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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА.  

Физическая культура - обязательный учебный курс в общеобразовательных учреждениях.  

Она включает в себя мотивацию и потребность в систематических занятиях физической 

культурой и спортом, овладение основными видами физкультурно-спортивной деятельности, 

разностороннюю физическую подготовленность.  

Рабочая программа разработана на основе следующих нормативных документов:  

1. Федеральный закон "Об образовании в Российской Федерации" от 29.12.2012 N 273-ФЗ 

(ред. от 01.05.2017, с изм. от 05.07.2017);  

2. ФГОС СОО (приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 12.08.2022 г. 

№ 732);  

3. Федеральная образовательная программа среднего общего образования (приказ 

Министерства просвещения Российской Федерации от 23.11.2022 г. № 1014);  

4. Программа воспитания МАОУ лицея №7 г.Томска;  

5. Концепция преподавания учебного предмета физическая культура;  

6. Стратегия развития воспитания в Российской Федерации на период до 2025 года. 

Распоряжение Правительства РФ от 29 мая 2015 года № 996-р;  

7. СанПиН 2.4.2.2821-10 "Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и 

организации обучения, содержания в общеобразовательных организациях", утвержденные 

постановлением от 29 декабря 2010 г. № 189 (с изменениями от 24 декабря 2015 года №81).  

Целью программы, является формирование устойчивых мотивов и потребностей школьников 

в бережном отношении к своему здоровью, целостное развитие физических, духовных и 

нравственных качеств, творческий подход в организации здорового образа жизни.  

Реализация данной цели связана с решением следующих задач:  

•  обучение основам базовых видов двигательных действий; 

• формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими 

упражнениями на основные системы организма, развитие волевых и нравственных качеств; 

• выработку представлений о физической культуре личности и приёмах самоконтроля; 

• углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и инвентаре, 

соблюдение правил техники безопасности во время занятий, оказание первой помощи при 

травмах.  

 

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО КУРСА  

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»  
  Предметом обучения физической культуре в средней основной школе является двигательная 

деятельность человека с общеразвивающей направленностью с использованием основных 

направлений физической культуры в классификации физических упражнений по признаку 

исторически сложившихся систем: гимнастика, игры, туризм, спорт — и упражнений по 

преимущественной целевой направленности их использования с учётом сенситивных периодов 

развития учащихся средней школы. В процессе овладения этой деятельностью формируется 

костно-мышечная система, укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, 

осваиваются необходимые двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и 

самостоятельность.  

  Учебный предмет «Физическая культура» обладает широкими возможностями в 

использовании форм, средств и методов обучения. Существенным компонентом содержания 

учебного предмета «Физическая культура» является физическое воспитание граждан России. 

Учебный предмет «Физическая культура» обогащает обучающихся системой знаний о сущности и 

общественном значении физической культуры и её влиянии на всестороннее развитие личности. 

Такие знания обеспечивают развитие гармоничной личности, мотивацию и способность 

обучающихся к различным видам деятельности, повышают их общую культуру.  

  Программа основана на системе научных знаний о человеке, сущности физической культуры, 

общих закономерностях её функционирования и использования с целью всестороннего развития 

людей и направлена на формирование основ знаний в области физической культуры, культуры 



движений, воспитание устойчивых навыков выполнения основных двигательных действий, 

укрепление здоровья.  

  Концепция программы основана на следующих принципах: 

  Принцип систематичности и последовательности. Принцип систематичности и 

последовательности предполагает регулярность занятий и систему чередования нагрузок с 

отдыхом, а также определённую последовательность занятий и взаимосвязь между различными 

сторонами их содержания. Учебный материал программы должен быть разделён на логически 

завершённые части, теоретическая база знаний подкрепляется практическими навыками. Особое 

внимание в программе уделяется повторяемости. Повторяются не только отдельные физические 

упражнения, но и последовательность их в занятиях. Также повторяется в определённых чертах и 

последовательность самих занятий на протяжении недельных, месячных и других циклов. 

