционными упражнениями, составляют 

индивидуальный комплекс и разучивают его, включают в режим учебной 

дня и учебной недели.   

Самостоятельные занятия (с использованием иллюстративного 

материала): Тема: «Индивидуальные мероприятия оздоровительной, 
коррекционной и профилактической направленности»: 

    составляют комплексы упражнений утренней зарядки, дыхательной и 
зрительной гимнастики, физкультминуток, для профилактики неврозов, 
нарушения осанки и профилактики избыточной массы тела, 
разрабатывают процедуры закаливания организма; 
включают разработанные комплексы и мероприятия в индивидуальный 

режим дня и разучивают их.  

к обсуждаемой на уроке 

информации, активизации их 

познавательной деятельности.  

 

Спортивно- 

оздоровительная 
физическая 
культура (62 ч). 

Гимнастика 
с основами 
акробатики 

Акробатические комбинации из 

ранее разученных упражнений с 

добавлением элементов 

ритмической гимнастики 

(девочки).  Стойка на голове 

с опорой на руки; 
акробатическая комбинация из 

разученных упражнений в 

равновесии, стойках, кувырках 

(мальчики) Комплекс 
упражнений степ-аэробики, 
включающий упражнения 

в ходьбе, прыжках, 
спрыгивании и запрыгивании с 

поворотами, разведением рук и 

ног, выполняемых 

в среднем и высоком темпе 

(девочки). Упражнения на 

высокой и низкой перекладине.  

Практические занятия. Тема: «Акробатическая комбинация»: 
    составляют акробатическую комбинацию из ранее освоенных упражнений 

и добавляют новые упражнения; 
    разучивают добавленные в комбинацию акробатические упражнения 

повышенной сложности и разучивают комбинацию в целом в полной 

координации (обучение в парах); 
контролируют выполнение технические действий другими обучающимися, 
выявляют возможные ошибки и предлагают способы их устранения 

(обучение в парах).  
Практические занятия (с использованием иллюстративного материала) 
Тема: «Стойка на голове с опорой на руки»: 

    наблюдают и анализируют образец техники учителя, обсуждают фазы 

движения, определяют технические трудности в их выполнении; 
составляют план самостоятельного обучения стойке на голове 

с опорой на руки, разучивают его по фазам и в полной координации; 
    ведут наблюдения за техникой выполнения стойки другими учащимися, 

выявляют возможные ошибки и предлагают способы их устранения (работа 

в парах); 
    составляют акробатическую комбинацию из хорошо освоенных 

упражнений с включением в неё стойки  на  лопатках  и  на голове с опорой 

на руки.   

Учебный диалог Тема:  «Знакомство  с  рекомендациями  учителя по 

использованию подводящих и подготовительных упражнений для 

самостоятельного обучения стойке на голове с опорой на руки, разработке 

акробатической комбинации из хорошо освоенных упражнений».  

Тема: «Упражнения на низкой и высокой перекладине»:  
Подтягивания различными способами, висы, упоры.  

   контролируют технику выполнения п о д т я г и в а н и я ,  у п о р о в ,  в и с о в  

другими обучающимися, сравнивают её с образцом и выявляют возможные 
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ошибки, предлагают способы их устранения (обучение в группах).  
   Практические занятия (с использованием иллюстративного материала) 

Тема: «Упражнения степ-аэробики»: просматривают видеоматериал 

комплекса степ-аэробики с направленностью на развитие выносливости 

(комплекс для начинающих); 
    составляют план самостоятельного обучения упражнениям комплекса, 

определяют последовательность их обучения и технические особенности 

выполнения; 
    подбирают музыкальное сопровождение для комплекса степ- аэробики, 

разучивают комплекс под контролем частоты пульса.  
 

познавательной 

деятельности. 

Использование 
воспитательных возможностей 
содержания учебного предмета 

через демонстрацию 
обучающимся примеров 

ответственного, гражданского 
поведения, проявления 

человеколюбия и 
добросердечности.  

Лёгкая  
атлетика 

Бег с преодолением препятствий 

способами   «наступание» и 

«прыжковый бег»; эстафетный  
бег. Ранее освоенные беговые 

упражнения с увеличением 

скорости передвижения и 

продолжительности выполнения 

прыжка с разбега в длину 

способом 

«согнув ноги» 

в высоту способом 

«перешагивание». Метание 

малого (теннисного) мяча по 

неподвижной мишени.  

