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1. Пояснительная записка

Рабочая  программа  разработана  и  ориентирована  на  современные  тенденции  в
школьном образовании и активные методики обучения.

Рабочая  программа  позволит  учителю:  1)  реализовать  в  процессе  преподавания
литературы  современные  подходы  к  достижению  личностных,  метапредметных  и
предметных результатов обучения, сформулированных в Федеральном государственном
образовательном стандарте среднего общего образования;

2) определить и структурировать планируемые результаты обучения и содержание
учебного предмета «Физическая культура» по годам обучения в  соответствии с ФГОС
СОО (Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 17.05.2012 №
413  с  изменениями,  внесёнными  Приказами  Министерства  образования  и  науки
Российской Федерации от 29.12.2014 № 1645, от 31.12.2015 № 1578, от 29.06.2017 № 613,
Приказами Министерства просвещения Российской Федерации от 24.09.2020 № 519, от
11.12.2020 № 712, от 19.03.2024 № 171);

3)  разработать  календарно-тематическое  планирование  с  учётом  особенностей
конкретного  класса,  используя  рекомендованное  примерное  распределение  учебного
времени на изучение определённого раздела/темы, а также предложенные основные виды
учебной деятельности для освоения учебного материала разделов/тем курса. Личностные
и  метапредметные  результаты  представлены  с учётом  особенностей  преподавания
физической  культуры  в  средней  общеобразовательной  школе,  с  учётом  методических
традиций построения школьного курса физической культуры, реализованных в большей
части входящих в Федеральный перечень УМК по физической культуре.

1.1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА
УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»

При  создании  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  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  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  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  рабочей  программой  основного
общего образования и предусматривает завершение полного курса обучения школьников
в области физической культуры.   

1.2. ЦЕЛЬ И ЗАДАЧИ 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  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 рабочей программе по трём основным направлениям. 
1. Развивающая направленность определяется вектором развития физических качеств и
функциональных возможностей организма занимающихся, повышением его надёжности,
защитных и  адаптивных свойств  предполагаемым результатом данной направленности
становится  достижение  обучающимися  оптимального  уровня  физической
подготовленности  и  работоспособности,  готовности  к  выполнению  нормативных
требований комплекса ГТО.  
2.  Обучающая  направленность представляется  закреплением  основ  организации  и
планирования  самостоятельных  занятий  оздоровительной,  спортивной  и  прикладно-
ориентированной  физической  культурой,  обогащением  двигательного  опыта  за  счёт
индивидуализации  содержания  физических  упражнений  разной  функциональной
направленности,  совершенствования  технико-тактических  действий  в  игровых  видах
спорта.  Результатом этого направления предстают умения в  планировании содержания
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,  её  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.

1.3. МЕСТО УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ

В соответствии  с  Федеральным  государственным  образовательным  стандартом
среднего  общего  образования  учебный  предмет  «Физическая  культура»  входит  в
предметную область «Физическая культура, экология и ОБЖ» и является обязательным
для изучения.

Содержание  учебного  предмета  «Физическая  культура»,  представленное  в
федеральной  рабочей  программе  по  предмету  «Физическая  культура»,  соответствует
ФГОС СОО,  Федеральной  основной  образовательной  программе  среднего  общего
образования, изменениям согласно приказу Министерства просвещения РФ от 19.03.2024
№171.  Учебным планом на изучение литературы на базовом уровне отводится 136 часов:
в 10 классе — 68 часов (2 часа в неделю), в 11 классе — 68 часов (2 часа в неделю).

2. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ИЗУЧЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА НА 
УРОВНЕ СРЕДНЕГО ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ

2.1. Личностные результаты

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 волонтёрской 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  убеждённость,  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;
— убеждённость 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 приобретённых 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.

2.2.Метапредметные результаты

Овладение универсальными познавательными действиями:
1) базовые логические действия:
— самостоятельно формулировать и актуализировать проблему, рассматривать её

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  учётом  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  её  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 приобретённый 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 учётом назначения информации и
целевой аудитории, выбирая оптимальную форму представления и визуализации;

— оценивать достоверность, легитимность информации, её 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;
— развёрнуто 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 учётом общих интересов и

возможностей каждого члена коллектива; 
— принимать  цели совместной деятельности,  организовывать и  координировать

действия по её достижению: составлять план действий, распределять роли с учётом
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  учётом  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 приобретённый 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  осознанием  совершаемых

действий  и  мыслительных  процессов,  их  результатов  и  оснований;  использовать
приёмы 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 своё право и право других на ошибки;
— развивать способность понимать мир с позиции другого человека

2.3. Предметные результаты

Предметные результаты по классам:
10 класс

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



— 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.  По  разделу
«Организация самостоятельных занятий» отражают умения и способности:
—  проектировать  досуговую  деятельность  с  включением  в  её  содержание
разнообразных форм активного отдыха, тренировочных и оздоровительных занятий,
физкультурно-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  
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  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);
— демонстрировать приросты показателей в развитии основных физических качеств,
результатов в тестовых заданиях Комплекса ГТО.  
11 класс
По разделу «Знания о физической культуре» отражают умения и способности: 

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

                        
СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» ПО ГОДАМ ИЗУЧЕНИЯ

10 КЛАСС

Знания о физической культуре.
Физическая  культура как  социальное явление. Истоки  возникновения  культуры как
социального  явления,  характеристика  основных  направлений  её  развития
(индивидуальная, национальная, мировая). Культура как способ развития человека, её
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 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. 
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 «Фитнес аэробика».
Занятия  фитнесом  соединяют  элементы  хореографии,  гимнастики,  танцевальных
занятий,  двигательную  активность  аэробного  характера,  оздоровительные  виды
гимнастики  различной  направленности.  Фитнес-аэробика  является  эффективным
средством  развития  массового  спорта  и  пропаганды  здорового  образа  жизни
подрастающего поколения.
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.  
11 КЛАСС

Знания о физической культуре
Здоровый образ жизни современного человека. Роль и значение адаптации организма в
организации и планировании мероприятий здорового образа  жизни;  характеристика



основных  этапов  адаптации.  Основные  компоненты  здорового  образа  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.  
Понятие  «профессионально-ориентированная  физическая  культура»,  цель  и  задачи,
содержательное наполнение. Оздоровительная физическая культура в режиме учебной
и профессиональной деятельности. Определение индивидуального расхода энергии в
процессе занятий оздоровительной физической культурой.  
Взаимосвязь  состояния  здоровья  с  продолжительностью  жизни  человека.  Роль  и
значение занятий физической культурой в укреплении и сохранении здоровья в разных
возрастных периодах. 
Профилактика травматизма и оказание перовой помощи во время занятий физической
культурой.  Причины возникновения  травм и  способы их  предупреждения;  правила
профилактики травм во время самостоятельных занятий оздоровительной физической
культурой. 
Способы  и  приёмы  оказания  первой  помощи  при  ушибах  разных  частей  тела  и
сотрясении  мозга;  переломах,  вывихах  и  ранениях;  обморожении;  солнечном  и
тепловом ударах. 
Способы самостоятельной двигательной деятельности.
Современные  оздоровительные  методы  и  процедуры  в  режиме  здорового  образа
жизни.  Релаксация  как  метод  восстановления  после  психического  и  физического
напряжения;  характеристика  основных  методов,  приёмов  и  процедур,  правила  их
проведения (методика Э Джекобсона; аутогенная тренировка И  Шульца; дыхательная
гимнастика А  Н  Стрельниковой; синхрогимнастика по методу «Ключ»).  
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. 
Самостоятельная  подготовка  к  выполнению  нормативных  требований
комплекса  ГТО. 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.
Физическое совершенствование
Физкультурно-оздоровительная деятельность. Упражнения для профилактики острых
респираторных заболеваний; целлюлита; снижения массы тела. Стретчинг и шейпинг
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.  Повторение  правил  игры  в  футбол,  соблюдение  их  в  процессе  игровой
деятельности.  Совершенствование  основных  технических  приёмов  и  тактических
действий в условиях учебной и игровой деятельности. 
Баскетбол. Повторение правил игры в баскетбол, соблюдение их в процессе игровой
деятельности.  Совершенствование  основных  технических  приёмов  и  тактических
действий в условиях учебной и игровой деятельности. 



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. 
Прикладно-ориентированная двигательная деятельность.  Модуль «Атлетические
единоборства».  Атлетические  единоборства  в  системе  профессионально-
ориентированной двигательной деятельности: её цели и задачи, формы организации
тренировочных занятий. Основные технические приёмы атлетических единоборств и
способы их самостоятельного разучивания (самостраховка, стойки, захваты, броски). 
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.

В соответствии с приказом Министерства просвещения РФ от 19.03.2024 г. №171 в 
программу «Физическая культура» добавлены следующие модули:

1. Городошный спорт
2. Гольф
3. Биатлон
4. Роллер спорт
5. Скалолазание
6. Спортивный туризм
7. Дзюдо
8.  Хоккей на траве
9. Ушу
10.  Чир спорт
11.  Перетягивание каната
12. Компьютерный спорт
13. Танцевальный спорт
14. Бокс
15. Киокусинкай
16. Тяжелая атлетика

Вышеперечисленные  модули  могут  выбираться  обучающимися  в  рамках

внеурочной  деятельности  (рекомендуемый  объем  

в 10 - 11 классах – по 34 часа).

3. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ
Учебным планом на изучение физической культуры на базовом уровне отводится 136  

часов: в 10 классе —68 часов (2 часа в неделю), в 11 классе — 68 часов (2 часа в неделю).

10 КЛАСС 
Общее количество — 68 часов. 

Тематический
блок

раздел 
Основное 
содержание

Основные виды деятельности обучающихся

Знания о 
физической 
культуре

Истоки 
возникновения 
физической 

Круглый стол (проблемные доклады, выступления). Темы: 
«Физическая культура как часть культуры общества и 
человека», «Характеристика системной организации 



(8 часов) культуры. физической культуры в современном общество, основные 
направления ее развития и формы организации», 
«Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к 
труду и обороне» как основа прикладно-ориентированной 
физической культуры, история и развитие комплекса ГТО в 
СССР и РФ.

Физическая 
культура как 
средство укрепления
здоровья человека.

Проектная деятельность.  Подготовка рефератов по темам:
-Ритмическая гимнастика: история и целевое предназначение.
- Шейпинг: история и целевое предназначение
- Атлетическая гимнастика: история и целевое предназначение.
- Стретчинг: история и целевое предназначение.

Способы 
самостоятельной
двигательной 
деятельности 
(4 часа)

Общее 
представление о 
видах и формах 
деятельности в 
структурной 
организации образа 
жизни современного
человека

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 (26 часов)
Общая 
физическая 
подготовка.
(6 часов)

Развитие силовых 
способностей

Комплексы общеразвивающих и локально воздействующих 
упражнений, отягощённых весом собственного тела и с 
использованием дополнительных средств (гантелей, эспандера, 
абивных мячей, штанги и т  п ).  Комплексы упражнений на 
тренажёрных устройствах. Упражнения на гимнастических 
снарядах (брусьях, перекладинах, гимнастической стенке и т  п )
. Броски набивного мяча двумя и одной рукой из положений 
стоя и сидя (вверх, вперёд, назад, в стороны, снизу и сбоку, от 
груди, из-за головы).  Прыжковые упражнения с 
дополнительным отягощением (напрыгивание и спрыгивание, 
прыжки через скакалку, многоскоки, прыжки через препятствия 
и т  п ).  Бег с дополнительным отягощением (в горку и с горки, 
на короткие дистанции, эстафеты).  Передвижения в висе и 
упоре на руках . Лазанье (по канату, по гимнастической стенке с
дополнительным отягощением) . Переноска непредельных 
тяжестей (сверстников способом на спине). Подвижные игры с 
силовой направленностью (импровизированный баскетбол с 
набивным мячом и т  п ).

Развитие 
скоростных 
способностей

Бег на месте в максимальном темпе (в упоре о гимнастическую 
стенку и без упора).  Челночный бег.  Бег по разметке с 
максимальным темпом.  Повторный бег с максимальной 
скоростью и максимальной частотой шагов (10—15 м). Бег с 
ускорениями из разных исходных положений.  Бег с 
максимальной скоростью и собиранием малых предметов, 
лежащих на полу и на разной высоте.  Стартовые ускорения по 
дифференцированному сигналу.  Метание малых мячей по 
движущимся мишеням. (катящейся, раскачивающейся, 
летящей).  Ловля теннисного мяча после отскока от пола, стены 
(правой и левой рукой). Передача теннисного мяча в парах 
правой (левой) рукой и попеременно.  Ведение теннисного мяча 
ногами с ускорением по прямой, по кругу, вокруг стоек. 
Прыжки через скакалку на месте и в движении с максимальной 
частотой прыжков. Преодоление полосы препятствий, 
включающей в себя прыжки на разную высоту и длину, по 
разметке; бег с максимальной скоростью в разных направлениях
и с преодолением опор различной высоты и ширины; повороты; 
обегание различных предметов (легкоатлетических стоек, 
мячей, лежащих на полу или подвешенных на высоте).  



Эстафеты и подвижные игры со скоростной направленностью.  
Технические действия из базовых видов спорта, выполняемые с 
максимальной скоростью движений.

Развитие 
выносливости

Равномерный бег и передвижение на лыжах в режимах 
умеренной и большой интенсивности.  Повторный бег и 
передвижение на лыжах в режимах максимальной и 
субмаксимальной интенсивности. Кроссовый бег и марш-бросок
на лыжах.

Развитие 
координации 
движений

Жонглирование большими (волейбольными) и малыми 
(теннисными) мячами. Жонглирование гимнастической палкой. 
Жонглирование волейбольным мячом головой. Метание малых 
и больших мячей в мишень (неподвижную и двигающуюся). 
Передвижения по возвышенной и наклонной, ограниченной по 
ширине опоре (без предмета и с предметом на голове). 
Упражнения в статическом равновесии. Упражнения в 
воспроизведении пространственной точности движений руками,
ногами, туловищем. Упражнение на точность 
дифференцирования мышечных усилий.  Подвижные и 
спортивные игры.

Развитие гибкости. Комплексы общеразвивающих упражнений (активных и 
пассивных), выполняемых с большой амплитудой движений. 
Упражнения на растяжение и расслабление мышц. Специальные
упражнения для развития подвижности суставов (полушпагат, 
шпагат, выкруты гимнастической палки).

Упражнения 
культурно-
этнической 
направленности.

Сюжетно-образные и обрядовые игры. Технические действия 
национальных видов спорта.

Специальная физическая подготовка (30 часов)
Модуль 
«Гимнастика»

Развитие гибкости. Наклоны туловища вперёд, назад, в стороны 
с возрастающей амплитудой движений в положении стоя, сидя, 
сидя ноги в стороны. Упражнения с гимнастической палкой 
(укороченной скакалкой) для развития подвижности плечевого 
сустава (выкруты). Комплексы общеразвивающих упражнений с
повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, 
тазобедренных и коленных суставов для развития подвижности 
позвоночного столба.  Комплексы активных и пассивных 
упражнений с большой амплитудой движений. Упражнения для 
развития подвижности суставов (полушпагат, шпагат, складка, 
мост) .
Развитие координации движений. Прохождение усложнённой 
полосы препятствий, включающей быстрые кувырки (вперёд, 
назад), кувырки по наклонной плоскости, преодоление 
препятствий прыжком с опорой на руку, безопорным прыжком, 
быстрым лазаньем. Броски теннисного мяча правой и левой 
рукой в подвижную и неподвижную мишень, с места и с 
разбега. Касание правой и левой ногой мишеней, подвешенных 
на разной высоте, с места и с разбега. Разнообразные прыжки 
через гимнастическую скакалку на месте и с продвижением.  
Прыжки на точность отталкивания и приземления. 
Развитие силовых способностей. Подтягивание в висе и 
отжимание в упоре. Передвижения в висе и упоре на руках на 
перекладине (мальчики); подтягивание в висе стоя (лёжа) на 
низкой перекладине (девочки); отжимания в упоре лёжа с 
изменяющейся высотой опоры для рук и ног; отжимание в 
упоре на низких брусьях; поднимание ног в висе на 
гимнастической стенке до посильной высоты; из положения 
лёжа на гимнастическом козле (ноги зафиксированы) сгибание 
туловища с различной амплитудой движений (на животе и на 
спине); комплексы упражнений с гантелями с индивидуально 
подобранной массой (движения руками, повороты на месте, 



наклоны, подскоки со взмахом рук); метание набивного мяча из 
различных исходных положений; комплексы упражнений 
избирательного воздействия на отдельные мышечные группы (с 
увеличивающимся темпом движений без потери качества 
выполнения); элементы атлетической гимнастики (по типу 
«подкачки»); приседания на одной ноге «пистолетом» (с опорой
на руку для сохранения равновесия) 
Развитие выносливости. Упражнения с непредельными 
отягощениями, выполняемые в режиме умеренной 
интенсивности в сочетании с напряжением мышц и фиксацией 
положений тела. Повторное выполнение гимнастических 
упражнений с уменьшающимся интервалом отдыха (по типу 
«круговой тренировки»). Комплексы упражнений с 
отягощением, выполняемые в режиме непрерывного и 
интервального методов.

Модуль «Лёгкая 
атлетика»

Развитие выносливости. Бег с максимальной скоростью в 
режиме повторно-интервального метода.  Бег по пересечённой 
местности (кроссовый бег). Гладкий бег с равномерной 
скоростью в разных зонах интенсивности. Повторный бег с 
препятствиями в максимальном темпе. Равномерный повторный
бег с финальным ускорением (на разные дистанции).  
Равномерный бег с дополнительным отягощением в режиме «до
отказа». 
Развитие силовых способностей. Специальные прыжковые 
упражнения с дополнительным отягощением.  Прыжки вверх с 
доставанием подвешенных предметов.  Прыжки в полуприседе 
(на месте, с продвижением в разные стороны). Запрыгивание с 
последующим спрыгиванием.  Прыжки в глубину по методу 
ударной тренировки.  Прыжки в высоту с продвижением и 
изменением направлений, поворотами вправо и влево, на 
правой, левой ноге и поочерёдно.  Бег с препятствиями.  Бег в 
горку с дополнительным отягощением и без него.  Комплексы 
упражнений с набивными мячами. Упражнения с локальным 
отягощением на мышечные группы. Комплексы силовых 
упражнений по методу круговой тренировки.
Развитие скоростных способностей. Бег на месте с 
максимальной скоростью и темпом с опорой на руки и без 
опоры. Максимальный бег в горку и с горки. Повторный бег на 
короткие дистанции с максимальной скоростью (по прямой, на 
повороте и со старта). Бег с максимальной скоростью «с ходу».  
Прыжки через скакалку в максимальном темпе.  
Ускорение, переходящее в многоскоки, и многоскоки, 
переходящие в бег с ускорением. Подвижные и спортивные 
игры, эстафеты. 
Развитие координации движений. Специализированные 
комплексы упражнений на развитие координации 
(разрабатываются на основе учебного материала модулей 
«Гимнастика» и «Спортивные игры»).