Принцип систематичности и последовательности повышает эффективность динамики развития 

основных физических качеств младших школьников с учётом их сенситивного периода развития: 

гибкости, координации, быстроты. 

  Принципы непрерывности и цикличности. Эти принципы выражают основные 

закономерности построения занятий в физическом воспитании. Они обеспечивает 

преемственность между занятиями, частоту и суммарную протяжённость их во времени. Кроме 

того, принцип непрерывности тесно связан с принципом системного чередования нагрузок и 

отдыха. Принцип цикличности заключается в повторяющейся последовательности занятий, что 

обеспечивает повышение тренированности, улучшает физическую подготовленность 

обучающегося. 

  Принцип возрастной адекватности направлений физического воспитания. Программа 

учитывает возрастные и индивидуальные особенности детей младшего школьного возраста, что 

способствует гармоничному формированию двигательных умений и навыков. 

  Принцип наглядности. Наглядность обучения и воспитания предполагает как широкое 

использование зрительных ощущений, восприятия образов, так и постоянную опору на 

свидетельства всех других органов чувств, благодаря которым достигается непосредственный 

эффект от содержания программы. В процессе физического воспитания наглядность играет 

особенно важную роль, поскольку деятельность обучающихся носит в основном практический 

характер и имеет одной из своих специальных задач всестороннее развитие органов чувств. 

  Принцип доступности и индивидуализации. Принцип доступности и индивидуализации 

означает требование оптимального соответствия задач, средств и методов физического воспитания 

возможностям обучающихся. При реализации принципа доступности учитывается готовность 

обучающихся к освоению материала, выполнению той или иной физической нагрузки и 

определяется мера доступности задания. Готовность к выполнению заданий зависит от уровня 

физического и интеллектуального развития, а также от их субъективной установки, 

выражающейся в преднамеренном, целеустремлённом и волевом поведении обучающихся. 

  Принцип осознанности и активности. Принцип осознанности и активности предполагает 

осмысленное отношение обучающихся к выполнению физических упражнений, осознание и 

последовательность техники выполнения упражнений (комплексов упражнений), техники 

дыхания, дозированности объёма и интенсивности выполнения упражнений в соответствии с 

возможностями. Осознавая оздоровительное воздействие физических упражнений на организм, 

обучающиеся учатся самостоятельно и творчески решать двигательные задачи. 

  Принцип динамичности. Принцип динамичности выражает общую тенденцию требований, 

предъявляемых к обучающимся в соответствии с программой, которая заключается в постановке и 

выполнении всё более трудных новых заданий, в постепенном нарастании объёма и 

интенсивности и связанных с ними нагрузок. Программой предусмотрено регулярное обновление 

заданий с общей тенденцией к росту физических нагрузок. 

  Принцип вариативности. Принцип вариативности программы предполагает многообразие и 

гибкость используемых в программе форм, средств и методов обучения в зависимости от 

физического развития, индивидуальных особенностей и функциональных возможностей 

обучающихся, которые описаны в программе. Соблюдение этих принципов позволит 



обучающимся достичь наиболее эффективных результатов. 

  Освоение программы предполагает соблюдение главных педагогических правил: от 

известного к неизвестному, от лёгкого к трудному, от простого к сложному. Планирование 

учебного материала рекомендуется в соответствии с постепенным освоением теоретических 

знаний, практических умений и навыков в учебной и самостоятельной физкультурной, 

оздоровительной деятельности. 

  В основе программы лежит системно-деятельностный подход, целью которого является 

формирование у обучающихся полного представления о возможностях физической культуры. В 

содержании программы учитывается взаимосвязь изучаемых явлений и процессов, что позволит 

успешно достигнуть планируемых результатов — предметных, метапредметных и личностных.  