Практические занятия (с использованием иллюстративного материала) 
Тема: «Бег с преодолением препятствий»: 

    наблюдают и анализируют образец бега с преодолением гимнастической 

скамейки (препятствия) способом «наступание», определяют основные 

фазы движения и определяют их технические сложности, делают выводы 

по задачам самостоятельного обучения; 
    описывают технику выполнения бега с наступанием на гимнастическую 

скамейку, разучивают выполнение упражнения по фазам и в полной 

координации; 
    наблюдают и анализируют образец преодоления гимнастической скамейки 

(препятствия) прыжковым бегом, определяют основные фазы движения и 

определяют их технические сложности, делают выводы по задачам 

самостоятельного обучения; 
     описывают технику выполнения препятствия через гимнастическую 

скамейку способом «прыжковый бег», разучивают выполнение 

упражнения по фазам и в полной координации; 
контролируют технику выполнения упражнений другими учащимися, 
сравнивают её с образцом и выявляют возможные ошибки, предлагают 

способы их устранения (обучение в группах)  
Учебный диалог Тема: «Знакомство с рекомендациями учителя по 

использованию подводящих и подготовительных упражнений для 

самостоятельного обучения технике преодоления препятствий способами 

«наступание» и  «прыжковый  бег».  

Практические занятия (с использованием иллюстративного материала) 
Тема: «Эстафетный бег»: 

   наблюдают и анализируют образец техники эстафетного бега, определяют 

основные фазы движения и определяют их технические сложности, 
делают выводы по задачам самостоятельного обучения; 

   описывают технику выполнения  передачи  эстафетной  палочки во время 

бега по дистанции и сравнивают с техникой скоростного бега с высокого 
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старта, выделяют отличительные признаки при начальной фазе бега; 
    разучивают технику бега по фазам движения и в полной координации; 

контролируют технику выполнения эстафетного бега другими 

обучающимися, сравнивают её с образцом и выявляют возможные ошибки, 
предлагают способы их устранения (обучение в группах).  
Учебный диалог  Тема:  «Знакомство  с  рекомендациями  учителя по 

использованию  подводящих  и  подготовительных  упражнений для 

самостоятельного обучения технике эстафетного бега».  

Практические занятия: (с использованием иллюстративного материала) 
Тема: «Метание малого (теннисного) мяча в неподвижную мишень»:  

    повторяют ранее разученные способы метания малого (теннисного) стоя на 

месте и с разбега, в неподвижную мишень и на дальность; 
    наблюдают и анализируют образец учителя, сравнивают с техникой ранее 

разученных способов метания, находят отличительные признаки; 
    совершенствуют технику броска малого мяча в неподвижную мишень, 

акцентируют внимание на технике выполнения выявленных 

отличительных признаков; 
    контролируют технику метания малого мяча другими обучающимися, 

выявляют возможные ошибки и предлагают способы их устранения (работа 

в группах).   
Учебный диалог Тема: «Знакомство с рекомендациями учителя  по 

использованию упражнений с малым мячом на развитие точности 

движений».  

деятельности. 

Использование 
воспитательных возможностей 
содержания учебного предмета 

через демонстрацию 
обучающимся примеров 

ответственного, гражданского 
поведения, проявления 

человеколюбия и 
добросердечности.  

Лыжная 
подготовка 

Техническая подготовка в 

передвижении лыжными ходами 

по учебной дистанции: 
попеременный двухшажный ход, 
одновременный одношажный 

ход, одновременный безшажный 
ход; способы перехода с одного 

лыжного хода на другой. 

Практические занятия (с использованием иллюстративного материала) 
Тема: «Техническая подготовка в передвижении на лыжах по учебной 

дистанции»: 
    рассматривают и уточняют образцы техники передвижения лыжными 

ходами, способы перехода с одного хода на другой; 
    контролируют технику выполнения передвижений на лыжах другими 

учащимися, сравнивают их технику с эталонными образцами и выявляют 

возможные ошибки, предлагают способы их устранения (обучение в 

группах).  
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работника, 

привлечению их 

внимания  

к обсуждаемой на 

уроке информации, 

активизации их 

познавательной 

деятельности. 

Использование 
воспитательных возможностей 
содержания учебного предмета 

через демонстрацию 
обучающимся примеров 

ответственного, гражданского 
поведения, проявления 

человеколюбия и 
добросердечности.  

Баскетбол  Техника выполнения игровых 
действий: вбрасывание мяча с лицевой 
линии; способы овладения мячом при 
«спорном мяче»; выполнение 
штрафных бросков. Выполнение 
правил 3—8—24 секунды в условиях 
игровой деятельности. Закрепление 
правил игры в условиях игровой и 
учебной деятельности.  

   Практические занятия (образцы учителя, использование материала учебника, 
видеофрагментов из Интернета).  

