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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Примерная рабочая программа по дисциплине «Физическая культура» для 10—11 классов общеобразовательных организаций 

представляет собой методически оформленную концепцию требований Федерального государственного образовательного стандарта 

среднего общего образования и раскрывает их реализацию через конкретное содержание. 
 
ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО КУРСА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 
При создании Примерной рабочей программы учитывались потребности современного российского общества в физически крепком и 

дееспособном подрастающем поколении, способном активно включаться в разнообразные формы здорового образа жизни, умеющем 

использовать ценности физической культуры для укрепления, поддержания здоровья и сохранения активного творческого долголетия.  
В Примерной рабочей программе нашли свои отражения объективно сложившиеся реалии современного социокультурного развития 

российского общества, условия деятельности образовательных организаций, возросшие требования родителей, учителей и методистов к 

совершенствованию содержания школьного образования, внедрение новых методик и технологий в учебно-воспитательный процесс. 
При формировании основ Примерной рабочей программы использовались прогрессивные идеи и теоретические положения ведущих 

педагогических концепций, определяющих современное развитие отечественной системы образования: 
концепция духовно-нравственного развития и воспитания гражданина Российской Федерации, ориентирующая учебно-воспитательный 

процесс на формирование гуманистических и патриотических качеств личности учащихся, ответственности за судьбу Родины;  
концепция формирования универсальных учебных действий, определяющая основы становления российской гражданской идентичности 

школьников, активное их включение в культурную и общественную жизнь страны;  
концепция формирования ключевых компетенций, устанавливающая основу саморазвития и самоопределения личности в процессе 

непрерывного образования; 
концепция преподавания учебного предмета «Физическая культура», ориентирующая учебно-воспитательный процесс на внедрение 

новых технологий и инновационных подходов в обучении двигательным действиям, укреплении здоровья и развитии физических 

качеств;  
концепция структуры и содержания учебного предмета «Физическая культура», обосновывающая направленность учебных программ на 

формирование целостной личности учащихся, потребность в бережном отношении к своему здоровью и ведению здорового образа 

жизни.  
В своей социально-ценностной ориентации Примерная рабочая программа сохраняет исторически сложившееся предназначение 

дисциплины «Физическая культура» в качестве средства подготовки учащихся к предстоящей жизнедеятельности, укреплению здоровья, 
повышению функциональных и адаптивных возможностей систем организма, развитию жизненно важных физических качеств.  



Программа обеспечивает преемственность с Примерной рабочей программой основного общего образования и предусматривает 

завершение полного курса обучения школьников в области физической культуры.   
 
 
ЦЕЛИ ИЗУЧЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 
Общей целью школьного 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 Примерной рабочей программе для 10—11 классов данная цель 

конкретизируется и связывается с формированием потребности учащихся в здоровом образе жизни, дальнейшем накоплении 

практического опыта по использованию современных систем физической культуры в соответствии с личными интересами и 

индивидуальными показателями здоровья, особенностями предстоящей учебной и трудовой деятельности. Данная цель реализуется в 

Примерной рабочей программе по трѐм основным направлениям. 
1. Развивающая направленность определяется вектором развития физических качеств и функциональных возможностей организма 

занимающихся, повышением его надѐжности, защитных и адаптивных свойств. Предполагаемым результатом данной направленности 

становится достижение обучающимися оптимального уровня физической подготовленности и работоспособности, готовности к 

выполнению нормативных требований комплекса ГТО.  
2. Обучающая направленность представляется закреплением основ организации и планирования самостоятельных занятий 

оздоровительной, спортивно-достиженческой и прикладно-ориентированной физической культурой, обогащением двигательного опыта за 

счѐт 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. 
3. Воспитывающая направленность программы заключается в содействии активной социализации школьников на основе 

формирования научных представлений о социальной сущности физической культуры, еѐ месте и роли в жизнедеятельности современного 

человека, воспитании социально значимых и личностных качеств. В числе предполагаемых практических результатов данной 

направленности можно выделить приобщение учащихся к культурным ценностям физической культуры, приобретение способов общения 

и коллективного взаимодействия во время совместной учебной, игровой и соревновательной деятельности, стремление к физическому 

совершенствованию и укреплению здоровья.    
Центральной идеей конструирования Примерной рабочей программы и еѐ планируемых результатов в средней общеобразовательной 

школе является воспитание целостной личности учащихся, 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 еѐ базовыми компонентами: информационным (знания о физической культуре), 

операциональным (способы самостоятельной деятельности) и мотивационно-процессуальным (физическое совершенствование). 
В целях усиления мотивационной составляющей учебного предмета, придания ей личностно значимого смысла, содержание 

Примерной рабочей программы представляется системой модулей, которые структурными компонентами входят в раздел «Физическое 

совершенствование». 
Инвариантные модули включают в себя содержание базовых видов спорта: гимнастики, лѐгкой атлетики, зимних видов спорта (на 

примере лыжной подготовки1), спортивных игр, плавания и атлетических единоборств. Данные модули в своѐм предметном содержании 

ориентируются на всестороннюю физическую подготовленность учащихся, освоение ими технических действий и физических 

упражнений, содействующих обогащению двигательного опыта.  
Вариативные модули объединены в Примерной рабочей программе модулем «Спортивная и физическая подготовка», содержание 

которого разрабатывается образовательной организацией на основе Примерных модульных программ по физической культуре для 

общеобразовательных организаций, рекомендуемых Министерством просвещения Российской Федерации. Основной содержательной 

направленностью вариативных модулей является подготовка учащихся к выполнению нормативных требований Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса ГТО, активное вовлечение их в соревновательную деятельность. 
Исходя из интересов учащихся, традиций конкретного региона или образовательной организации модуль «Спортивная и физическая 

подготовка» может разрабатываться учителями физической культуры на основе содержания базовой физической подготовки, 

национальных видов спорта, современных оздоровительных систем. В настоящей Примерной рабочей программе в помощь учителям 

физической культуры в рамках данного модуля предлагается содержательное наполнение модуля «Базовая физическая подготовка». 
 