В соответствии с учебным паном МАОУ лицея №7 г. Томска учебный предмет «Физическая 

культура» вводится как обязательный предмет в средней основной школе и на его преподавание 

отводится 68 час0в в год - 2 часа в неделю.  

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  

Готовность проявлять интерес к истории и развитию физической культуры и 

спорта в Российской Федерации, гордиться победами выдающихся отечественных 

спортсменов-олимпийцев;  

Готовность отстаивать символы Российской Федерации во время спортивных 

соревнований, уважать традиции и принципы современных Олимпийских игр и 

олимпийского движения; 

Готовность ориентироваться на моральные ценности и нормы межличностного 

взаимодействия при организации, планировании и проведении совместных занятий 

физической культурой и спортом, оздоровительных мероприятий в условиях 

активного отдыха и досуга; 



Готовность оценивать своё поведение и поступки во время проведения 

совместных занятий физической культурой, участия в спортивных мероприятиях и 

соревнованиях;  

Готовность оказывать первую медицинскую помощь при трав- мах и ушибах, 

соблюдать правила техники безопасности во время совместных занятий физической 

культурой и спортом; 

Стремление к физическому совершенствованию, формированию  культуры  

движения  и  телосложения,  самовыражению в избранном виде спорта; 

 Готовность организовывать и проводить занятия физической культурой и 

спортом на основе научных представлений о закономерностях физического развития 

и физической подготовленности с учётом самостоятельных наблюдений за 

изменением их показателей;  

Осознание здоровья как базовой ценности человека, признание объективной 

необходимости в его укреплении и длительном сохранении посредством занятий 

физической культурой и спортом; 

Осознание необходимости ведения здорового образа жизни как средства 

профилактики пагубного влияния вредных привычек на физическое, психическое и 

социальное здоровье человека; 

Способность адаптироваться к стрессовым ситуациям, осуществлять 

профилактические мероприятия по регулированию эмоциональных напряжений, 

активному восстановлению организма после значительных умственных и 

физических нагрузок; 

Готовность соблюдать правила безопасности во время занятий физической 

культурой и спортом, проводить гигиениче ские и профилактические мероприятия 

по организации мест занятий, выбору спортивного инвентаря и оборудования, 

спортивной одежды;  

Готовность соблюдать правила и требования к организации бивуака во время 

туристских походов, противостоять действиям и поступкам, приносящим вред 

окружающей среде;  

Освоение опыта взаимодействия со сверстниками, форм общения и поведения при 

выполнении учебных заданий на уроках физической культуры, игровой и 

соревновательной деятельности; 

Повышение компетентности в организации самостоятельных занятий физической 

культурой, планировании их содержания и направленности в зависимости от 

индивидуальных интересов и потребностей; 

Формирование представлений об основных понятиях и терминах физического 

воспитания и спортивной тренировки, умений руководствоваться ими в 

познавательной и практической деятельности, общении со сверстниками, публичных 

выступлениях и дискуссиях.  

  

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 

Универсальные познавательные действия: 

Проводить сравнение соревновательных упражнений Олимпийских игр древности 

и современных Олимпийских игр, выявлять их общность и различия; 

Осмысливать Олимпийскую хартию как основополагающий документ 

современного олимпийского движения, приводить примеры её гуманистической 

направленности; 



Анализировать влияние занятий физической культурой и спортом на 

воспитание положительных качеств личности, устанавливать возможность 

профилактики вредных привычек; 

Характеризовать туристские походы как форму активного отдыха, выявлять их 

целевое предназначение в сохранении и укреплении здоровья; руководствоваться 

требованиями техники безопасности во время передвижения по маршруту и 

организации бивуака;  

Устанавливать причинно-следственную связь между планированием режима дня 

и изменениями показателей работоспособности; 

Устанавливать связь негативного влияния нарушения осанки на состояние 

здоровья и выявлять причины нарушений, измерять индивидуальную форму и 

составлять комплексы упражнений по профилактике и коррекции выявляемых на- 

рушений; 