    Тема: «Техническая и тактическая подготовка в баскетболе»:  
   — знакомятся и анализируют образцы техники вбрасывания мяча с лицевой линии в 

игровых и соревновательных условиях;  
   — разучивают вбрасывание мяча в стандартных условиях, анализируют технику и 

исправляют ошибки одноклассников (разучивание в парах и в группах);  
   — знакомятся и анализируют образцы техники овладения мячом при разыгрывании 

«спорного мяча» в игровых и соревновательных условиях; 
   — разучивают способы овладения мячом при разыгрывании «спорного мяча», 

анализируют технику и исправляют ошибки одноклассников (разучивание в группах);  
   — знакомятся и анализируют образцы выполнения техники штрафного броска в 

игровых и соревновательных условиях;  
   — разучивают способы выполнения техники штрафного броска в учебной и игровой 

деятельности, анализируют технику и исправляют ошибки одноклассников 
(разучивание в группах);  

   — знакомятся с выполнением правил 3—8—24 секунд в условиях соревновательной 
деятельности, обучаются использовать правило в условиях учебной и игровой 
деятельности;  

   — закрепляют технические и тактические действия в условиях игровой и учебной 
деятельности.  

Установление 

доверительных 

отношений между 

педагогическим 

работником  

и его 

обучающимися, 

способствующих 

позитивному 

восприятию 

обучающимися 

требований и 

просьб 

педагогического 

работника, 



привлечению их 

внимания  

к обсуждаемой на 

уроке информации, 

активизации их 

познавательной 

деятельности. 

Использование 
воспитательных возможностей 
содержания учебного предмета 
через демонстрацию 
обучающимся примеров 
ответственного, гражданского 
поведения, проявления 
человеколюбия и 
добросердечности.  

Волейбол  Техника выполнения игровых 
действий: «постановка блока»; 
атакующий удар (с места и в 
движении). Тактические действия в 
защите и нападении. Закрепление 
правил игры в условиях игровой и 
учебной деятельности.  
 

    Практические занятия (образцы учителя, использование материала учебника, 
видеофрагментов из Интернета). Тема: «Техническая и тактическая подготовка в 
волейболе»:  

   — знакомятся с техникой «постановки блока», находят сложные элементы и 
анализируют особенности их выполнения;  

   — разучивают подводящие упражнения и анализируют их технику у одноклассников, 
предлагают способы устранения возможных ошибок; — разучивают технику 
постановки блока в стандартных и вариативных условиях;  

    — закрепляют технику постановки блоков в учебной и игровой деятельности;  
    — знакомятся с техникой атакующего удара, находят сложные элементы и 

анализируют особенности их выполнения;  
    — разучивают технику нападающего удара в стандартных и вариативных условиях, 

анализируют технику у одноклассников, предлагают способы устранения возможных 
ошибок;  

    — совершенствуют технику нападающего удара в разные зоны волей- больной 
площадки;  

    — совершенствуют технические и тактические действия в защите и нападении в 
процессе учебной и игровой деятельности.  

Установление 

доверительных 

отношений между 

педагогическим 

работником  

и его 

обучающимися, 

способствующих 

позитивному 

восприятию 

обучающимися 

требований и 

просьб 

педагогического 

работника, 

привлечению их 



внимания  

к обсуждаемой на 

уроке информации, 

активизации их 

познавательной 

деятельности.  
Использование воспитательных 

возможностей содержания 
учебного предмета через 

демонстрацию обучающимся 
примеров ответственного, 
гражданского поведения, 

проявления человеколюбия и 
добросердечности.  

 

Футбол  Техники игровых действий: 
вбрасывание мяча с лицевой линии, 
выполнение углового и штрафного 
ударов в изменяющихся игровых 
ситуациях. Закрепление правил игры в 
условиях игровой и учебной 
деятельности.  
 

   Практические занятия (образцы учителя, использование материала учебника, 

видеофрагментов из Интернета). Тема: «Техническая и тактическая подготовка в 

футболе»:  
    — знакомятся и анализируют образцы техники вбрасывания мяча с лицевой линии в 

игровых и соревновательных условиях;  
    — разучивают вбрасывание мяча в стандартных условиях, анализируют технику и 

исправляют ошибки одноклассников (разучивание в парах и в группах);  

    — знакомятся и анализируют образцы техники углового удара в игровых и 

соревновательных условиях;  
     — разучивают технику углового удара в стандартных условиях, анализируют и 

исправляют ошибки одноклассников (разучивание в группах);  
     — знакомятся и анализируют образцы техники удара от ворот в игровых и 

соревновательных условиях;  
     — разучивают технику удара от ворот в разные участки футбольного поля, 

анализируют и исправляют ошибки одноклассников;  
     — знакомятся и анализируют образцы техники штрафного удара с 

одиннадцатиметровой отметки;  
     — разучивают штрафной удар с одиннадцатиметровой отметки в разные зоны 

(квадраты) футбольных ворот;  
     — закрепляют технику разученных действий в условиях учебной и игровой 

деятельности.  
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обучающимися 
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привлечению их 

внимания  



к обсуждаемой на 

уроке информации, 

активизации их 

познавательной 

деятельности. 
Использование воспитательных 

возможностей содержания 
учебного предмета через 

демонстрацию обучающимся 
примеров ответственного, 
гражданского поведения, 

проявления человеколюбия и 
добросердечности.  