МЕСТО УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА » В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ 

В соответствии с Федеральным государственным образовательным стандартом начальногообразования учебный предмет «Физическая 

культура» входит в предметную область «Физическая культура» и является обязательным для изучения. 
Содержание учебного предмета «Физическая культура», представленное в рабочей программе, соответствует ФГОС НОО, Примерной   

образовательной программе  среднего общего образования. 
Учебным планом на изучение Физическая культура в  10   классе отводится –  17,0  ч. (0,5 часа  в неделю). 

                                                           
 
 



Практическая часть учебного предмета «Физическая культура» выполняется за счет материально-технической базы исправительного 
учреждения. В ФКУ ИК-8 УФСИН России по Омской области, ФКУ ЛИУ -2 УФСИН России по Омской области имеются спортивные 

площадки, тренажѐрные залы и другие спортивные сооружения, позволяющие обучающимся КОУ «Средняя школа № 3 (очно – 
заочная)»дополнительно к часам физической культуры, реализуемым по учебному плану школы, совершенствовать технику выполнения 

базовых упражнений ОФП (общая физическая подготовка) в условиях пенитенциарной системы, развивать физическое качества с 

использованием спортивного оборудования и инвентаря, а также посредством упражнений с собственным весом. 

Реализация школьными педагогами воспитательного потенциала урока предполагает следующее: 
 установление доверительных отношений между учителем и его учениками, способствующих позитивному восприятию учащимися 

требований и просьб учителя через живой диалог, привлечение их внимания к обсуждаемой на уроке информации, активизацию их 

познавательной деятельности через использование занимательных элементов, историй из жизни современников; 
 побуждение обучающихся соблюдать на уроке общепринятые нормы поведения, правила общения со всеми участниками 

образовательного процесса, принципы учебной дисциплины и самоорганизации через знакомство и в последующем соблюдение «Правил 

внутреннего распорядка обучающихся», взаимоконтроль и самоконтроль обучающихся; 
 специально разработанные занятия - уроки, виртуальные занятия-экскурсии, которые расширяют образовательное пространство 

предмета, воспитывают любовь к прекрасному, к природе, к родному городу;  
 использование воспитательных возможностей содержания учебного предмета через демонстрацию обучающимся   примеров 

ответственного, гражданского поведения, проявления человеколюбия и добросердечности, перевод содержания с уровня знаний на 

уровень личностных смыслов, восприятие ценностей через подбор соответствующих текстов для чтения, задач для решения, проблемных 

ситуаций для обсуждения в классе, анализ поступков людей, историй судеб, комментарии к происходящим в мире событиям, 

историческая справка, проведение Уроков мужества; 
 применение на уроке групповой формы работы или работы в парах, которые учат школьников командной работе и взаимодействию 

с другими обучающимися, постановки общей цели, для достижения которой каждый должен внести индивидуальный вклад, 

распределению ролей, рефлексией вклада каждого в общий результат;   
 проведение учебных (олимпиады, занимательные уроки и пятиминутки, урок - деловая игра, урок – путешествие, урок мастер-

класс, урок-исследование и др.) и учебно-развлекательных мероприятий (конкурс-игра «Предметный кроссворд», турнир «Своя игра», 

викторины, литературная композиция, конкурс газет и рисунков и др.), которые помогают поддержать мотивацию к получению знаний, 
налаживанию позитивных межличностных отношений в классе, помогают установлению доброжелательной атмосферы во время урока;    

 организация шефства мотивированных и эрудированных учащихся над их неуспевающими одноклассниками, дающего 

школьникам социально значимый опыт сотрудничества и взаимной помощи; 



 использование ИКТ и дистанционных образовательных технологий обучения, обеспечивающих современные активности 

обучающихся (программы-тренажеры, тесты, зачеты в электронных приложениях, мультимедийные презентации, научно-популярные 

передачи, фильмы, видео лекции); 
 инициирование и поддержка исследовательской деятельности школьников в рамках реализации ими индивидуальных и групповых 

исследовательских проектов, что даст школьникам возможность приобрести навык самостоятельного решения теоретической проблемы, 
навык генерирования и оформления собственных идей, навык уважительного отношения к чужим идеям, оформленным в работах других 

исследователей, навык публичного выступления перед аудиторией, аргументирования и отстаивания своей точки зрения; 
 

        Непрерывный поиск приемов и форм взаимодействия педагогов и обучающихся на учебном занятии позволяет приобретенным 

знаниям, отношениям и опыту перейти в социально значимые виды самостоятельной деятельности 

 

п/п 
Реализация воспитательного 

потенциала урока 
Деятельность учителя с учетом программы воспитания 

1 установление доверительных 

отношений между учителем и 

его учениками, 

способствующих позитивному 

восприятию учащимися 

требований и просьб учителя  

А) живой диалог, привлечение   внимания обучающихся к обсуждаемой на уроке информации, 

активизацию их познавательной деятельности через использование занимательных элементов, 

историй из жизни современников;  
Б) доброжелательная атмосфера во время урока (сотрудничество, поощрение, доверие, 

поручение важного дела, эмпатия, создание ситуации успеха; каждый ученик должен быть 

уверен, что любое мнение, даже ошибочное или наивное, не будет подвергаться насмешкам, 

оскорблениям или унизительным комментариям учителя); 
В) небольшие, но привлекательные для обучающихся традиции или ритуалы, которые 