Модуль «Фитнес-
аэробика»»

Комплексы упражнений для развития физических качеств 
(гибкости, силы, выносливости, быстроты и скоростных 
способностей). Изучение и совершенствование техники 
двигательных действий (элементов)
фитнес-аэробики, акробатических упражнений, изученные на 
уровне основного общего образования.
Классическая аэробика:
структурные элементы высокой интенсивности (High impact), 
выполнение различных элементов без смены и со сменой 
лидирующей ноги, движения руками (в том числе в сочетании с 
движениями ног); сочетание маршевых и синкопированных 
элементов, сочетание маршевых и лифтовых элементов, 
комплексы и комбинации классической аэробики
на развитие выносливости, гибкости, координации и силы;



комплексы и комбинации базовых шагов и элементов различной
сложности под музыкальное сопровождение и без него.
Функциональная тренировка:
биомеханика основных движений (приседания, тяги, выпады, 
отжимания,жимы, прыжки и так далее).
комплексы и комбинации упражнений из основных движений;
упражнения на развитие силы мышц нижних и верхних 
конечностей (односуставные и многосуставные);
упражнения групп мышц туловища (спины, груди, живота, 
ягодиц) с использованием сопротивления собственного веса, 
гантелей и медболов в различных исходных положениях – стоя, 
сидя, лежа. круговая тренировка – подбор различных вариантов 
комплекса в соответствии с возрастными особенностями и 
физической подготовленностью обучающихся;
составление самостоятельных комплексов функциональной 
тренировки и подбор музыки с учетом интенсивности и ритма 
движений; подбор элементов функциональной тренировки, 
упражнений и составление композиций из них.
Степ-аэробика:
базовые шаги и различные элементы без смены и со сменой 
лидирующей ноги,движения руками (в том числе в сочетании с 
движениями ног).
Комплексы и комбинации базовых шагов и элементов 
различной сложности степ-аэробики под музыкальное 
сопровождение и без него с учетом интенсивности и ритма 
движений.
Хореографическая подготовка.
Взаимодействие в паре, синхронность, распределение движений
и фигур в пространстве, внешнее воздействие на зрителей и 
судей, артистизм и эмоциональность.

Модуль 
«Спортивные игры»

Баскетбол.  Развитие скоростных способностей. Ходьба и бег в 
различных направлениях с максимальной скоростью с 
внезапными остановками и выполнением различных заданий 
(например, прыжки вверх, назад, вправо, влево, приседания).  
Ускорения с изменением направления движения.  Бег с 
максимальной частотой (темпом) шагов с опорой на руки и без 
опоры.  Выпрыгивание вверх с доставанием ориентиров левой 
(правой) рукой.  Челночный бег (чередование прохождения 
заданных отрезков дистанции лицом и спиной вперёд).  Бег с 
максимальной скоростью с предварительным выполнением 
многоскоков.  Передвижения с ускорениями и максимальной 
скоростью приставными шагами левым и правым боком.  
Ведение баскетбольного мяча с ускорением и максимальной 
скоростью.  Прыжки вверх на обеих ногах и на одной ноге с 
места и с разбега.  Прыжки с поворотами на точность 
приземления. Передача мяча двумя руками от груди в 
максимальном темпе при встречном беге в колоннах.  Кувырки 
вперёд, назад, боком с последующим рывком на 3—5 м.  
Подвижные и спортивные игры, эстафеты.
Развитие силовых способностей. Комплексы упражнений с 
дополнительным отягощением на основные мышечные группы. 
Ходьба и прыжки в глубоком приседе.  Прыжки на одной ноге и
обеих ногах с продвижением вперёд, по кругу, «змейкой», на 
месте с поворотом на 180° и 360°.  Прыжки через скакалку в 
максимальном темпе на месте и с передвижением (с 
дополнительным отягощением и без него).  Напрыгивание и 
спрыгивание с последующим ускорением.  Многоскоки с 
последующим ускорением и ускорение с последующим 
выполнением многоскоков.  Броски набивного мяча из 
различных исходных положений, с различной траекторией 
полёта одной рукой и обеими руками, стоя, сидя, в полуприседе.
Развитие выносливости. Повторный бег с максимальной 



скоростью, с уменьшающимся интервалом отдыха. Гладкий бег 
по методу непрерывно-интервального упражнения. Гладкий бег 
в режиме большой и умеренной интенсивности. Игра в 
баскетбол с увеличивающимся объёмом времени игры.
Развитие координации движений. Броски баскетбольного мяча 
по неподвижной и подвижной мишени. Акробатические 
упражнения (двойные и тройные кувырки вперёд и назад). Бег с 
«тенью» (повторение движений партнёра).  Бег по 
гимнастической скамейке, по гимнастическому бревну разной 
высоты.  Прыжки по разметкам с изменяющейся амплитудой 
движений.  Броски малого мяча в стену одной рукой (обеими 
руками) с последующей его ловлей (обеими руками и одной 
рукой) после отскока от стены (от пола). Ведение мяча с 
изменяющейся по команде скоростью и направлением 
передвижения. 
Футбол. Развитие скоростных способностей. Старты из 
различных положений с последующим ускорением. Бег с 
максимальной скоростью по прямой, с остановками (по свистку,
хлопку, заданному сигналу), с ускорениями, «рывками», 
изменением направления передвижения.  Бег в максимальном 
темпе.  Бег и ходьба спиной вперёд с изменением темпа и 
направления движения (по прямой, по кругу, «змейкой»).  Бег с 
максимальной скоростью с поворотами на 180° и 360°.  Прыжки
через скакалку в максимальном темпе. Прыжки по разметке на 
правой (левой) ноге, между стоек, спиной вперёд.  Прыжки 
вверх на обеих ногах и одной ноге с продвижением вперёд. 
Удары по мячу в стенку в максимальном темпе. Ведение мяча с 
остановками и ускорениями, «дриблинг» мяча с изменением 
направления движения. Кувырки вперёд, назад, боком с 
последующим рывком. Подвижные и спортивные игры, 
эстафеты.
Развитие силовых способностей. Комплексы упражнений с 
дополнительным отягощением на основные мышечные группы. 
Многоскоки через препятствия.  Спрыгивание с возвышенной 
опоры с последующим ускорением, прыжком в длину и в 
высоту.  Прыжки на обеих ногах с дополнительным 
отягощением (вперёд, назад, в приседе, с продвижением 
вперёд).
Развитие выносливости. Равномерный бег на средние и длинные
дистанции. Повторные ускорения с уменьшающимся 
интервалом отдыха. Повторный бег на короткие дистанции с 
максимальной скоростью и уменьшающимся интервалом 
отдыха.  Гладкий бег в режиме непрерывно-интервального 
метода. Передвижение на лыжах в режиме большой и 
умеренной интенсивности.

Количество учебных часов на тему может варьироваться на усмотрение учителя,
неизменным остаётся общее количество часов на весь год.