 

 

Тематическое планирование  
11 класс (68 ч)  

Знания  
о физической 
культуре (2 ч) 

Роль и значение адаптации 
организма в организации и 
планировании мероприятий 
здорового образа жизни; 
характеристика основных 
этапов адаптации. 
Основные компоненты 
здорового образа жизни и 
их влияние на здоровье 
современного человека.  
Рациональная организация 
труда как фактор 
сохранения и укрепления 
здоровья. Оптимизация 
работоспособности в 

   Круглый стол (проблемные доклады, фиксированные выступления и 
сообщения с использованием материала учебника и Интернета). Тема: 
«Адаптация организма и здоровье человека»:  
— распределяются по группам и выбирают тему для выступления из 
числа предлагаемых:  
1) Адаптация организма к физическим нагрузкам как фактор укрепления 
здоровья человека.  
2) Характеристика основных этапов адаптации и их связь с 
функциональными возможностями организма. 

3) Правила (принципы) планирования занятий кондиционной 
тренировкой с учётом особенностей адаптации организма к физическим 
нагрузкам;  
— анализируют источники литературы и составляют содержания 
выступления по избранному вопросу и распределяют задания между 
членами группы (анализ и обобщение литературных источников; 
подготовка презентации и доклада; подготовка докладчиков и т. п.);  
— обсуждают содержание и ход подготовки выступления, организуют 

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

/5650/start/90371/  
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режиме трудовой 
деятельности. Влияние 
занятий физической 
культурой на профилактику 
и искоренение вредных 
привычек. Личная гигиена, 
закаливание организма и 
банные процедуры как 
компоненты здорового 
образа жизни.  
Взаимосвязь состояния 
здоровья с 
продолжительностью 
жизни человека. Роль и 
значение занятий 
физической культурой в 
укреплении и сохранении 
здоровья в разных 
возрастных периодах.  
 

проведение круглого стола и дискуссию по обсуждаемым вопросам.  

Коллективная дискуссия (проблемные доклады, эссе с использованием 
материала учебника и Интернета). Тема: «Здоровый образ жизни 
современного человека»:  
— выбирают темы для дискуссии из числа предлагаемых и 
обосновывают причины выбора:  
1) Здоровый образ жизни как объективный фактор укрепления и 
сохранения здоровья.  
2) Рациональная организация труда как компонент здорового образа 
жизни.  
3) Занятия физической культурой как средство профилактики и 
искоренения вредных привычек.  
4) Личная гигиена как компонент здорового образа жизни. 5) Роль и 
значение закаливания в повышении защитных свойств организма.  
6) Банные процедуры и их оздоровительное влияние на организм 
человека;  
— подбирают и анализируют необходимый для сообщения материал, 
формулируют вопросы для дискуссии;  
— обсуждают с одноклассниками подготовленное сообщение, отвечают 
на вопросы, отстаивая свою точку зрения.  
 

их внимания  

к обсуждаемой на уроке 

информации, 

активизации их 

познавательной 

деятельности.  

 

Способы 
самостоятельн
ой 
деятельности 
(2 ч) 

Массаж как средство 
оздоровительной 
физической культуры, 
правила организации и 
проведения процедур 
массажа. Основные приёмы 
самомассажа, их 
воздействие на организм 
человека. Банные 
процедуры, их назначение и 
правила проведения, 
основные способы парения.  
Структурная организация 
самостоятельной 
подготовки к выполнению 
требований комплекса ГТО; 
способы определения 
направленности её 
тренировочных занятий в 
годичном цикле. Техника 

   Учебное занятие с практической направленностью (образец учителя; 
использование материала учебника и Интернета, дополнительных 
литературных источников). Тема: «Методы и приёмы самомассажа в 
системе занятий кондиционной тренировкой»:  

    — знакомятся с видами и разновидностями массажа, их 
оздоровительными свойствами, правилами проведения процедур 
массажа и гигиеническими требованиями.  

   Учебное занятие с практической направленностью (информация 
учителя; фиксированные выступления учащихся, использование 
материала учебника и Интернета, дополнительных литературных 
источников). Тема: «Организация и проведение банных процедур»:  

    — знакомятся с информацией учителя об оздоровительных свойствах 
банных процедур, обсуждают их целесообразность в организации 
здорового образа жизни;  

    — делятся опытом посещения банных процедур, рассказывают об 
устройствах парильных комнат, расположениях каменки и пологов, 
гигиенических требованиях к помещению;  

    — знакомятся с правилами поведения в парильной комнате и 
подготовке к парению;  

    — анализируют основные этапы парения, их продолжительность и 
содержательную направленность.  