настраивали бы школьников на позитивный лад, снимали психологическое напряжение, 

позволяли легко включиться в урок («Афоризмы дня», синквейн и др). 
2 организации конструктивного 

диалога на уроке 
А) задавать вопросы на понимание и уточнение сказанного; стараться мысленно удерживать 

логику говорящего; стараться быть в контакте с говорящим; 
Б) стараться выделять главное, существенное в речи говорящего; 
В) организация конструктивной критики 

3 побуждение обучающихся А) знакомство и в последующем соблюдение «Правил внутреннего распорядка обучающихся», 



соблюдать на уроке 

общепринятые нормы 

поведения, правила общения со 

всеми участниками 

образовательного процесса, 

принципы учебной дисциплины 

и самоорганизации  

взаимоконтроль и самоконтроль обучающихся 
Б) оценивать нужно только поступок, а не самого ученика 
В) использовать на своѐм уроке афоризмы, крылатые фразы, цитаты и др. 
 

4 расширение образовательного 

пространства предмета, 

воспитание любви к 

прекрасному, к природе, к 

родному городу 

А) разнообразие форм деятельности на уроках: всевозможных игр, бесед, дискуссий, викторин, 

групповой ра- боты, проектирования, элементов театрализации, анализа проблемных ситуаций 

и т.д., и т.п. 
Б) специально разработанные занятия - уроки, виртуальные занятия-экскурсии 
 

5 использование воспитательных 

возможностей содержания 

учебного предмета; перевод 

содержания с уровня знаний на 

уровень личностных смыслов, 

восприятие ценностей 

А) демонстрацияобучающимся   примеров ответственного, гражданского поведения, 

проявления человеколюбия и добросердечности;  
Б) подбор соответствующих текстов для чтения, задач для решения, проблемных ситуаций для 

обсуждения в классе, анализ поступков людей, историй судеб, комментарии к происходящим в 

мире событиям, историческая справка,проведение Уроков мужества 
В) в рамках изучаемой на уроке темы, найти  возможность поговорить  о человечности, 

экологии, патриотизме, трудолюбии(Вопросы сохранения исторической памяти, Вопросы 

опасности неумеренного потребления, Вопросы гуманного отношения к животным, Вопросы 

раздельного сбора мусора, Вопросы безопасности в цифровом мире) 
Г) привлечь внимание учеников к личностям известных людей, изучаемым на том или ином 

уроке — к их характерам, поступкам, перипетиям их судеб. Это могут быть ученые, 

изобретатели, писатели, художники, философы, полководцы, правители, общественные 

деятели.герои литературных произведений. 
Д) рассказать ученикам о современных достижениях отечественной науки. (День знаний 1 

сентября, День российской науки 8 февраля, День биолога, который отмечают каждую 

четвѐртую субботу апреля, Всемирный день историка 28 марта, всемирный день математики 14 

марта и т.п.) и нравственных аспектах научных открытий, которые они изучают на уроке 
6 обучение   командной работе и А) применение на уроке групповой формы работы или работы в парах, постановка общей 



взаимодействию с другими 

обучающимися,  
цели, для достижения которой каждый должен внести индивидуальный вклад, распределение 

ролей, рефлексия вклада каждого в общий результат; 
Б) мини-проект по определенной теме, ролевая игра, обучающая сюжетная игра, проблемные 

вопросы и практико-ориентированные задачи, научные тексты и др. 
В) настольные игры; игры-конкурсы; игры-викторины 

7 поддержка мотивации к 

получению знаний, 

налаживание позитивных 

межличностных отношений в 

классе, установление 

доброжелательной атмосферы 

во время урока 

А) приемы настроя и поддержки интереса учеников в процессе урока (упражнения на 

внимание и др)., смена видов деятельности 
Б) проведение учебных (олимпиады, занимательные уроки и пятиминутки, урок - деловая игра, 

урок – путешествие, урок мастер-класс, урок-исследование и др.) и учебно-развлекательных 

мероприятий (конкурс-игра «Предметный кроссворд», турнир «Своя игра», викторины, 

литературная композиция, конкурс газет и рисунков и др.), 

8 Приобретение социально 

значимого опыта 

сотрудничества и взаимной 

помощи 

А) организация шефства мотивированных и эрудированных учащихся над их неуспевающими 

одноклассниками: 
- организовать группу отстающих, которые хотели бы повысить уровень своих знаний и 

предложить наиболее одаренным ученикам проводить занятия для них 
- время от времени просить таких школьников принимать участие в составлении проверочных 

заданий для всего класса 
- дать им возможность провести консультации перед контрольной работой и т.п.  
— находить для таких учеников интересный дополнительный материал, которые могли бы 

оказаться полезными для углубленного изучения предмета 
Б) способным ученикам можно предложить взять на себя одну из следующих ролей: ассистент, 

лаборант, консультант и др. 
9 использование ИКТ и 

дистанционных 

образовательных технологий 

обучения, обеспечивающих 

современные активности 

обучающихся  

программы-тренажеры, тесты, зачеты в электронных приложениях, мультимедийные 

презентации, научно-популярные передачи, фильмы, видео лекции 
 

10 инициирование и поддержка реализация учениками индивидуальных и групповых исследовательских 



исследовательской 

деятельности школьников  
проектов(возможность приобрести навык самостоятельного решения теоретической проблемы, 

навык генерирования и оформления собственных идей, навык уважительного отношения к 

чужим идеям, оформленным в работах других исследователей, навык публичного выступления 
перед аудиторией, аргументирования и отстаивания своей точки зрения) 

ФОРМЫ УЧЕТА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ ВОСПИТАНИЯ 

Реализация школьными педагогами воспитательного потенциала урока предполагает следующее: 
 установление доверительных отношений между учителем и его учениками, способствующих позитивному восприятию учащимися 