11 КЛАСС (68 ЧАСОВ) 

Тематический
блок

Основное 
содержание

Основные виды деятельности обучающихся

Знания о физической культуре (6 часов)
Здоровой образ 
жизни 
современного 
человека

Основные 
компоненты 
здорового образа 
жизни и их влияние 
на здоровье 
современного 
человека

Круглый стол (проблемные доклады, выступления):
Темы:
Адаптация организма и здоровье человека.
Здоровый образ жизни современного человека.
Взаимосвязь состояния здоровья с продолжительностью жизни 
человека.
Роль и значение занятий физической культуры в укреплении и 



сохранении здоровья в разных возрастных периодах.
Профилактика 
травматизма и 
оказание первой
помощи во 
время занятий 
физической 
культурой

Причины 
возникновения травм 
и способы их 
предупреждения; 
правила 
профилактики травм 
во время 
самостоятельных 
занятий оздорови- 
тельной физической 
культурой 
Способы и приёмы 
оказания первой 
помощи при ушибах 
разных частей тела и 
сотрясении мозга; 
переломах, вывихах и
ранениях; 
обморожении; 
солнечном и 
тепловом ударах

Беседа с учителем (информация учителя, использование 
материала учебника и Интернета) 
Темы:
 «Профилактика   травматизма во время самостоятельных 
занятий оздоровительной физической культурой и спортом»
«Оказание первой помощи при ушибах»
Учебное занятие с практической направленностью (информация
учителя; использование материала учебника и Интернета, 
видеороликов и дополнительных литературных источников) 
Тема «Оказание первой помощи при вывихах и переломах»:
—знакомятся с видами переломов и вывихов и выявляют их 
характерные признаки;
—знакомятся с общими правилами оказания первой помощи 
при вывихах и переломах;
—распределяются по группам и в каждой группе разучивают 
действия по оказанию первой помощи при переломах 
конкретной части тела: бедра; голени; плеча и предплечья; 
вывиха ключицы и кисти;
—каждая группа выделяет своего участника, который 
рассказывает и показывает учащимся других групп разученные 
им действия, отвечает на вопросы по оказанию первой помощи 
при вывихах, переломах .
Беседа с учителем (информация учителя, использование 
материала учебника и Интернета):
—участники других групп тренируются в этих действиях, а 
участники первой группы контролируют правильность их 
выполнения 
Учебное занятие с практической направленностью (информация
учителя; использование материала учебника и Интернета, 
видеороликов и дополнительных литературных источников) 
Тема «Оказание первой помощи при обморожении, солнечном и
тепловом ударах»:
—знакомятся с видами обморожения, проявлениями солнечного
и теплового ударов;
—знакомятся  с  общими  правила- ми оказания первой помощи 
при обморожении, солнечном и тепловом ударах;
—распределяются по группам и в каждой группе тренируются 
действиям по оказанию первой помощи при определённых 
видах обморожения, солнечном и тепловом ударах;
—каждая группа выделяет своего участника, 
который рассказывает и показывает учащимся других групп 
разученные им действия по оказанию первой помощи при 
обморожении, солнечном и тепловом ударах;

Способы самостоятельной деятельности (8 часов)

Современные 
оздорови 
тельные методы 
и процедуры в 
режиме 
здорового 
образа жизни

Релаксация как метод 
восстановления после
психического и 
физического 
напряжения; 
характеристика 
основных методов, 
приёмов и процедур, 
правила их 
проведения.

Учебное занятие с практической направленностью (образец 
учителя; использование материала учебника и Интернета, 
дополнительных литературных источников) Тема «Релаксация в
системной организации мероприятий здорового образа жизни»:
—знакомятся с понятием «релаксация», её оздоровительной и 
профилактической направленностью, основными методами и 
процедурами;
—знакомятся с методом Э. Джекобсона, его оздоровительной и 
профилактической направленностью, правилами организации и 
основными приёмами;
— тренируются в проведении метода Э Джекобсона, обсуждают
состояния организма после его применения с одноклассниками;
—знакомятся с методом аутогенной тренировки, обсуждают его
оздоровительную и профилактическую направленность, правила
организации и проведения;
—разучивают текстовки аутогенной тренировки и упражняются 



в проведении её сеансов разной направленности;
—проводят сеансы аутогенной тренировки и обсуждают с 
одноклассниками состояния, которые вызывает каждый из 
сеансов;
—знакомятся с сеансом дыхательной гимнастики, её 
оздоровительной и профилактической направленностью, 
правилами организации и проведения;
—разучивают дыхательные упражнения, контролируют технику
выполнения друг у друга, находят ошибки и предлагают 
способы их устранения;
—выполняют сеансы дыхательной гимнастики и обсуждают с 
одноклассниками состояния, которые они вызывают.

Самостоятельна
я подготовка к 
выполнению 
нормативных 
требований 
комплекса ГТО

Структурная 
организация 
самостоятельной 
подготовки к 
выполнению 
требований 
комплекса ГТО, 
способы определения 
направленности её 
тренировочных 
занятий в годичном 
цикле.

Круглый стол.  Тема «Самостоятельная подготовка к 
выполнению нормативных требований комплекса ГТО»:
—знакомятся с правилами организации и планирования 
тренировочных занятий самостоятельной подготовкой, 
анализируют особенности планирования их содержания и 
распределения по учебным циклам (четвертям);
—знакомятся со способами определения функциональной 
направленности тренировочных занятий, обсуждают роль и 
место педагогического контроля в планировании их 
содержания;
- —знакомятся с техникой выполнения обязательных и 
дополнительных тестовых заданий комплекса ГТО,
обсуждают и выявляют сложные их элементы и структурные 
компоненты;
—составляют план технической подготовки, определяют объём 
необходимого времени для разучивания и совершенствования 
каждого тестового задания;
—обучаются и совершенствуют технику тестовых заданий, 
сравнивают её с требованиями комплекса ГТО;
—демонстрируют технику выполнения тестовых заданий друг 
другу, выявляют ошибки и предлагают способы их устранения 
Индивидуальная проектная деятельность практического 
характера (образец индивидуальной формы проекта, 
использование материала учебника и Интернета, литературных 
источников по теме проекта) Тема «Проектирование 
физической подготовки с направленностью на выполнение 
нормативных требований комплекса ГТО»:
—определяют цель и конечный планируемый результат 
физической подготовки, формулируют задачи и приросты 
показателей в физических качествах по учебным четвертям;
—знакомятся с основными мышечными группами и приёмами 
их массирования;
—обучаются приёмам самомассажа основных мышечных групп,
контролируют их выполнение другими учащимися, предлагают 
им способы устранения ошибок;
—проводят процедуры самомассажа в системе тренировочных 
занятий, отрабатывают отдельные его приёмы на уроках 
физической культуры;
—подбирают средства и методы достижения запланированных 
приростов показателей в физических качествах, планируют их в 
системной организации тренировочных занятий в годичном 
цикле;
—проводят тренировочные занятия по развитию 
запланированных физических качеств, вносят коррекцию в 
содержание и направленность физических нагрузок;
демонстрируют результаты в тестовых испытаниях в условиях 
учебной и соревновательной деятельности.

Физическое 
совершенство-
вание (32 часа)

Упражнения для
профилактики острых

респираторных

Практическое занятие (с использованием материала учебника и 
дополнительного иллюстративного материала из Интернета) 
Тема



Физкультурно-
оздорови- 
тельная 
деятельность

заболеваний;
целлюлита; снижения

массы тела 
Стретчинг и шейпинг

как современные
оздоровительные

системы физической
культуры: цель,
задачи, формы

организации Способы
индивидуализации

содержания и
физических нагрузок

при планировании
системной

организации занятий
кондиционной
тренировкой

«Упражнения для профилактики острых респираторных 
заболеваний»:
—разучивают упражнения для профилактики острых 
респираторных заболеваний и подбирают для них 
индивидуальную дозировку;
—объединяют упражнения в комплекс и выполняют его в 
системе индивидуальных оздоровительных мероприятий 
Практическое занятие (с использованием материала учебника и 
дополнительного иллюстративного материала из Интернета) 
Тема «Упражнения для снижения массы тела»:
— знакомятся с популярными системами снижения массы тела, 
определяют их общность и различия, устанавливают правила 
подбора и дозирования физических нагрузок
— знакомятся с методикой расчёта индекса массы тела (ИМТ), 
определяют его  индивидуальные  значения и сравнивают со 
стандартными показателями;
— разучивают технику упражнений для снижения массы тела и 
подбирают их дозировку в соответствии с показателями ИМТ;
— разрабатывают индивидуальный комплекс упражнений,  
включают его в систему оздоровительных мероприятий и 
выполняют под контролем измерения ИМТ 
Практическое занятие (с использованием материала учебника и 
дополнительного иллюстративного материала из Интернета) 
Тема
«Упражнения для профилактики целлюлита»:
—знакомятся с проявлением целлюлита, причинами его 
появления и практикой профилактики;
профилактики целлюлита и выполняют их в системе 
индивидуальных оздоровительных мероприятий 
Практическое занятие (с использованием материала учебника и 
дополнительного иллюстративного материала из Интернета) 
Тема «Комплекс упражнений силовой гимнастики (шейпинг)»:
—знакомятся с историей шейпинга как оздоровительной 
системы, обсуждают различия и общность шейпинга с 
атлетической гимнастикой, выясняют его цель и 
содержательное наполнение;
—обсуждают правила подбора упражнений и технику их 
выполнения с учётом индивидуальных особенностей 
физического развития и здоровья;
—разучивают комплексы упражнений силовой гимнастики и 
включают их в содержание занятий кондиционной тренировкой
Практическое занятие (с использованием материала учебника и 
дополнительного иллюстративного материала из Интернета).
Тема «Комплекс упражнений на повышение подвижности 
суставов и эластичности мышц (стретчинг)»:
—знакомятся с  историей  шейпинга как оздоровительной 
системой, выясняют его цель и содержательное наполнение;
— обсуждают правила подбора упражнений и технику их 
выполнения с учётом индивидуальных особенностей 
физического развития и здоровья;
— разучивают комплексы упражнений по программе стретчинга
и включают их в содержание занятий кондиционной 
тренировкой.