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

/7130/start/261862/  
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выполнения обязательных и 
дополнительных тестовых 
упражнений, способы их 
освоения и оценивания.  
Самостоятельная 
физическая подготовка и 
особенности планирования 
её направленности по 
тренировочным циклам; 
правила контроля и 
индивидуализации 
содержания физической 
нагрузки.  

 активизации их 

познавательной 

деятельности.  

 

Физическое 
совершенствов
ание (64 ч). 
Оздоровительная 
физическая 
культура (2 ч) 

Занятия физической 

культурой и режим 

питания. Упражнения 

для снижения 

избыточной массы тела. 

Оздоровительные, 
коррекционные и 

профилактические 

мероприятия в режиме 

двигательной 

активности 
старшеклассников.  

Беседа с учителем (с использованием иллюстративного 
материала) Тема: «Занятия физической культурой и режим 
питания»: 

    знакомятся с понятием «режим питания», устанавливают 

причинно-следственную связь между режимом питания и 

регулярными занятиями физической культурой и спортом; 
знакомятся с возможными причинами возникновения 

избыточной массы тела и её негативным влиянием на 

жизнедеятельность организма, рассматривают конкретные 

примеры; 
    знакомятся с должными объёмами двигательной 

активности старшеклассников, определяют её как одно из 

средств регулирования массы тела.   

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала) Тема: «Упражнения для снижения избыточной 

массы тела»:  
знакомятся с правилами измерения массы тела и расчётом 

индекса массы тела (ИМТ);  
определяют индивидуальные значения и степень ожирения 

по оценочным таблицам; 
    знакомятся с коррекционными упражнениями, составляют 

индивидуальный комплекс и разучивают его, включают в 

режим учебной дня и учебной недели.   

Самостоятельные занятия (с использованием 

иллюстративного материала): Тема: «Индивидуальные 
мероприятия оздоровительной, коррекционной и 

профилактической направленности»: 
    составляют комплексы упражнений утренней зарядки, 

дыхательной и зрительной гимнастики, физкультминуток, 
для профилактики неврозов, нарушения осанки и 

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

/3221/start/  
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профилактики избыточной массы тела, разрабатывают 

процедуры закаливания организма; 
включают разработанные комплексы и мероприятия в 

индивидуальный режим дня и разучивают их.  

Спортивно- 

оздоровительная 
физическая 
культура (62 ч). 

Гимнастика 
с основами 
акробатики 

Акробатические 

комбинации из ранее 

разученных упражнений 

с добавлением 

элементов ритмической 

гимнастики (девочки).  
Стойка на голове 

с опорой на руки; 
акробатическая 

комбинация из 

разученных 

упражнений в 

равновесии, стойках, 
кувырках (мальчики) 
Комплекс упражнений 

степ-аэробики, 
включающий 

упражнения 

в ходьбе, прыжках, 
спрыгивании и 
запрыгивании с 

поворотами, 
разведением рук и ног, 
выполняемых 

в среднем и высоком 

темпе (девочки). 
Упражнения на 

высокой и низкой 

перекладине.  

Практические занятия. Тема: «Акробатическая 

комбинация»: 
    составляют акробатическую комбинацию из ранее 

освоенных упражнений и добавляют новые упражнения; 
    разучивают добавленные в комбинацию акробатические 

упражнения повышенной сложности и разучивают 

комбинацию в целом в полной координации (обучение в 

парах); 
контролируют выполнение технические действий другими 

обучающимися, выявляют возможные ошибки и предлагают 

способы их устранения (обучение в парах).  
Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала) Тема: «Стойка на голове с опорой на руки»: 
    наблюдают и анализируют образец техники учителя, 

обсуждают фазы движения, определяют технические 

трудности в их выполнении; 
составляют план самостоятельного обучения стойке на 

голове 

с опорой на руки, разучивают его по фазам и в полной 

координации; 
    ведут наблюдения за техникой выполнения стойки другими 

учащимися, выявляют возможные ошибки и предлагают 

способы их устранения (работа в парах); 
    составляют акробатическую комбинацию из хорошо 

освоенных упражнений с включением в неё стойки  на  
лопатках  и  на голове с опорой на руки.   

Учебный диалог Тема:  «Знакомство  с  рекомендациями  
учителя по использованию подводящих и подготовительных 

упражнений для самостоятельного обучения стойке на голове 

с опорой на руки, разработке акробатической комбинации из 

хорошо освоенных упражнений».  

Тема: «Упражнения на низкой и высокой перекладине»:  
Подтягивания различными способами, висы, упоры.  