требований и просьб учителя через живой диалог, привлечение их внимания к обсуждаемой на уроке информации, активизацию их 

познавательной деятельности через использование занимательных элементов, историй из жизни современников; 
 побуждение обучающихся соблюдать на уроке общепринятые нормы поведения, правила общения со всеми участниками 

образовательного процесса, принципы учебной дисциплины и самоорганизации через знакомство и в последующем соблюдение «Правил 

внутреннего распорядка обучающихся», взаимоконтроль и самоконтроль обучающихся; 
 специально разработанные занятия - уроки, виртуальные занятия-экскурсии, которые расширяют образовательное пространство 

предмета, воспитывают любовь к прекрасному, к природе, к родному городу;  
 использование воспитательных возможностей содержания учебного предмета через демонстрацию обучающимся   примеров 

ответственного, гражданского поведения, проявления человеколюбия и добросердечности, перевод содержания с уровня знаний на 

уровень личностных смыслов, восприятие ценностей через подбор соответствующих текстов для чтения, задач для решения, проблемных 

ситуаций для обсуждения в классе, анализ поступков людей, историй судеб, комментарии к происходящим в мире событиям, 

историческая справка, проведение Уроков мужества; 
 применение на уроке групповой формы работы или работы в парах, которые учат школьников командной работе и взаимодействию 

с другими обучающимися, постановки общей цели, для достижения которой каждый должен внести индивидуальный вклад, 

распределению ролей, рефлексией вклада каждого в общий результат;   
 проведение учебных (олимпиады, занимательные уроки и пятиминутки, урок - деловая игра, урок – путешествие, урок мастер-

класс, урок-исследование и др.) и учебно-развлекательных мероприятий (конкурс-игра «Предметный кроссворд», турнир «Своя игра», 

викторины, литературная композиция, конкурс газет и рисунков и др.), которые помогают поддержать мотивацию к получению знаний, 
налаживанию позитивных межличностных отношений в классе, помогают установлению доброжелательной атмосферы во время урока;    

 организация шефства мотивированных и эрудированных учащихся над их неуспевающими одноклассниками, дающего 

школьникам социально значимый опыт сотрудничества и взаимной помощи; 



 использование ИКТ и дистанционных образовательных технологий обучения, обеспечивающих современные активности 

обучающихся (программы-тренажеры, тесты, зачеты в электронных приложениях, мультимедийные презентации, научно-популярные 

передачи, фильмы, видео лекции); 
 инициирование и поддержка исследовательской деятельности школьников в рамках реализации ими индивидуальных и групповых 

исследовательских проектов, что даст школьникам возможность приобрести навык самостоятельного решения теоретической проблемы, 
навык генерирования и оформления собственных идей, навык уважительного отношения к чужим идеям, оформленным в работах других 

исследователей, навык публичного выступления перед аудиторией, аргументирования и отстаивания своей точки зрения; 
 

        Непрерывный поиск приемов и форм взаимодействия педагогов и обучающихся на учебном занятии позволяет приобретенным 

знаниям, отношениям и опыту перейти в социально значимые виды самостоятельной деятельности. 

 

п/п 
Реализация воспитательного 

потенциала урока 
Деятельность учителя с учетом программы воспитания 

1 установление доверительных 

отношений между учителем и 

его учениками, 

способствующих позитивному 

восприятию учащимися 

требований и просьб учителя  

А) живой диалог, привлечение   внимания обучающихся к обсуждаемой на уроке информации, 

активизацию их познавательной деятельности через использование занимательных элементов, 

историй из жизни современников;  
Б) доброжелательная атмосфера во время урока (сотрудничество, поощрение, доверие, 

поручение важного дела, эмпатия, создание ситуации успеха; каждый ученик должен быть 

уверен, что любое мнение, даже ошибочное или наивное, не будет подвергаться насмешкам, 

оскорблениям или унизительным комментариям учителя); 
В) небольшие, но привлекательные для обучающихся традиции или ритуалы, которые 

настраивали бы школьников на позитивный лад, снимали психологическое напряжение, 

позволяли легко включиться в урок («Афоризмы дня», синквейн и др). 
2 организации конструктивного 

диалога на уроке 
А) задавать вопросы на понимание и уточнение сказанного; стараться мысленно удерживать 

логику говорящего; стараться быть в контакте с говорящим; 
Б) стараться выделять главное, существенное в речи говорящего; 
В) организация конструктивной критики 

3 побуждение обучающихся А) знакомство и в последующем соблюдение «Правил внутреннего распорядка обучающихся», 



соблюдать на уроке 

общепринятые нормы 

поведения, правила общения со 

всеми участниками 

образовательного процесса, 

принципы учебной дисциплины 

и самоорганизации  

взаимоконтроль и самоконтроль обучающихся 
Б) оценивать нужно только поступок, а не самого ученика 
В) использовать на своѐм уроке афоризмы, крылатые фразы, цитаты и др. 
 