Спортивно-
оздорови- 
тельная 
деятельность
Модуль 
«Спортивные 
игры»
Футбол

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

Практические занятия (использование материала учебника, 
видео-фрагментов 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;



действий в условиях 
учебной и игровой 
деятельности

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

Баскетбол 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, 
видео- фрагментов 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

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

Практические занятия (использование материала учебника, 
видео- фрагментов 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

Прикладно-
ориентиро- 
ванная 
двигательная 
деятельность
Модуль 
«Атлетические 
единоборства»

Атлетические 
единоборства в 
системе 
профессионально-
ориентирован- ной 
двигательной 
деятельности: её цели
и задачи, формы 
организации 
тренировочных 
занятий Основные 
технические приёмы 
атлетических 
единоборств и 
способы их 
самостоятельного 
разучивания (стойки, 
захваты, броски)

Практические занятия (образец учителя, использование 
материала учебника, видеофрагментов из Интернета). Тема 
«Техника самостраховки в атлетических единоборствах»:
— знакомятся с содержанием атлетических единоборств и их 
прикладной направленностью, обсуждают требования к уровню 
общей физической подготовки и развития специальных 
физических качеств;
— рассматривают образцы техники самостраховки, выделяют в 
них общие и отличительные движения, определяют трудность в 
их выполнении;
— знакомятся с основными этапами обучения техники 
самостраховки, определяют их содержание для каждого вида 
самостраховки;
— разучивают общеподводящие упражнения для освоения 
техники основных приёмов самостраховки;
— разучивают и тренируются в технике падения вперёд, 
контролируют её выполнение друг у друга, выявляют ошибки и 
предлагают способы их устранения;
— разучивают и тренируются в технике падения назад, 
контролируют её выполнение друг у друга, выявляют ошибки и 
предлагают способы их устранения;
— разучивают и тренируются в технике падения на бок, 
контролируют её выполнение друг у друга, выявляют ошибки и 
предлагают способы их устранения Практические занятия 
(образец учителя, использование материала учебника, 
видеофрагментов из Интернета). Тема  «Техника стоек и 
захватов в атлетических единоборствах»:
— рассматривают образцы техники основных стоек и захватов в
атлетических единоборствах, выделяют в них общие и 
отличительные движения, определяют трудности в их 
выполнении;
— разучивают и тренируются в парах технике захвата одежды 
соперника под локтем, контролируют её выполнение друг у 
друга, выявляют ошибки и предлагают способы их устранения;
— разучивают и тренируются в парах технике захвата одежды 



атакующего на плечах, контролируют её выполнение друг у 
друга, выявляют ошибки и предлагают способы их устранения;
парах технике захвата одной рукой одежды под локтем 
соперника, другой его пояса спереди, контролируют её 
выполнение друг у друга, выявляют ошибки и предлагают 
способы их устранения;
— разучивают и тренируются в парах технике  захвата  одной  
рукой одежды под локтем соперника, другой его пояса на спине 
одежды, контролируют её выполнение друг у друга, выявляют 
ошибки и предлагают способы их устранения.
Практические занятия (образец учителя, использование   
материала учебника, видеофрагментов из Интернета) Тема 
«Техника бросков и удержаний в атлетических единоборствах»:
— знакомятся с образцами бросков и удержаний, наблюдают за 
их выполнением, выделяют общие и отличительные признаки;
— наблюдают за выполнением броска рывком за пятку, 
анализируют его технику и выделяют основные фазы, 
определяют трудные элементы и особенности их выполнения;
— подбирают подводящие упражнения и разучивают их в 
парах, анализируют технику выполнения друг у друга, находят 
ошибки и предлагают способы их устранения;
— разучивают в парах технику броска по фазам, анализируют 
их выполнение друг у друга, находят ошибки и предлагают 
способы их устранения;
— разучивают в парах и закрепляют технику целостного 
выполнения броска рывком за пятку;
— совершенствуют технику выполнения броска рывком за 
пятку с последующим удержанием партнёра;
— наблюдают за выполнением броска задней  подножки,  
анализируют её технику и выделяют основные фазы, 
определяют трудные элементы и особенности их выполнения;
— подбирают подводящие упражнения и разучивают их в 
парах, анализируют выполнение друг у друга и находят ошибки,
предлагают способы их устранения;
— разучивают в парах технику задней подножки по фазам, 
анализируют её выполнение друг у друга, находят ошибки и 
предлагают способы их устранения;
—разучивают и закрепляют в парах технику целостного 
выполнения задней подножки;
— совершенствуют технику выполнения задней подножки с 
последующим удержанием партнёра;
— наблюдают за выполнением задней подсечки, анализируют её
технику и выделяют основные фазы, определяют трудные 
элементы и особенности их выполнения;
— подбирают подводящие упражнения и разучивают их в 
парах, анализируют выполнение друг у друга и находят ошибки,
предлагают способы их устранения;
— разучивают в парах технику задней подсечки по фазам, 
анализируют её выполнение друг у друга, находят ошибки и 
предлагают способы их устранения;
— разучивают и закрепляют в парах технику выполнения 
задней подсечки в целом.
 Практические занятия (образец учителя, использование 
материала учебника, видеофрагментов из Интернета) Тема 
«Защитные действия от удара кулаком в голову»:
— знакомятся с образцом защитных действий от удара кулаком 
в голову, наблюдают за их выполнением, выделяют основные 
фазы и трудные элементы;
— разучивают в парах технику защитных действий по фазам, 
анализируют её выполнение друг у друга, находят ошибки и 
предлагают способы их устранения;
—разучивают в парах и закрепляют технику выполнения 



защитных действий от удара кулаком в голову;
—совершенствуют технику выполнения защитных действий от 
удара кулаком в голову с последующим удержанием партнёра.

Модуль 
«Спортивная и 
физическая 
подготовка» (22 
часа)

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

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
Тема «Базовая физическая подготовка»:
— готовятся к выполнению норм комплекса ГТО на основе 
использования основных средств базовых видов спорта и 
спортивных игр (гимнастка, акробатика, лёгкая атлетика, 
плавание, лыжная подготовка);
— демонстрируют приросты в показателях физической 
подготовленности и нормативных требований комплекса ГТО;
— активно участвуют в соревнованиях по выполнению 
нормативных требований Комплекса ГТО.

Количество учебных часов на тему может варьироваться на усмотрение учителя, 
неизменным остаётся общее количество часов на весь год.

5.  Оценка планируемых результатов обучения

Система оценивания
Название Сокращение Шкала Вес оценки 
Демонстрация 
техники упражнения

Пятибалльная 2

Диалог/Полилог Пятибалльная 2
Дневник 
самоконтроля

Зач Пятибалльная Зачет/незачет

Олимпиада Олимп Пятибалльная 5

Соревнование
Соревн

Пятибалльная 5

Тест Тест Пятибалльная 3
Тестирование 
физических качеств ТестФК

Пятибалльная 4

Реферат Реф Пятибалльная 3
Цифровое д/з цифр Пятибалльная 2

Контрольные тесты для оценки спортивно-технической подготовленности и уровня
овладения жизненно необходимыми навыками.

Юноши 10 класс

Тесты Оценка в баллах
5 4 3

Бег 60 м (с) 8,4 8,5 8,7
Бег 100 м (с) 14,4 15,1 16,0
Бег 500 м (мин, с) 1,40 1,50 2,00
Бег 1000 м (мин, с) 3,40 3,55 4,20



Бег 2000 м (мин, с) 10,30 11,00 11,30
Бег 3000 м (мин, с) 15,00 16,00 17,00
Метание теннисного мяча (м) 40 35 30
Приседание (количество раз на время) 40/40 40/45 40/50
Прыжок в длину с места (см) 230 220 200
Бросок набивного мяча 3 кг из-за головы (м) 6 5 4,5
Силовой тест — подтягивание на высокой перекладине (количество
раз).

10 8 6

Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях (количество раз) 10 8 6

Сгибание и разгибание рук в упоре от пола (количество раз) 40 30 20

Поднимание ног в висе до касания перекладины (количество раз) 7 5 3

Упражнения для пресса (количество раз) 25 20 10
Тест на гибкость – наклон из положения сидя. +8см +6см +4см
Координационный тест — челночный бег 109 м (с) 25 27 29
Координационный тест — челночный бег 1018 м (с) 41 43 45
Передача сверху над собой (кол-во раз) волейбол 9 7 5
Прием мяча снизу (кол-во раз) волейбол 9 7 5
Подача  мяча  в  площадку  соперника  из  5  попыток  (кол-во  раз)
волейбол

4 3 2

Штрафные  броски  по  кольцу  (кол-во  попаданий  из  10  попыток)  –
баскетбол 5 4 3

Бросок мяча по кольцу с двух шагов после ведения - по 3 броска с
левой и правой стороны (кол-во попаданий из 6 попыток) - баскетбол 5 4 3

Гимнастический комплекс упражнений:
– утренней гимнастики;
– релаксационной гимнастики
(из 10 баллов)

до 9 до 8 до 7,5

Девушки- 10класс

Тесты Оценка в баллах

5 4 3
Бег 60 м (мин, с) 9,5 9,7 10,5
Бег 100 м (мин, с) 16,2 17,0 17,8
Бег 500 м (мин, с) 2,15 2,25 2,35
Бег 1000 м (мин, с) 5,00 5,10 5,40
Бег 2000 м (мин, с) 10,30 11,0

0
11,30

Метание теннисного мяча (м) (1) 25 20 17
Приседание (количество раз на время) 35/35 35/4