   контролируют технику выполнения п о д т я г и в а н и я ,  
у п о р о в ,  в и с о в  другими обучающимися, сравнивают её с 

образцом и выявляют возможные ошибки, предлагают 

способы их устранения (обучение в группах).  
   Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала) Тема: «Упражнения степ-аэробики»: 
просматривают видеоматериал комплекса степ-аэробики с 

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

4067/start/172493/  

 

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

6059/start/172544/  

Установление 

доверительны
х отношений 

между 

педагогически
м работником  

и его 

обучающимися, 

способствующ
их 

позитивному 

восприятию 

обучающимися 

требований и 

просьб 

педагогическог
о работника, 

привлечению их 

внимания  

к обсуждаемой 

на уроке 

информации, 

активизации их 

познавательно
й 

деятельности. 

Использование 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4067/start/172493/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4067/start/172493/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6059/start/172544/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6059/start/172544/


направленностью на развитие выносливости (комплекс для 

начинающих); 
    составляют план самостоятельного обучения упражнениям 

комплекса, определяют последовательность их обучения и 

технические особенности выполнения; 
    подбирают музыкальное сопровождение для комплекса степ- 

аэробики, разучивают комплекс под контролем частоты 

пульса.  
 

воспитательных 
возможностей содержания 
учебного предмета через 

демонстрацию 
обучающимся примеров 

ответственного, 
гражданского поведения, 

проявления 
человеколюбия и 

добросердечности.  

Лёгкая  
атлетика 

Бег с преодолением 

препятствий способами   
«наступание» и 

«прыжковый бег»; 
эстафетный  бег. Ранее 

освоенные беговые 

упражнения с 

увеличением скорости 

передвижения и 

продолжительности 

выполнения прыжка с 

разбега в длину 

способом 

«согнув ноги» 

в высоту способом 

«перешагивание». 

Метание малого 

(теннисного) мяча по 

неподвижной 
мишени.  

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала) Тема: «Бег с преодолением препятствий»: 
    наблюдают и анализируют образец бега с преодолением 

гимнастической скамейки (препятствия) способом 

«наступание», определяют основные фазы движения и 

определяют их технические сложности, делают выводы по 

задачам самостоятельного обучения; 
    описывают технику выполнения бега с наступанием на 

гимнастическую скамейку, разучивают выполнение 
упражнения по фазам и в полной координации; 

    наблюдают и анализируют образец преодоления 

гимнастической скамейки (препятствия) прыжковым бегом, 
определяют основные фазы движения и определяют их 

технические сложности, делают выводы по задачам 

самостоятельного обучения; 
     описывают технику выполнения препятствия через 

гимнастическую скамейку способом «прыжковый бег», 
разучивают выполнение упражнения по фазам и в полной 

координации; 
контролируют технику выполнения упражнений другими 

учащимися, сравнивают её с образцом и выявляют 

возможные ошибки, предлагают способы их устранения 

(обучение в группах)  
Учебный диалог Тема: «Знакомство с рекомендациями 

учителя по использованию подводящих и подготовительных 

упражнений для самостоятельного обучения технике 

преодоления препятствий способами «наступание» и  
«прыжковый  бег».  

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала) Тема: «Эстафетный бег»: 
   наблюдают и анализируют образец техники эстафетного бега, 

определяют основные фазы движения и определяют их 

технические сложности, делают выводы по задачам 

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

/4779/start/170202/  

 

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

/4767/start/197427/  

 

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

/3944/start/95760/  

Установление 

доверительны
х отношений 

между 

педагогически
м работником  

и его 

обучающимися, 

способствующ
их 

позитивному 

восприятию 

обучающимися 

требований и 

просьб 

педагогическог
о работника, 

привлечению их 

внимания  

к обсуждаемой 

на уроке 

информации, 

активизации их 
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самостоятельного обучения; 
   описывают технику выполнения  передачи  эстафетной  

палочки во время бега по дистанции и сравнивают с 

техникой скоростного бега с высокого старта, выделяют 

отличительные признаки при начальной фазе бега; 
    разучивают технику бега по фазам движения и в полной 

координации; 
контролируют технику выполнения эстафетного бега 

другими обучающимися, сравнивают её с образцом и 

выявляют возможные ошибки, предлагают способы их 

устранения (обучение в группах).  
Учебный диалог  Тема:  «Знакомство  с  рекомендациями  
учителя по использованию  подводящих  и  подготовительных  
упражнений для самостоятельного обучения технике 

эстафетного бега».  