4 расширение образовательного 

пространства предмета, 

воспитание любви к 

прекрасному, к природе, к 

родному городу 

А) разнообразие форм деятельности на уроках: всевозможных игр, бесед, дискуссий, викторин, 

групповой ра- боты, проектирования, элементов театрализации, анализа проблемных ситуаций 

и т.д., и т.п. 
Б) специально разработанные занятия - уроки, виртуальные занятия-экскурсии 
 

5 использование воспитательных 

возможностей содержания 

учебного предмета; перевод 

содержания с уровня знаний на 

уровень личностных смыслов, 

восприятие ценностей 

А) демонстрацияобучающимся   примеров ответственного, гражданского поведения, 

проявления человеколюбия и добросердечности;  
Б) подбор соответствующих текстов для чтения, задач для решения, проблемных ситуаций для 

обсуждения в классе, анализ поступков людей, историй судеб, комментарии к происходящим в 

мире событиям, историческая справка,проведение Уроков мужества 
В) в рамках изучаемой на уроке темы, найти  возможность поговорить  о человечности, 

экологии, патриотизме, трудолюбии(Вопросы сохранения исторической памяти, Вопросы 

опасности неумеренного потребления, Вопросы гуманного отношения к животным, Вопросы 

раздельного сбора мусора, Вопросы безопасности в цифровом мире) 
Г) привлечь внимание учеников к личностям известных людей, изучаемым на том или ином 

уроке — к их характерам, поступкам, перипетиям их судеб. Это могут быть ученые, 

изобретатели, писатели, художники, философы, полководцы, правители, общественные 

деятели.герои литературных произведений. 
Д) рассказать ученикам о современных достижениях отечественной науки. (День знаний 1 

сентября, День российской науки 8 февраля, День биолога, который отмечают каждую 

четвѐртую субботу апреля, Всемирный день историка 28 марта, всемирный день математики 14 

марта и т.п.) и нравственных аспектах научных открытий, которые они изучают на уроке 
6 обучение   командной работе и А) применение на уроке групповой формы работы или работы в парах, постановка общей 



взаимодействию с другими 

обучающимися,  
цели, для достижения которой каждый должен внести индивидуальный вклад, распределение 

ролей, рефлексия вклада каждого в общий результат; 
Б) мини-проект по определенной теме, ролевая игра, обучающая сюжетная игра, проблемные 

вопросы и практико-ориентированные задачи, научные тексты и др. 
В) настольные игры; игры-конкурсы; игры-викторины 

7 поддержка мотивации к 

получению знаний, 

налаживание позитивных 

межличностных отношений в 

классе, установление 

доброжелательной атмосферы 

во время урока 

А) приемы настроя и поддержки интереса учеников в процессе урока (упражнения на 

внимание и др)., смена видов деятельности 
Б) проведение учебных (олимпиады, занимательные уроки и пятиминутки, урок - деловая игра, 

урок – путешествие, урок мастер-класс, урок-исследование и др.) и учебно-развлекательных 

мероприятий (конкурс-игра «Предметный кроссворд», турнир «Своя игра», викторины, 

литературная композиция, конкурс газет и рисунков и др.), 

8 Приобретение социально 

значимого опыта 

сотрудничества и взаимной 

помощи 

А) организация шефства мотивированных и эрудированных учащихся над их неуспевающими 

одноклассниками: 
- организовать группу отстающих, которые хотели бы повысить уровень своих знаний и 

предложить наиболее одаренным ученикам проводить занятия для них 
- время от времени просить таких школьников принимать участие в составлении проверочных 

заданий для всего класса 
- дать им возможность провести консультации перед контрольной работой и т.п.  
— находить для таких учеников интересный дополнительный материал, которые могли бы 

оказаться полезными для углубленного изучения предмета 
Б) способным ученикам можно предложить взять на себя одну из следующих ролей: ассистент, 

лаборант, консультант и др. 
9 использование ИКТ и 

дистанционных 

образовательных технологий 

обучения, обеспечивающих 

современные активности 

обучающихся  

программы-тренажеры, тесты, зачеты в электронных приложениях, мультимедийные 

презентации, научно-популярные передачи, фильмы, видео лекции 
 

10 инициирование и поддержка реализация учениками индивидуальных и групповых исследовательских 



исследовательской 

деятельности школьников  
проектов(возможность приобрести навык самостоятельного решения теоретической проблемы, 

навык генерирования и оформления собственных идей, навык уважительного отношения к 

чужим идеям, оформленным в работах других исследователей, навык публичного выступления 

перед аудиторией, аргументирования и отстаивания своей точки зрения) 
 
 
СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 
 
Знания о физической культуре Физическая культура как социальное явление. Истоки возникновения культуры как социального 

явления, характеристика основных направлений еѐ развития (индивидуальная, национальная, мировая). Культура как способ развития 

человека, еѐ связь с условиями жизни и деятельности. Физическая культура как явление культуры, связанное с преобразованием 

физической природы человека. Характеристика системной организации физической культуры в современном обществе, основные 

направления еѐ 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. Законодательные основы развития 

физической культуры в Российской Федерации. Извлечения из статей, касающихся соблюдения прав и обязанностей граждан в занятиях 

физической культурой и спортом: Федеральный Закон РФ «О физической культуре и спорте в РФ»; Федеральный Закон РФ «Об 

образовании в РФ». Физическая культура как средство укрепления здоровья человека. Здоровье как базовая ценность человека и 

общества. Характеристика основных компонентов здоровья, их связь с занятиями физической культурой. Общие представления об 

истории и развитии популярных систем оздоровительной физической культуры, их целевая ориентация и предметное содержание. 

Способы самостоятельной двигательной деятельности  
Физкультурно-оздоровительные мероприятия в условиях активного отдыха и досуга. 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. Медицинский осмотр учащихся как необходимое условие для организации самостоятельных занятий 

оздоровительной физической культурой. Контроль текущего состояния организма с помощью пробы Руфье, характеристика способов 

применения и критериев оценивания. Оперативный контроль в системе самостоятельных занятий кондиционной тренировкой, цель и 

задачи контроля, способы организации и проведения измерительных процедур.  



Физическое совершенствование Физкультурно-оздоровительная деятельность. Упражнения оздоровительной гимнастики как средство 

профилактики нарушения осанки и органов зрения; предупреждения перенапряжения мышц опорно-двигательного аппарата при 

длительной работе за компьютером. Атлетическая и аэробная гимнастика как современные оздоровительные системы физической 

культуры: цель, задачи, формы организации. Способы индивидуализации содержания и физических нагрузок при планировании 

системной организации занятий кондиционной тренировкой. Спортивно-оздоровительная деятельность. Модуль «Спортивные игры». 