Устанавливать причинно-следственную связь между  уровнем развития 

физических качеств, состоянием здоровья и функциональными возможностями 

основных систем организма; 

Устанавливать причинно-следственную связь между качеством владения 

техникой физического упражнения и возможностью возникновения травм и ушибов 

во время самостоятельных занятий физической культурой и спортом; 

Устанавливать причинно-следственную связь между подготовкой мест занятий на 

открытых площадках и правилами предупреждения травматизма  
Универсальные коммуникативные действия: 
Выбирать, анализировать  и  систематизировать  информацию из разных 

источников об образцах  техники  выполнения разучиваемых упражнений, правилах 

планирования самостоятельных занятий физической и технической подготовкой; 

Вести наблюдения за развитием физических качеств, сравнивать их показатели с 

данными возрастно-половых стандартов, составлять планы занятий на основе 

определённых правил и регулировать нагрузку по частоте пульса и внешним 

признакам утомления; 

Описывать и анализировать технику разучиваемого упражнения, выделять фазы и 

элементы движений, подбирать подготовительные упражнения и планировать 

последовательность решения задач обучения; оценивать эффективность обучения 

посредством сравнения с эталонным образцом; 

Наблюдать, анализировать и контролировать технику выполнения физических 

упражнений другими учащимися, сравнивать её с эталонным образцом, выявлять 

ошибки и предлагать способы их устранения; 

Изучать и коллективно обсуждать технику «иллюстративного образца» 

разучиваемого упражнения, рассматривать и моделировать появление ошибок, 

анализировать возможные причины их появления, выяснять способы их 

устранения.  

Универсальные учебные регулятивные действия: 

Составлять и выполнять индивидуальные комплексы физических упражнений 

с разной функциональной направленностью, выявлять особенности их 

воздействия на состояние организма, развитие его резервных возможностей с 

помощью процедур контроля и функциональных проб; 

Составлять и выполнять акробатические и гимнастические комплексы 

упражнений, самостоятельно разучивать сложно-координированные упражнения на 

спортивных снарядах; 

Активно взаимодействовать в условиях учебной и игровой деятельности, 

ориентироваться на указания учителя и правила игры при возникновении 



конфликтных и нестандартных ситуаций, признавать своё право и право других на 

ошибку, право на её совместное исправление; 

Разучивать и выполнять технические действия в игровых видах спорта, активно 

взаимодействуют при совместных тактических действиях в защите и нападении, 

терпимо относится к ошибкам игроков своей команды и команды соперников; 

Организовывать оказание первой помощи при травмах и ушибах во время 

самостоятельных занятий физической культурой и спортом, применять способы и 

приёмы помощи в зависимости от характера и признаков полученной травмы.  

 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 

10 класс  

К концу обучения в 10 классе обучающийся научится:  

характеризовать физическую культуру как явление культуры, её направления и формы 

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

ориентироваться в основных статьях Федерального закона «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации», руководствоваться ими при организации активного отдыха в 

разнообразных формах физкультурно-оздоровительной и спортивно-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 учётом индивидуальных интересов и 

функциональных возможностей.  

проектировать досуговую деятельность с включением в её 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 её эффективности;  

планировать системную организацию занятий кондиционной тренировкой, подбирать 

содержание и контролировать направленность тренировочных воздействий на повышение 

физической работоспособности и выполнение норм Комплекса ГТО.  

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 учётом 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);  

составлять и выполнять комплексы упражнений из разученных акробатических 

упражнений с повышенными требованиями к технике их выполнения (юноши); 

составлять и выполнять гимнастическую комбинацию на высокой перекладине из 

разученных упражнений, с включением элементов размахивания и соскока вперёд 

способом «прогнувшись» (юноши); 



совершенствовать технику беговых и прыжковых упражнений в процессе 

самостоятельных занятий технической подготовкой к выполнению нормативных 

требований комплекса ГТО; 

совершенствовать технику передвижения лыжными ходами в процессе 

самостоятельных занятий технической подготовкой к выполнению нормативных 

требований комплекса ГТО;  

демонстрировать приросты показателей в развитии основных физических качеств, результатов 

в тестовых заданиях Комплекса ГТО.  