Практические занятия: (с использованием иллюстративного 

материала) Тема: «Метание малого (теннисного) мяча в 

неподвижную мишень»:  
    повторяют ранее разученные способы метания малого 

(теннисного) стоя на месте и с разбега, в неподвижную 

мишень и на дальность; 
    наблюдают и анализируют образец учителя, сравнивают с 

техникой ранее разученных способов метания, находят 
отличительные признаки; 

    совершенствуют технику броска малого мяча в 

неподвижную мишень, акцентируют внимание на технике 

выполнения выявленных отличительных признаков; 
    контролируют технику метания малого мяча другими 

обучающимися, выявляют возможные ошибки и предлагают 

способы их устранения (работа в группах).   
Учебный диалог Тема: «Знакомство с рекомендациями 

учителя  по использованию упражнений с малым мячом на 

развитие точности движений».  

познавательно
й 

деятельности. 

Использование 
воспитательных 

возможностей содержания 
учебного предмета через 

демонстрацию 
обучающимся примеров 

ответственного, 
гражданского поведения, 

проявления 
человеколюбия и 

добросердечности.  

Лыжная 
подготовка 

Техническая подготовка 

в передвижении 

лыжными ходами по 

учебной дистанции: 
попеременный 

двухшажный ход, 
одновременный 

одношажный ход, 

одновременный 
безшажный ход; 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала) Тема: «Техническая подготовка в передвижении 

на лыжах по учебной дистанции»: 
    рассматривают и уточняют образцы техники передвижения 

лыжными ходами, способы перехода с одного хода на 

другой; 
    контролируют технику выполнения передвижений на лыжах 

другими учащимися, сравнивают их технику с эталонными 

образцами и выявляют возможные ошибки, предлагают 

способы их устранения (обучение в группах).  

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

/7152/start/262514/  

 

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

/7153/start/262219/  

Установление 

доверительны
х отношений 

между 

педагогически
м работником  

и его 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/7152/start/262514/
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способы перехода с 

одного лыжного хода на 

другой. 

обучающимися, 

способствующ
их 

позитивному 

восприятию 

обучающимися 

требований и 

просьб 

педагогическог
о работника, 

привлечению их 

внимания  

к обсуждаемой 

на уроке 

информации, 

активизации их 

познавательно
й 

деятельности. 

Использование 
воспитательных 

возможностей содержания 
учебного предмета через 

демонстрацию 
обучающимся примеров 

ответственного, 
гражданского поведения, 

проявления 
человеколюбия и 

добросердечности.  

Баскетбол  Повторение правил игры в 
баскетбол, соблюдение их в 
процессе игровой 
деятельности. 

   Практические занятия (использование материала учебника, 

видеофрагментов из Интернета). Тема: «Техническая и тактическая 

подготовка в баскетболе»:  
    — знакомятся с выполнением технических приёмов известных 

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

/3819/start/  

 

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

Установление 

доверительны
х отношений 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/3819/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3819/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3807/start/


Совершенствование 
технических приёмов и 
тактических действий в 
условиях учебной и 
игровой деятельности.  

баскетболистов, обсуждают тактические действия и игровые 

комбинации ведущих команд страны и мира;  
    — закрепляют и совершенствуют технические приёмы и тактические 

действия в вариативных условиях учебной деятельности;  
    — соблюдают правила игры в процессе игровой деятельности, 

принимают участие в спортивных соревнованиях.  
 

/3807/start/  

 

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

/4639/start/  

 

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

/4969/start/79907/ 

между 

педагогически
м работником  

и его 

обучающимися, 

способствующ
их 

позитивному 

восприятию 

обучающимися 

требований и 

просьб 

педагогическог
о работника, 

привлечению их 

внимания  

к обсуждаемой 

на уроке 

информации, 

активизации их 

познавательно
й 

деятельности. 

Использование 
воспитательных 
возможностей 
содержания учебного 
предмета через 
демонстрацию 
обучающимся примеров 
ответственного, 
гражданского поведения, 
проявления 
человеколюбия и 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/3807/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4639/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4639/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4969/start/79907/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4969/start/79907/


добросердечности.  

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

    Практические занятия (использование материала учебника, 
видеофрагментов из Интернета). Тема: «Техническая и тактическая 
подготовка в волейболе»:  

    — знакомятся с выполнением технических приёмов известных 
волейболистов, обсуждают тактические действия и игровые 
комбинации ведущих команд страны и мира;  

    — закрепляют и совершенствуют технические приёмы и тактические 
действия в вариативных условиях учебной деятельности;  

    — соблюдают правила игры в процессе игровой деятельности, 
принимают участие в спортивных соревнованиях.  

 

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

/4963/start/43532/  

 

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

/6101/start/41745/  

 

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

/6102/start/  

 

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

/3779/start/169241/ 

Установление 
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просьб 
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на уроке 

информации, 

активизации их 

познавательно
й 

деятельности.  
Использование 

воспитательных 
возможностей содержания 
учебного предмета через 
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демонстрацию 
обучающимся примеров 

ответственного, 
гражданского поведения, 

проявления 
человеколюбия и 

добросердечности.  
 