0
35/45

Прыжок в длину с места (см) (1) 190 170 150
Бросок набивного мяча 3 кг из-за головы (м) (1) 3 2 1
Сгибание и разгибание рук в упоре от пола (количество раз) (2) 8 6 4

Упражнения для пресса (количество раз) 25 20 10
Тест на гибкость – наклон из положения сидя. +10см +8см +5см
Координационный тест — челночный бег 109 м (с) (3) 30 32 34



Координационный тест — челночный бег 1018 м (с) (3) 48 50 52
Скакалка (количество раз за 1 мин) 130 120 100
Передача сверху над собой (кол-во раз) волейбол (6) 8 6 4
Прием мяча снизу (кол-во раз) волейбол (7) 8 6 4
Подача  мяча  в  площадку  соперника  из  5  попыток  (кол-во  раз)
волейбол 

3 2 1

Штрафные броски по кольцу (кол-во попаданий из 10 попыток) –
баскетбол

4 3 2

Бросок мяча по кольцу с двух шагов после ведения - по 3 броска с
левой  и  правой  стороны  (кол-во  попаданий  из  6  попыток)  -
баскетбол

4 3 2

Гимнастический комплекс упражнений: 
– утренней гимнастики;
– релаксационной гимнастики 
(из 10 баллов)

до 9 до 8 до 7,5

(1). Учащийся выполняет три попытки (фиксируется лучшая из попыток).
(2). Отжимания (сгибание и разгибание рук в упоре лежа) выполняются на горизонтальной поверхности

руки на ширине плеч, туловище и ноги в одной плоскости. Засчитываются попытки, при которых  учащийся
касается грудью тензоплатформы (руки сгибаются в локтевых суставах до 90").

(3). Тест выполняется с высокого старта.
(4). Подтягивания выполняются на высокой перекладине без рывковых движений и раскачиваний.
(5).Засчитываются попытки, при которых фиксируется положение подбородка выше перекладины.
(6). Учитывается количество правильно выполненных упражнений до потери мяча.
(7).  Упражнение  выполняется  в  парах  на  расстоянии  4-5  м.  Учитывается  количество  правильно

выполненных упражнений.

Самостоятельная работа
Изучение  основных  понятий  физической  культуры  и  спорта.  Изучение  влияния

занятий физической культурой и спортом на различные системы организма человека.
Разбор методики способов овладения двигательных действий. Выполнение утренней

гигиенической  гимнастики.  Развитие  двигательных  способностей:  силы,  быстроты,
выносливости,  гибкости  и  координации  движений.  Повторение  техники
легкоатлетических упражнений: бега на короткие дистанции, кроссового бега, прыжка в
длину,  метания  мяча.  Освоение  правил  игры  в  волейбол  и  баскетбол.  Выполнение
подводящих  упражнений  для  освоения  техники  плавания.  Передвижение  на  лыжах  с
использованием  изученных  способов.  Выполнение  прикладных  гимнастических
упражнений на спортивном городке.

Оценочные  средства  (материалы)  для  текущего  контроля  успеваемости,
промежуточной аттестации обучающихся по учебного предмета

Юноши основной медицинской группы 11 класс

Тесты Оценка в баллах
5 4 3

Бег 60 м (с) 8,0 8,3 8,5
Бег 100 м (с) 14,00 14,50 15,0
Бег 500 м (мин, с) 1,40 1,50 2,00
Бег 1000 м (мин, с) 3,40 3,55 4,20
Бег 2000 м (мин, с) 10,30 11,00 11,30
Бег 3000 м (мин, с) 15,00 16,00 17,00



Метание теннисного мяча (м) (1) 40 35 30
Приседание (количество раз на время) 40/40 40/45 40/50
Прыжок в длину с места (см) (1) 230 220 200
Бросок набивного мяча 3 кг из-за головы (м) (1) 6 5 4,5
Силовой  тест  —  подтягивание  на  высокой
перекладине (количество раз) (4).

10 8 6

Сгибание  и  разгибание  рук  в  упоре  на  брусьях
(количество раз)

10 8 6

Сгибание  и  разгибание  рук  в  упоре  от  пола
(количество раз) (2)

40 30 20

Поднимание  ног  в  висе  до  касания  перекладины
(количество раз)

7 5 3

Упражнения для пресса (количество раз) 25 20 10
Тест на гибкость – наклон из положения сидя. +8см +6см +4см
Координационный тест — челночный бег 109 м (с)
(3)

25 27 29
Координационный тест — челночный бег 1018 м (с)
(3)

41 43 45
Передача сверху над собой (кол-во раз) волейбол (6) 9 7 5
Прием мяча снизу (кол-во раз) волейбол (3) 9 7 5
Подача мяча в площадку соперника из 5 попыток (кол-
во раз) волейбол

4 3 2

Штрафные броски по кольцу (кол-во попаданий из 10
попыток) – баскетбол

5 4 3

Бросок мяча по кольцу с двух шагов после ведения - по
3 броска с левой и правой стороны (кол-во попаданий
из 6 попыток) - баскетбол

5 4 3

Гимнастический комплекс упражнений:
– утренней гимнастики;
– релаксационной гимнастики
(из 10 баллов)

до 9 до 8 до 7,5

Девушки. 11 класс

Тесты Оценка в баллах
5 4 3

Бег 60 м (мин, с) 9,5 9,7 10,5
Бег 100 м (мин, с) 16,2 17,0 17,8
Бег 500 м (мин, с) 2,15 2,25 2,35
Бег 1000 м (мин, с) 5,00 5,10 5,40
Бег 2000 м (мин, с) 10,30 11,00 11,30
Метание теннисного мяча (м) (1) 25 20 17
Приседание (количество раз на время) 35/35 35/40 35/45
Прыжок в длину с места (см) (1) 190 170 150
Бросок набивного мяча 3 кг из-за головы (м) (1) 3 2 1
Сгибание и разгибание рук в упоре от пола  (количество
раз) (2)

8 6 4

Упражнения для пресса (количество раз) 25 20 10
Тест на гибкость – наклон из положения сидя. +10см +8см +5см
Координационный тест — челночный бег 109 м (с) (3) 30 32 34
Координационный тест — челночный бег 1018 м (с) (3) 48 50 52
Скакалка (количество раз за 1 мин) 130 120 100



Передача сверху над собой (кол-во раз) волейбол (6) 8 6 4
Прием мяча снизу (кол-во раз) волейбол (7) 8 6 4
Подача мяча в площадку соперника из 5 попыток (кол-во
раз) волейбол 3 2 1

Штрафные  броски  по  кольцу  (кол-во  попаданий  из  10
попыток) – баскетбол

4 3 2

Бросок мяча по кольцу с двух шагов после ведения - по 3
броска с левой и правой стороны (кол-во попаданий из 6
попыток) - баскетбол

4 3 2

Гимнастический комплекс упражнений: 
– утренней гимнастики;
– релаксационной гимнастики 
(из 10 баллов)

до 9 до 8 до 7,5

(1). Учащийся выполняет три попытки (фиксируется лучшая из попыток).
(2). Отжимания (сгибание и разгибание рук в упоре лежа) выполняются на горизонтальной поверхности

руки на ширине плеч, туловище и ноги в одной плоскости. Засчитываются попытки, при которых  учащийся
касается грудью тензоплатформы (руки сгибаются в локтевых суставах до 90").

(3). Тест выполняется с высокого старта.
(4). Подтягивания выполняются на высокой перекладине без рывковых движений и раскачиваний.
(5).Засчитываются попытки, при которых фиксируется положение подбородка выше перекладины.
(6). Учитывается количество правильно выполненных упражнений до потери мяча.
(7).  Упражнение  выполняется  в  парах  на  расстоянии  4-5  м.  Учитывается  количество  правильно

выполненных упражнений.

Самостоятельная работа
Изучение  основных  понятий  физической  культуры  и  спорта.  Изучение  влияния

занятий физической культурой и спортом на различные системы организма человека.
Разбор методики способов овладения двигательных действий. Выполнение утренней

гигиенической  гимнастики.  Развитие  двигательных  способностей:  силы,  быстроты,
выносливости,  гибкости  и  координации  движений.  Повторение  техники
легкоатлетических упражнений: бега на короткие дистанции, кроссового бега, прыжка в
длину,  метания  мяча.  Освоение  правил  игры  в  волейбол  и  баскетбол.  Выполнение
подводящих  упражнений  для  освоения  техники  плавания.  Передвижение  на  лыжах  с
использованием  изученных  способов.  Выполнение  прикладных  гимнастических
упражнений на спортивном городке.

Комплексы упражнений для домашнего задания.

Комплекс 1

1. Беговая работа рук в макс. темпе (2-4 серии по 8-10 сек с интервалом 30-40 сек).
2. Бег на месте в максимальном темпе (3-4 серии по 8-10сек с интервалом 45-60 сек)
3. Приседание и выпрыгивание из полуприседа с отягощением (2-3 серии по 12-15 

раз);
4. подскоки на прямых ногах (3-4 серии по 30-40 сек. с интервалом 60 сек.);
5. Упражнения на расслабление.