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. 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. 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. 
 Прикладно-ориентированная двигательная деятельность. Модуль «Плавательная подготовка». Спортивные и прикладные упражнения в 

плавании: брасс на спине; плавание на боку; прыжки в воду вниз ногами. Модуль «Спортивная и физическая подготовка». Техническая и 

специальная физическая подготовка по избранному виду спорта; выполнение соревновательных действий в стандартных и вариативных 

условиях. Физическая подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО с использованием средств базовой физической подготовки, 
видов спорта и оздоровительных систем физической культуры; национальных видов спорта, культурно-этнических игр. 

 
 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

В части гражданского воспитания должны отражать: 
— 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 школе и детско-

юношеских организациях; 
— умение взаимодействовать с социальными институтами в соответствии с их функциями и назначением; 
— готовность к гуманитарной и волонтѐрской деятельности.  



В части патриотического воспитания должны отражать: 
— 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 убеждѐнность, готовность к служению и защите Отечества, ответственность за его судьбу. 

В части духовно-нравственного воспитания должны отражать: 
— 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. 

В части эстетического воспитания должны отражать: 
— 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; 
— убеждѐнность 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. 

В части физического воспитания должны отражать: 
— 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. 

В части трудового воспитания должны отражать: 
— готовность к труду, осознание приобретѐнных 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. 

В части экологического воспитания должны отражать: 
— 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. 

В части ценностей научного познания должны отражать: 
— 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 

Овладение универсальными познавательными действиями: 
1) базовые логические действия: 
— самостоятельно формулировать и актуализировать проблему, рассматривать еѐ 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 учѐтом 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; 
2) 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;  
— овладение видами 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 еѐ 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 приобретѐнный 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; 
 3) 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 учѐтом назначения информации и целевой аудитории, выбирая оптимальную форму 

представления и визуализации; 
— оценивать достоверность, легитимность информации, еѐ 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. 

Овладение универсальными коммуникативными действиями:  



1) 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; 
— развѐрнуто и логично излагать свою точку зрения с использованием языковых средств; 
2) совместная деятельность: 
— понимать и использовать преимущества командной и индивидуальной работы; 
— выбирать тематику и методы совместных действий с учѐтом общих интересов и возможностей каждого члена коллектива;  
— принимать цели совместной деятельности, организовывать и координировать действия по еѐ достижению: составлять план действий, 

распределять роли с учѐтом 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. 

Овладение универсальными регулятивными действиями:  
1) самоорганизация: 
— самостоятельно осуществлять познавательную деятельность, выявлять проблемы, ставить и формулировать собственные задачи в 

образовательной деятельности и жизненных ситуациях; 
— самостоятельно составлять план решения проблемы с учѐтом 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 приобретѐнный опыт; 
— способствовать формированию и проявлению широкой эрудиции в разных областях знаний; постоянно повышать свой 

образовательный и культурный уровень;   
2) самоконтроль: 
— давать оценку новым ситуациям, вносить коррективы в деятельность, оценивать соответствие результатов целям;  
— владеть навыками познавательной рефлексии как осо- 



знанием совершаемых действий и мыслительных процессов, их результатов и оснований; использовать приѐмы рефлексии для оценки 

ситуации, выбора верного решения; 
— уметь оценивать риски и своевременно принимать решения по их снижению; 
— принимать мотивы и аргументы других при анализе результатов деятельности; 
3) принятие себя и других: 
— принимать себя, понимая свои недостатки и достоинства; 
— принимать мотивы и аргументы других при анализе результатов деятельности; 
— признавать своѐ право и право других на ошибки; 
— развивать способность понимать мир с позиции другого человека. 
 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

12 КЛАСС 

По разделу «Знания о физической культуре» отражают умения и способности:  
— характеризовать адаптацию организма к физическим нагрузкам как основу укрепления здоровья, учитывать еѐ 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.  

По разделу «Организация самостоятельных занятий» отражают умения и способности: 
— планировать оздоровительные мероприятия в режиме учебной и трудовой деятельности с целью профилактики умственного и 

физического утомления, оптимизации работоспособности и функциональной активности основных 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.  

По разделу «Физическое совершенствование» отражают умения и способности: 



— 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 учѐтом индивидуальных интересов и потребностей в физическом развитии и физическом совершенствовании; 
— демонстрировать технику приѐмов и защитных действий из атлетических единоборств, выполнять их во взаимодействии с 

партнѐром; 
— 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.   
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



    ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  

     12   КЛАСС  

№ п/п  

 

Наименование 

разделов и тем 

программы 

 

Количествочасов Дата 

изуче

ния 

Видя 

деятельнос-
ти 

 (со старой 

программы) 

Виды и 

формы 

контроля 
(со 

старой 

програм 
мы) 

Электрон-
ные 

(цифровые

образовате

льные 

ресурсы) 
 

Формы 

учета 

программ 
мы 

воспита-
ния 

Всего 

 

Контр

ольн

ые 
работ

ы 

 

Пра

кти

ческ

иер

абот

ы 

 

Раздел 1. Знания о  физической культуре.   

1.1 
1.2 

Здоровый образ 

жизни современного 

человека. 
2 0.25 1 

С
ен

тя
б

р
ь 

Выполнение 

правил 

(принципов) 

планирования 

занятий 

кондиционной 

тренировкой с 

учѐтом 

особенностей 

адаптации 

организма к 

физическим 

нагрузкам. 