совершенствовать технические действия в спортивных играх: баскетбол, 

волейбол, футбол, взаимодействовать с игроками своих команд в условиях игровой 

деятельности, при организации тактических действий в нападении и защите.  

 

11 класс  

К концу обучения в 11 классе обучающийся научится:  

характеризовать адаптацию организма к физическим нагрузкам как основу укрепления 

здоровья, учитывать её 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;  

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 ГТО, планировать их содержание и физические нагрузки исходя из 

индивидуальных результатов в тестовых испытаниях;  

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 учётом индивидуальных интересов и 

потребностей в физическом развитии и физическом совершенствовании;  

демонстрировать технику приёмов и защитных действий из атлетических единоборств, 

выполнять их во взаимодействии с партнёром;  

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 ГТО. 

составлять и выполнять комплексы упражнений из разученных акробатических 

упражнений с повышенными требованиями к технике их выполнения (юноши); 



составлять и выполнять гимнастическую комбинацию на высокой перекладине из 

разученных упражнений, с включением элементов размахивания и соскока вперёд 

способом «прогнувшись» (юноши); 

совершенствовать технику беговых и прыжковых упражнений в процессе 

самостоятельных занятий технической подготовкой к выполнению нормативных 

требований комплекса ГТО; 

совершенствовать технику передвижения лыжными ходами в процессе 

самостоятельных занятий технической подготовкой к выполнению нормативных 

требований комплекса ГТО;  

демонстрировать приросты показателей в развитии основных физических качеств, результатов 

в тестовых заданиях Комплекса ГТО.  

совершенствовать технические действия в спортивных играх: баскетбол, 

волейбол, футбол, взаимодействовать с игроками своих команд в условиях игровой 

деятельности, при организации тактических действий в нападении и защите; 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



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  

 

СПИСОК ЛИТЕРАТУРЫ 

Литература для преподавателя  

 

1. Физическая культура и физическая подготовка: Учебник / Под ред. Кикотия В.Я., Барчукова 

И.С.. - М.: Юнити, 2017. - 288 c. 

2. Физическая культура и физическая подготовка: Учебник / Под ред. В.Я. Кикотя, И.С. Барчукова. 

- М.: Юнити, 2016. - 431 c. 

3. Барчуков, И.С. Физическая культура / И.С. Барчуков. - М.: Academia, 2017. - 304 c. 

4. Барчуков, И.С. Физическая культура / И.С. Барчуков. - М.: Academia, 2017. - 416 c.  

5. Бишаева, А.А. Физическая культура: Учебник / А.А. Бишаева. - М.: Академия, 2018. - 224 c. 

6. Виленский, М.Я. Физическая культура (спо) / М.Я. Виленский, А.Г. Горшков. - М.: КноРус, 

2018. - 256 c. 

7. Кузнецов, В.С. Физическая культура (спо) / В.С. Кузнецов, Г.А. Колодницкий. - М.: КноРус, 

2016. - 224 c. 

8. Малейченко, Е.А. Физическая культура. Лекции: Учебное пособие / Е.А. Малейченко и др. - М.: 

Юнити, 2016. - 208 c. 

9. Муллер, А.Б. Физическая культура: Учебник и практикум для СПО / А.Б. Муллер, Н.С. 



Дядичкина, Ю.А. Богащенко. - Люберцы: Юрайт, 2016. - 424 c. 

10. Решетников, Н.В. Физическая культура: Учебник / Н.В. Решетников. - М.: Academia, 2015. - 

480 c. 

11. Решетников, Н.В. Физическая культура: Учебник / Н.В. Решетников. - М.: Академия, 2018. - 

288 c.  