6. Лечь на спину, руки вдоль туловища. Смена положения ног встречными маховыми 
движениями. Повторить 15-25 раз. Выполнять в медленном темпе с большой 
амплитудой 

7. Лечь на спину, ноги вместе, руки в стороны. Подняв ноги, опустить их влево, 
потом вправо. Повторить 6-10 раз.

Комплекс 2

1. Упражнения для увеличения подвижности локтевых и плечевых суставов 
2. Упражнения для увеличения подвижности позвоночного столба (различные 

наклоны повороты и вращения туловища).
3. Упражнения для увеличения подвижности тазобедренного, коленного и 

голеностопного суставов (различные маховые движения с выпадами, “шпагаты).
4. Упражнения на расслабление.

Комплекс 3

1. Отжимание в упоре лежа 2-3 серии до отказа и подтягивание в висе 2-3 серии до 
отказа

2. прыжки через препятствия различной высоты на одной и двух ногах 
3. Броски набивного мяча (1 кг из положения сидя и лежа на спине одной или двумя 

руками) всего 20-30 раз.
4. Подскоки на одной и двух ногах с места, доставая руками до высокого 

подвешенного учебного предмета (2-3 серии по 15-20 прыж. с отдыхом 1 мин)
5. Приседание и выпрыгивание из полуприседа с отягощением (3-4 серии по 15-20 

раз);
6. (для мышц туловища) опускание и поднимание туловища в положении лежа на 

спине или животе с закрепленными ногами (2-3 серии по 10-12 раз);
7. Лечь на спину, руки в стороны, ноги вместе. Круги ногами в обе стороны. 

Повторить в каждую сторону 4-8 раз. Круговые движения проделывать с большой 
амплитудой, ноги держать вместе. Выполнять в среднем темпе

8. Упражнения на расслабление.

Комплекс 4

1. Беговая работа рук в макс. темпе (2-4 серии по 12-15 сек с интервалом 25-35 сек).
2. Бег на месте в максимальном темпе (3-4 серии по 12-15сек с интервалом 40-50 сек)
3. Приседание из полуприседа с отягощением (3-4 серии по 15-20 раз);
4. Лечь на спину, руки вытянуть за головой, ноги вместе. Одновременное встречное 

поднимание ног и туловища. Повторить 6-12 раз. Выполнять в среднем и быстром 
темпе

5. Лечь на спину, руки вдоль туловища. Поднять прямые ноги, опустить их за голову 
и медленно возвратиться в и.п. Повторить 8-15 раз. Выполнять в среднем темпе

6. Сесть на пол и опереться руками сзади. Подняв правую ногу вверх, одновременно 
прогнуться в пояснице, поставить ногу в сторону и возвратиться в и.п. То же в 
другую сторону. Повторить в каждую сторону 6-10 раз. Выполнять в медленном 
темпе с большой амплитудой

7. Упражнения на расслабление.
8. Бег с высоким подниманием бедра (2-3 серии по 15-20 сек с интервалом 20-30 сек)
                                                                                 



6. Учебно-методическое и информационное обеспечение учебного предмета

Базовый  непрофильный
курс

10 класс – непрофильный
11 класс – непрофильный 

Документы  в  основе
составления  рабочей
программы

 ФГОС СОО
 

Списки  источников  и
литературы

Литература для учителя

Основная
1. Программа  для  общеобразовательных  учреждений  «
Физическая культура» 1-11 классы. В. И. Лях, А. А. Зданевич,
М., 2012г., Издательство «Просвещение».
2.КиселёваС.Б.,  Киселёв  П.А.:  Физическая  культура,
Настольная  книга  учителя,  Подготовка  школьников  к
олимпиадам. 2013Г
3.Лях  В.И.  Ред.Маслов  М.В.:  Физическая  культура  10-
11класс.Тестовый контроль.для учителей общеобразовательных
учреждений. Просвещение 2012г
4.Матвеев  А.П.,  Палехова  Е.С.  Под.  Ред.Силантьева
О.В.Физическая культура,10-11классы.Учебник,ФГОС. 2015Г
5.Кузьменко Г.А.Физическая культура и оптимизация процесса
спортивной  подготовки.  Организационная  культура
личности.Из-во Прометей 2013г
               http://liber.rsuh.ru/ - Информационный комплекс РГГУ
«Научная библиотека»

http://gto.ru/  -  Всероссийский  физкультурно-спортивный
комплекс «Готов к труду и обороне»

http://lib.sportedu.ru  -  РГУФКСиТ  центральная  отраслевая
библиотека по физической культуре и спорту.

Литература для учащихся
1. Лях  В.  И.  Физическая  культура.  10-11  кл.:  учеб.  Для
общеобразоват. Учреждений /  В. И. Лях, А. А. Зданевич; под
общ. Ред. В. И. Ляха – М. : 2012
2. Волейбол. Правила соревнований. - М., 2012
3. Погадаев Г.И.Физическая культура. 10-11 классы 2014г
 Правила игры в баскетбол

Перечень ресурсов 
информационно-
телекоммуникационной 
сети «Интернет».
Библиографические 
записи электронных 
ресурсов составляется в 
соответствии с 
требованиями ГОСТ 7.82-
2001 «Библиографическая 
запись. 

1. Городской методический центр. Методическое пространство
для учителей средней и старшей школы. https://mosmetod.ru.
2. Российская электронная школа https://resh.edu.ru/
3.  Библиотека  Московской  электронной  шко-лы
https://uchebnik.mos.ru/catalogue
4. Видеоуроки на сайте "Инфоурок" https://iu.ru/video-lessons
5.  Библиотека видеоуроков по  школьной программе на  сайте
"Internetурок" https://interneturok.ru/
6. Онлайн-школа "Знайка" https://znaika.ru/ 
7.  Единая  коллекция  Цифровых  Образовательных  Ресурсов:
http:// schoolcollection.edu.ru



Библиографическое 
описание электронных 
ресурсов. Общие 
требования и правила 
составления».

7.  Материально-техническое обеспечение учебного предмета
Успех обучения практическим навыкам и уровень его оздоровительного влияния на 
организм обучающихся зависят от соблюдения основных требований к организации 
занятий, обеспечения мер безопасности, выполнения санитарно-гигиенических 
требований:
• спортивный зал;
• спортивная площадка на улице;
• оборудованные раздевалки; 
• специальный инвентарь и оборудование (мячи, стойки, барьеры, разноцветные 
ориентиры, гантели, прыгалки, гимнастические палки, гимнастические маты и коврики, 
перекладина, гимнастический обруч и другие).

Каждый  обучающийся  должен  иметь:  сменную  обувь;  спортивную  форму,
спортивную обувь, средства личной гигиены. 

Для  теоретических  занятий:  в  качестве  материально-технического  обеспечения
учебного предмета указывается  необходимое для обучения лицензионное программное
обеспечение,  оборудование,  демонстрационные  приборы,  мультимедийные  средства,
учебные  фильмы,  тренажеры,  карты,  плакаты,  наглядные  пособия;  требования  к
аудиториям  –  компьютерные  классы,  академические  или  специально  оборудованные
аудитории и лаборатории, наличие доски и т.д. Обязательно наличие доски и проектора в
классе.

8.  Обеспечение образовательного процесса для лиц с ограниченными 
возможностями здоровья

Основными  формами  образовательного  процесса  при  реализации  предмету
«Физическая  культура  и  спорт»  для  инвалидов  и  лиц  с  ОВЗ  являются  теоретические
занятия;  групповые  и  индивидуальные  практические  занятия;  тестирование  и
медицинский  контроль;  спортивно-массовые  и  физкультурно-оздоровительные
мероприятия; возможна работа по индивидуальным учебным планам и индивидуальным
графикам обучения.

Теоретические  занятия  предусматривают  приобретение  знаний  основ  теории
физической  культуры,  спорта  и  здорового  образа  жизни,  использования  средств
физической культуры в профилактике заболеваний.
            Для инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья устанавливается
особый порядок освоения практической части предмету в зависимости от рекомендации
медико-социальной  экспертизы  на  основании     соблюдения  принципов
здоровьесбережения  и  адаптивной  физической  культуры.   На  занятиях  применяются
общепедагогические  и  другие  средства  и  методы  адаптивной  физической  культуры
(вербальные, идеомоторные и психорегулирующие, наглядные, технические).  Проводятся
подвижные занятия адаптивной физкультурой в специально оборудованных спортивных
залах,  открытых  спортивных  площадках  и  уличных  тренажерах  общефизической
направленности. Занятия проводят специалисты кафедры физической культуры, спорта и
безопасности жизнедеятельности, имеющие соответствующую подготовку. Для студентов



с  ограничениями передвижения проводятся  занятия по настольным,  интеллектуальным
видам спорта - шахматам. 

В зависимости от их индивидуальных особенностей в ходе реализации предмету
используются  следующие  дополнительные  методы  обучения,  текущего  контроля
успеваемости и промежуточной аттестации обучающихся. 