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

   Практические занятия (использование материала учебника, 
видеофрагментов из Интернета). Тема: «Техническая и тактическая 
подготовка в футболе»:  

    — знакомятся с выполнением технических приёмов известных 
футболистов, обсуждают тактические действия и игровые комбинации 
ведущих команд страны и мира;  

    — закрепляют и совершенствуют технические приёмы и тактические 
действия в вариативных условиях учебной деятельности;  

    — соблюдают правила игры в процессе игровой деятельности, 
принимают участие в спортивных соревнованиях.  

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

3890/start/  

 

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

/6107/start/79881/  

 

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

/4972/start/  

 

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

/3912/start/88045/  
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й 

деятельности. 
Использование 

воспитательных 
возможностей содержания 
учебного предмета через 

демонстрацию 
обучающимся примеров 

ответственного, 
гражданского поведения, 

проявления 
человеколюбия и 

добросердечности.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

МАТЕРИАЛЬНО – ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА  
 

УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКИЙ КОМПЛЕКТ:  
 

Условные обозначения: Д- демонстрационный экземпляр (1 экз);  
К- комплект (из расчета  на каждого учащегося, исходя из реальной наполняемости класса);  
Г- комплект, необходимый для практической работы в группах, насчитывающих несколько учащихся. 
 

№ п/п 
Наименование объектов и средств 

материально-технического оснащения 

Необходимое 
количество 

Примечание Основная 
школа 



1 2 3 4 

1                                            Библиотечный фонд (книгопечатная продукция) 

1.1 Стандарт основного общего 
образования по физической 
культуре 

Д Стандарт по физической культуре, 
примерные программы, авторские 
рабочие программы входят в состав 
обязательного программно-

методического обеспечения кабинета 
по физической культуре (спортивного 
зала) 

1.2 Примерные программы по учебным 

предметам Физическая культура 5-9 

классы 

Д  

1.3 Рабочие программы по физической 
культуре 

Д  

1.4 Учебники и пособия, которые 
входят в предметную линию 
учебников М. Я. Виленского,  
В. И. Ляха 

К Учебники, рекомендованные 
Министерством образования и науки 
РФ, входят в библиотечный фонд 

1.5 Учебная, научная, научно-

популярная литература по 
физической культуре и спорту, 
олимпийскому движению 

Д В составе библиотечного фонда 

1.6 Методические издания по 
физической культуре для учителей 

 

Д Методические пособия и рекомендации, 
журнал «Физическая культура в школе» 

2                                       Учебно-практическое и учебно-лабораторное оборудование 

2.1  Стенка гимнастическая Г  

2.2 Козёл гимнастический Г  

2.3 Перекладина гимнастическая  Г  

2.4 Мост гимнастический подкидной  Г  

2.5 Скамейка гимнастическая жёсткая  Г  

2.6 Маты гимнастические Г  

2.7 Мяч набивной (1 кг, 2 кг) Г  

2.8 Скакалка гимнастическая К   

2.9 Палка гимнастическая К   

2.10 Обруч гимнастический К   



Лёгкая атлетика 

2.11  Дорожка разметочная для прыжков 
в длину с места 

  

2.12  Рулетка измерительная (10 м) Д  

2.13  Номера нагрудные Г  

2.14  Мячи для метания Г  

Подвижные и спортивные игры 

2.15  Комплект щитов баскетбольных с 
кольцами и сеткой 

Д  

2.16  Мячи баскетбольные  Г  

2.17  Сетка волейбольная Д  

2.18  Мячи волейбольные Г  

2.19  Ворота для мини-футбола Д  

2.20  Мячи волейбольные Г  

2.21  Биты для русской лапты Г  

2.22  Мячи теннисные Г  

Средства первой помощи 

 Аптечка медицинская Д  

3                                                                 Спортивные залы (кабинеты) 
3.1 Большой спортивный зал игровой   С раздевалками для мальчиков и 

девочек, душевыми для мальчиков и 
девочек, туалетами для мальчиков и 
девочек 

3.2. Малый спортивный зал игровой №1    Шведская стенка, навесные турники  
3.3 Малый спортивный зал игровой №2    Шведская стенка, навесные турники  
3.4  Тренажерный зал   Тренажеры, штанги, гантели, гири, 

диски, беговая дорожка, лавочки  
4                                                            Пришкольный стадион (площадка)  
4.1 Площадка игровая баскетбольная – 

футбольная  
Д  

4.2 Игровое поле для футбола (мини-

футбола)  
Д  

4.3 Спортивный городок Д Турники, рукоход, тренажеры  
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