12. Бутин И.М. Лыжный спорт - М.: Издательский центр «Академия», 2000. - 368 с.  

13. Жилкин А. И. Легкая атлетика: - М.: Издательский центр «Академия», 2003. - 464 с.  

14. Мишин  Б.И. Настольная книга учителя физической культуры. – М.: «Астрель»,  2003. 

15. Найминова Э.Б. Спортивные игры на уроках физкультуры – М.: Ростов-н/Д: Феникс, 2001 -  

256 с.  

16. Губа В., Никитушкин В. Легкая атлетика в школе. – М.: Олимпия Пресс, 2006.   

17. Петров П.К. Методика преподавания гимнастики в школе. – М.:ВЛАДОС, 2000. – 447с.   

18. Демидова Е. Организация соревновательной и игровой деятельности детей // 

Начальная школа. – 2004 - N 6 - С. 62-64.  

19. Лях В. И. Физическая культура 10-11 классы: учебник для общеобразовательных организаций. 

– М.: Просвещение.  

 

 

Список литературы для обучающихся  

 

 

1. Гендин А. М. Состояние и факторы развития физической культуры и здорового 

образа жизни школьников. - Новосибирск - Красноярск : [б. и.] , 1989 - 216 с. 

Свердловская ОУНБ; КХ; Формат С; Инв. номер 2102868-КХ 

2. Исмаилова А. С. Развитие гибкости у детей школьного возраста // Физическая 

культура : воспитание, образование, тренировка. - 2012 - № 1 - С. 72-74.  

3. Листова О. Спортивные игры на уроках физкультуры: Физкультура и спорт в школе / О. 

Листова. - М.: Изд-во СпортАкадемПресс, 2001. - 276 с.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Раздел 3. Тематическое планирование  

10 класс (68 ч)  

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;  

   — 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.  

https://resh.edu.ru/subject/lesson/565

0/start/90371/  

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.  

 

Способы 

самостоятельной 

деятельности 

(2 ч) 

Общее представление о 

видах и формах 

деятельности в структурной 

организации образа жизни 

современного человека 

   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», 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/713

0/start/261862/  

 

 

Установление 

доверительных отношений 

между педагогическим 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5650/start/90371/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5650/start/90371/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7130/start/261862/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7130/start/261862/


(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.  

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.  

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 

совершенствован

ие (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 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/322

1/start/  

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 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/3221/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3221/start/


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.  

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, 

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); 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4067

/start/172493/  

 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/6059

/start/172544/  

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, 

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/


выполняемых 

в среднем и высоком 

темпе (девочки). 

Упражнения на 

высокой и низкой 

перекладине.  

    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 

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.  
 

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 

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 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/477

9/start/170202/  

 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/476

7/start/197427/  

 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/394

4/start/95760/  

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 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4779/start/170202/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4779/start/170202/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4767/start/197427/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4767/start/197427/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3944/start/95760/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3944/start/95760/


«согнув ноги» 

в высоту способом 

«перешагивание». 

Метание малого 

(теннисного) мяча по 

неподвижной 

мишени.  

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 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 

их познавательной 

деятельности. 

Использование 

воспитательных 

возможностей содержания 

учебного предмета через 

демонстрацию 

обучающимся примеров 

ответственного, 

гражданского поведения, 

проявления 

человеколюбия и 

добросердечности.  



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».  

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).  

https://resh.edu.ru/subject/lesson/715

2/start/262514/  

 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/715

3/start/262219/  

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.  

https://resh.edu.ru/subject/lesson/7152/start/262514/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7152/start/262514/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7153/start/262219/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7153/start/262219/


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.  

https://resh.edu.ru/subject/lesson/715

4/start/309280/  

 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/715

5/start/262383/ 

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;  

https://resh.edu.ru/subject/lesson/558

0/start/197163/  

 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/564

8/start/226130/  

 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/606

0/start/197243/  

 

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 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/7154/start/309280/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7154/start/309280/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7155/start/262383/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7155/start/262383/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5580/start/197163/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5580/start/197163/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5648/start/226130/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5648/start/226130/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6060/start/197243/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6060/start/197243/


    — 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.  