Вводная 

диагности

ка 

Библиотека 

ЦОК 

https://m.eds
oo.ru/7f4130

34 

А1 
А2 
Б1 

Итого по разделу 2 0.25 1     

Раздел 2. Профилактика травматизма и оказание первой помощи во время занятий физической культурой 

https://m.edsoo.ru/7f413034
https://m.edsoo.ru/7f413034
https://m.edsoo.ru/7f413034


2.1 
2.2 

Профилактика трав- 
матизма и оказание 

первой помощи во 

время занятий 

физической 

культурой 

2 

  

 

 

 

 

1 

О
к
тя

б
р
ь 

Разучивают 

действия по 

оказанию 

первой 

помощи при 

Способы и 

приѐмы 

оказания 

первой 

помощи при 

переломах, 

вывихах и 

ранениях; 

обморожении; 

солнечном и 

тепловом 

ударах. 

Тестирова

ние 

Практиче

ская 

работа. 

http://fiskult-
ura.ucoz.ru/ 

2А 

3А 

6А 

Итого по разделу 2  1      

Раздел 3. Способы самостоятельной двигательной деятельности 



3.1 
3.2 

Современные 

оздоровительные 

методы и процедуры 

в режиме здорового 

образа жизни. 

 
2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 н
о
я
б

р
ь 

 Выполнение 

массажа как 

средство 

оздоровитель- 
ной 

физической 

культуры; 

правила 

организации и 

проведения 

процедур 

массажа. 

Тестиров

ание 

Практиче

ская 

работа. 
https://m.edsoo.
ru/7f413034 

4А 

4Б 

6А 

3.3 
3.4 

Самостоятельная под- 
готовка к 

выполнению 

нормативных 

требований 

комплекса ГТО 

2 

 

 

 

0.25 

 

 

 

1 

д
ек

аб
р
ь
 

Самостоятельн

ая физическая 

подготовка и 

особенности 

планирования 

еѐ 

направленност

и по 

тренировоч- 
ным циклам. 

Контроль

ная  

работа 

 1 п.г 

Практиче

ская 

работа. 

https://m.edsoo.
ru/7f413034 

2А.Б 

6А 

Итого по разделу 4 0.25    2      

 Раздел 4  Физическое совершенствование 

https://m.edsoo.ru/7f413034
https://m.edsoo.ru/7f413034
https://m.edsoo.ru/7f413034
https://m.edsoo.ru/7f413034


4.1 
4.2 

Физкультурно-
оздоровительная 

деятельность. 
Стретчинг и шейпинг 

как современные 

оздоровительные 

системы физической 

культуры 

2 
 

1 

я
н

в
ар

ь
 

Разучивают 

комплексы 

упражнений 

силовой 

гимнастики и 

включают их в 

содержание 

занятий конди- 
ционной 

тренировкой. 

Практиче

ская  

работа. 

http://fiskult-
ura.ucoz.ru/ 

4А 

4Б 

6А 

4.3 
4.4 

Модуль «Спортивные 

игры» Футбол. 
2  1 

ф
ев

р
ал

ь
 

Совершенство

вание 

основных 

технических 

приѐмов и 

тактических 

действий в 

условиях 

учебной и 

игровой 

деятельности 

Тестирова

ние 

Практиче

ская  

работа. 
http://festival.1
september.ru 

 

2А.Б 

6А 

http://festival.1september.ru/
http://festival.1september.ru/


4.5 
4.6 

Баскетбол 
Волейбол 

2 0.25 1 

м
ар

т 

.Совершенство

вание 

основных 

технических 

приѐмов и 

тактических 

действий в 

условиях 

учебной и 

игровой 

деятельности 

Тестирова

ние 

Практиче

ская  

работа. 
http://www.it-
n.ru/  

1А,Б 

2А.Б 

6А 

4.7 
4.8 

Модуль 

«Атлетические 
 единоборства» 

2 
 

1 

ап
р

ел
ь
 

Основные 

технические 

приѐмы 

атлетических 

единоборств и 

способы их 

самосто 

ятельного 

разучивания 

(стойки, за- 
хваты, броски) 

Диагност

ическое 

Тестирова

ние 

Практиче

ская 

работа. 

http://festival.1
september.ru 

http://www.it-
n.ru/  

1А,Б 

2А.Б 

 

http://festival.1september.ru/
http://festival.1september.ru/


4.9 
4.10 

Спортивная и 

физическая 

подготовка 
Подготовка к 

демонстрации 

полученных 

результатов 

1 0.5 1 

м
ай

 

Физическая 

подготовка к 

выполнению 

нормативов 

комплекса 

ГТО с 

использование

м средств 

базовой 

физической 

подготовки, 

видов спор- та 

и 

оздоровительн

ых систем фи- 
зической 

культуры, 

национальных 

видов спорта, 

культурно- игр 
этнических 

Годовая 

к.р. 

Практиче

ская  

работа. 

http://festival.1
september.ru 

 

1А,Б 

2А.Б 

6А 

Итого по разделу 9 0.75 5      

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО 

ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ 
17 1 9 

     

http://festival.1september.ru/
http://festival.1september.ru/


ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  
 12  КЛАСС  

№ 
п/п 

Тема урока Количество часов Дата 

изучения 
Виды, формы контроля 

всего контро

льные 

работы 

практ

ическ

ие 

работ

ы 

1-2 Здоровый образ жизни 

современного человека. 
2 0.25 1 сентябрь Вводный контроль 

практическая работаЭссе 
 « Определение индивидуального расхода энергии в процессе 
 занятий оздо ровительной физической культурой» 
 
 

3-4 Профилактика трав- 
матизма и оказание 

первой помощи во вре- 
мя занятий физической 

культурой 

2  1 октябрь Практическая работа;  

« Способы и приѐмы оказания первой помощи при ушибах разных частей тела 

 и сотрясении мозга; переломах, вывихах и ранениях;  » 

 

 
 

5-6 Современные 

оздоровительные методы 

и процедуры в режиме 

здорового образа жизни. 