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.  

https://resh.edu.ru/subject/lesson/715

8/start/262287/  

 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/715

9/start/262551/  
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https://resh.edu.ru/subject/lesson/7158/start/262287/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7158/start/262287/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7159/start/262551/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7159/start/262551/


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 

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.  

   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 

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 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/565

0/start/90371/  
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https://resh.edu.ru/subject/lesson/5650/start/90371/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5650/start/90371/


Взаимосвязь состояния 

здоровья с 

продолжительностью 

жизни человека. Роль и 

значение занятий 

физической культурой в 

укреплении и сохранении 

здоровья в разных 

возрастных периодах.  

 

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.  

 

Способы 

самостоятельной 

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 

выполнения обязательных и 

дополнительных тестовых 

упражнений, способы их 

освоения и оценивания.  

Самостоятельная 

физическая подготовка и 

   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/713

0/start/261862/  
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https://resh.edu.ru/subject/lesson/7130/start/261862/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7130/start/261862/


особенности планирования 

её направленности по 

тренировочным циклам; 

правила контроля и 

индивидуализации 

содержания физической 

нагрузки.  

Физическое 

совершенствован

ие (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 

профилактики избыточной массы тела, разрабатывают 

процедуры закаливания организма; 

включают разработанные комплексы и мероприятия в 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/322

1/start/  
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https://resh.edu.ru/subject/lesson/3221/start/
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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»: 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4067

/start/172493/  

 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/6059

/start/172544/  

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.  

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

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 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/477

9/start/170202/  

 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/476

7/start/197427/  

 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/394

4/start/95760/  
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работника, привлечению 
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Использование 

воспитательных 

возможностей содержания 

учебного предмета через 

демонстрацию 

обучающимся примеров 

ответственного, 

гражданского поведения, 

проявления 

человеколюбия и 

добросердечности.  

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4779/start/170202/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4779/start/170202/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4767/start/197427/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4767/start/197427/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3944/start/95760/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3944/start/95760/


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 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».  

Лыжная 

подготовка 

Техническая подготовка 

в передвижении 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала) Тема: «Техническая подготовка в передвижении 
https://resh.edu.ru/subject/lesson/715

2/start/262514/  

Установление 

доверительных отношений 

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


лыжными ходами по 

учебной дистанции: 

попеременный 

двухшажный ход, 

одновременный 

одношажный ход, 

одновременный 

безшажный ход; 

способы перехода с 

одного лыжного хода на 

другой. 

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/715

3/start/262219/  

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.  

Баскетбол  Повторение правил игры в 

баскетбол, соблюдение их в 

процессе игровой 

деятельности. 

Совершенствование 

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 баскетболе»:  
    — знакомятся с выполнением технических приёмов известных 

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.  

 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/381

9/start/  

 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/380

7/start/  

 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/463

9/start/  

 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/496

9/start/79907/ 

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 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/7153/start/262219/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7153/start/262219/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3819/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3819/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3807/start/
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/


воспитательных 

возможностей 

содержания учебного 

предмета через 

демонстрацию 

обучающимся примеров 

ответственного, 

гражданского поведения, 

проявления 

человеколюбия и 

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/496

3/start/43532/  

 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/610

1/start/41745/  

 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/610

2/start/  

 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/377

9/start/169241/ 

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.  

 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4963/start/43532/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4963/start/43532/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6101/start/41745/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6101/start/41745/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6102/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6102/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3779/start/169241/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3779/start/169241/


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/389

0/start/  

 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/610

7/start/79881/  

 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/497

2/start/  

 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/391

2/start/88045/  

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.  

 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/3890/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3890/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6107/start/79881/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6107/start/79881/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4972/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4972/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3912/start/88045/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3912/start/88045/
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