2  1 ноябрь Практическая  работа; « Разучивают и выполненяют   
сеансы дыхательной гимнастики. Контролируют технику  
выполнения дыхательной гимнастики» 
   
 



7-8 Самостоятельная под- 
готовка к выполнению 

нормативных требова- 
ний комплекса ГТО 

2 0.25 1 декабрь Контрольная работа 1 п.г 
Практическая работа: « Знакомятся и выполняют  технику обязательных  
и дополнительных тестовых заданий комплекса ГТО,  
обсуждают и выявляют сложные их элементы и структурные компоненты» 
 

9-10 Спортивные игры 
 
Футбол 

2 0 1 январь Практическая  работа  
Игра в футбол. Соблюдение правила игры в процессе игровой деятельности, 
принимают участие в спортивных соревнованиях. 
 

11-
12 

Спортивные игры 
 
 
Баскетбол 
 
 

2 0 1 февраль  
 
Игра в баскетбол  

Закрепление и совершенствование технических приѐмов и  
тактических действий в вариативных условиях учебной деятельности. 
 

13-
14 

Спортивные игры 
 
 
Волейбол 

1 0.25 1 март Практическая работа  
Игра в волейбол.  Закрепление и совершенствование  технических 
Приѐмов  и тактических действий в вариативных условиях 
Диагностическая работа 
 
 

15-
16 

Модуль «Атлетические 
 единоборства» 

2 0 1 апрель Практическая работа « Обучения техники самостраховки,  
определение их содержание для каждого вида самостраховки   
 Выполнение общеподводящих упражнений для освоения техники  
основных приѐмов самостраховки » 
 
 

17 Спортивная  0.5 0.25 1 май Практическая работа»Сдача нормативов» 



 

УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА  

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧЕНИКА 

1.Учебное пособие «Мой друг физкультура» для 10-11классов 

МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧИТЕЛЯ 
1. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов  
2. Учебник по физической культуре для учащихся  10-11 классов 
3. Стандарт начального общего образования по физической культуре 
 4.Лях В.И., Зданевич А.А. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1– 11-х классов. – М.: Просвещение, 2020. 
5.М.Я Виленский, И.М. Туревский, и др. Физическая культура 10-11 класс. Под. Ред. М.Я. Виленского –М. Просвещение, 2020. 

Учебник допущенный Министерством образования Российской Федерации. 
6. Рабочая программа по физической культуре 2022 
 
ЦИФРОВЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕСУРСЫ И РЕСУРСЫ СЕТИ ИНТЕРНЕТ 

1. http://www.bibliofond.ru/download_list.aspx?id=14632 Педагогические условия обучения младших школьников элементам 

игры в баскетбол 

2. http://doshkolnik.ru/sport-trenirovki/15139-olimpiiyskie-igry-sportivnyiy-prazdnik-dlya-deteiy-i-roditeleiy.html ОЛИМПИЙСКИЕ 

ИГРЫ (Спортивный праздник для детей и родителей) 

3. http://www.gto-normy.ru/page/5/ Нормы ГТО ру | Нормативы Минспорта РФ - Part 5 

4. http://easyen.ru/load/scenarii_prazdnikov/sportivnye_prazdniki/287 Спортивные праздники - Материалы к праздникам 

5. http://pedsovet.su/load/436 Сообщество взаимопомощи учителей - Pedsovet.su - интернет-сообщество учителей 

физическая подготовка 
Подготовка к 

демонстрации 

полученных результатов 

Контрольная работа 
 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО 

ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ 
17 1.0 9   



6. http://nsportal.ru/ Социальная сеть работников образования 

7. https://multiurok.ru/ Сайт для учителей 

8. http://fizkultura-na5.ru/ Сайт учителей физкультуры "ФИЗКУЛЬТУРА НА 5" 

9. http://fiskult-ura.ucoz.ru/ Сайт «ФизкультУра» 

МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА 

УЧЕБНОЕ ОБОРУДОВАНИЕ 

 Учебно-практическое оборудование 
 
Основная литература для учителя 
1 Стандарт начального общего образования по физической культуре 
 2 Лях В.И., Зданевич А.А. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1– 11-х классов. – М.: Просвещение, 2020. 
3 М.Я Виленский, И.М. Туревский, и др. Физическая культура 10-11 класс. Под. Ред. М.Я. Виленского –М. Просвещение, 2020. 

Учебник допущенный Министерством образования Российской Федерации. 
 4 Рабочая программа по физической культуре 2022 
Дополнительная литература для учителя 
 1 Дидактические материалы по основным разделам и темам учебного предмета «физическая культура» 
2 Кофман Л.Б. Настольная книга учителя физической культуры. – М., Физкультура и спорт, 1998. 
 3 Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Практикум по теории и методики физического воспитания 2001г. 
 4 Школьникова Н.В., Тарасова М.В. Я иду на урок. Книга для учителя физической культуры 10-11 классы. Издательство «Первое 

сентября» 2020 г. 
5 Лях В.И. Тесты в физическом воспитании школьников. Пособие для учителя Издательство Москва 1998. 
 6 Ковалько В.И. Поурочные разработки по физкультуре  10-11 класс Москва «Вако» 2020 
 
ОБОРУДОВАНИЕ ДЛЯ ПРОВЕДЕНИЯ ПРАКТИЧЕСКИХ РАБОТ 
1. Скамейка гимнастическая жесткая (длиной 4 м) 
2.Комплект навесного оборудования ( тренировочные баскетбольные щиты) 
 3.Мячи: набивные весом 1 кг, малый мяч (мягкий), баскетбольные, волейбольные, футбольные 
4. Палка гимнастическая 5.Скакалка  
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 

 