Методы для слепых и слабовидящих: 
-  лекции  оформляются  в  виде  электронного  документа,  доступного  с  помощью

компьютера со специализированным программным обеспечением; 
-  письменные  задания  выполняются  на  компьютере  со  специализированным

программным обеспечением, или могут быть заменены устным ответом; 
- обеспечивается индивидуальное равномерное освещение не менее 300 люкс; 
-  для  выполнения  задания  при  необходимости  предоставляется  увеличивающее

устройство; возможно также использование собственных увеличивающих устройств; 
-  письменные задания оформляются увеличенным шрифтом; 
-  на практических занятиях при обучении движениям используются вербальные

методы  сопровождения  движения  и  повторения  движений  или  заданий  с  партнером-
поводырем; 

- использование свистка и голосовых команд для коррекции направления движения
при беге и ходьбе;  

-  зачёт  проводятся  в  устной  форме  или  выполняются  в  письменной  форме  на
компьютере. 

Методы для глухих и слабослышащих: 
    -  на  практических  занятиях  использование  рисунков,  кинограмм  и  схем

движений,  с  заданиями,  указателями,  ориентирами  для  формирования  наглядно-
действенных представлений об изучаемых физических упражнениях, многократный показ
движений  в  разных  экспозициях  со  словесным  сопровождением  преподавателя  и
одновременным выполнением упражнений по подражанию и сопряженной речью;

-  лекции  оформляются  в  виде  электронного  документа,  либо  предоставляется
звукоусиливающая аппаратура индивидуального пользования; 

- письменные задания выполняются на компьютере в письменной форме;
-  зачёт  проводятся  в  форме  тестирования,  контрольные  работы  в  письменной

форме на компьютере. 
Методы для лиц с нарушениями опорно-двигательного аппарата:
-  лекции  оформляются  в  виде  электронного  документа,  доступного  с  помощью

компьютера со специализированным программным обеспечением; 
-  письменные  задания  выполняются  на  компьютере  со  специализированным

программным обеспечением; 
-  на  практических  занятиях  при  обучении  движениям  используются  пассивные

методы сопровождения движения преподавателем или партнером и повторения движений
или заданий с партнером-помощником; 

-  специальные  задания,  направленные  на  повышение  проприоцептивной
чувствительности;

-  зачёт  проводятся  в  устной  форме  или  выполняются  в  письменной  форме  на
компьютере. 

При необходимости предусматривается увеличение времени для подготовки ответа.
Процедура  проведения  промежуточной  аттестации  для  обучающихся

устанавливается  с  учётом  их  индивидуальных  психофизических  особенностей.
Промежуточная аттестация может проводиться в несколько этапов.

При проведении процедуры оценивания результатов обучения предусматривается
использование  технических  средств,  необходимых  в  связи  с  индивидуальными
особенностями  обучающихся.  Эти  средства  могут  быть  предоставлены  университетом,



или могут использоваться собственные технические средства.
Проведение  процедуры  оценивания  результатов  обучения  допускается  с

использованием дистанционных образовательных технологий. 
Обеспечивается доступ к информационным и библиографическим ресурсам в сети

Интернет  для  каждого  обучающегося  в  формах,  адаптированных  к  ограничениям  их
здоровья и восприятия информации:

 для слепых и слабовидящих:
- в печатной форме увеличенным шрифтом;
- в форме электронного документа;
- в форме аудиофайла.
 для глухих и слабослышащих:
- в печатной форме;
- в форме электронного документа.
 для обучающихся с нарушениями опорно-двигательного аппарата:
- в печатной форме;
- в форме электронного документа;
- в форме аудиофайла.

Учебные аудитории для всех видов контактной и самостоятельной работы, научная
библиотека и иные помещения для обучения оснащены специальным оборудованием и
учебными местами с техническими средствами обучения: 

 для слепых и слабовидящих:
- устройством для сканирования и чтения с камерой SARA CE;
- дисплеем Брайля PAC Mate 20;
- принтером Брайля EmBraille ViewPlus;

 для глухих и слабослышащих:
-  автоматизированным  рабочим  местом  для  людей  с  нарушением  слуха  и

слабослышащих; 
- акустический усилитель и колонки;

 для обучающихся с нарушениями опорно-двигательного аппарата:
- передвижными, регулируемыми эргономическими партами СИ-1;
- компьютерной техникой со специальным программным обеспечением.  

Примерный комплекс упражнений при нарушении слуха:

Упражнение 1. Медленный бег 10 мин. 
Упражнение 2. Общеразвивающие упражнение (ОРУ) – 15 мин
Упражнение 3.  Специальные беговые упражнения (СБУ) – 15мин
Упражнение 4.    Бег с ускорением 3х60м
Упражнение 5.  Комплекс упражнений для мышц ног, упражнение для мышц брюшного
пресса и спины.

Примерный комплекс упражнений при нарушении зрения:
Упражнение 1. И. п. - сидя. Крепко зажмурить глаза на 3-5 с, затем открыть их на 3-5с.
Повторить  6-8  раз.  Упражнение  укрепляет  мышцы  век,  способствует  улучшению
кровообращения и расслаблению мышц глаз.
Упражнение 2. И. п. - сидя. Быстро моргать в течение 1-2 мин. Способствует улучшению
кровообращения.
Упражнение 3. И. п. - стоя. Смотреть прямо перед собой 2-3с; поставить палец правой
руки по средней линии лица на расстоянии 25-30см от глаз, перевести взгляд на конец
пальца и смотреть на него 3-5с, опустить руку. Повторить 10-12 раз. Упражнение снижает
утомление, облегчает зрительную работу на близком расстоянии.



Упражнение 4. И. п. - стоя. Вытянуть руку вперед, смотреть на конец пальца вытянутой
руки, расположенной по средней линии лица, медленно приближать палец, не сводя с него
глаз до тех пор, пока палец не начнет двоиться. Повторить 6-8 раз. Упражнение облегчает
зрительную работу на близком расстоянии.
Упражнение  5.  И.  п.  -  сидя.  Закрыть  веки,  массировать  их  круговыми  движениями
безымянных пальцев:  по верхнему веку от наружных углов глаза кнутри.  Повторять в
течение 1 мин. Упражнение расслабляет глазные мышцы и улучшает кровообращение.
Упражнение  6.  И.  п.  -  стоя.  Поставить  палец правой  руки по  средней  линии лица на
расстоянии 25-30 см от глаз,  смотреть двумя глазами на конец пальца 3-5с.  Прикрыть
ладонью левой руки левый глаз на 2-5с, убрать ладонь, смотреть двумя глазами на конец
пальца 3-5с. Поставить палец левой руки по средней линии лица на расстоянии 25-30 см
от глаз, смотреть обоими глазами на конец пальца 3-5с. Прикрыть ладонью правой руки
правый  глаз  на  3-5с,  убрать  ладонь,  смотреть  двумя  глазами  на  конец  пальца  3-5с.
Повторить 5-6 раз. Упражнение укрепляет мышцы обоих глаз,  улучшает бинокулярное
зрение.
Упражнение 7. И. п. - стоя. Отвести руку в правую сторону, медленно передвигать палец
полусогнутой руки справа налево и при неподвижной голове следить глазами за пальцем.
Медленно передвигать палец полусогнутой руки слева направо и при неподвижной голове
следить глазами за пальцем. Повторить 10-12 раз. Упражнение укрепляет мышцы глаза и
совершенствует их координацию.
Упражнение 8.    И. п. - сидя. Тремя пальцами каждой руки легко нажать на верхнее веко,
через 1-2 с снять пальцы с век. Повторить 3-4 раза. Упражнение улучшает циркуляцию
внутриглазной жидкости.
Упражнение 9.    И. п. - сидя. Указательными пальцами фиксировать кожу надбровных
дуг.  Медленно  закрывать  глаза.  Пальцы,  удерживая  кожу надбровных  дуг,  оказывают
сопротивление мышце. Повторить 8-10 раз.
Упражнение 10. И. п.  -  сидя. II,  III  и IV пальцы рук расположить так,  чтобы II  палец
находился  у  наружного  угла  глаза,  III  -  на  середине  верхнего  края  орбиты,  а  IV  -  у
внутреннего угла глаза. Медленно закрывать глаза. Пальцы оказывают этому движению
небольшое сопротивление. Повторить 8—10 раз.

Примерный комплекс упражнений для лиц с нарушениями опорно-двигательного
аппарата:
Упражнение 1. (10 секунд не больше) Вам нужно развести обе руки в стороны на уровне
плечевого пояса и попробовать завести руки медленно и осторожно назад на максимально
приемлемое для вас расстояние. Так, чтобы вы не испытывали сильные боли.
Упражнение 2. Сомкните пальцы рук перед собой в замок затем, вытянув руки вперёд,
выверните ладони.
Упражнение 3. Переплетя пальцы рук, попытаться как бы достать до потолка.
Упражнение  4.  Находясь  в  положении  сидя  (можно  в  коляске),  попробуйте  завести
согнутую  руку  в  область  затылка  и  при  помощи  другой  руки  попытаться  достать  до
лопатки. Затем, поменяв руки, сделать тоже самое другой рукой.
Упражнение 5. Медленно делать повороты туловища из стороны в сторону с заведённой
за плечами гимнастической палкой с постепенной амплитудой увеличения разворотов.
Упражнение  6.  Аккуратно сразу  обеими руками сделать  маховые движения  рук влево
одновременно с разворотом вашего тела в ту же сторону. Затем повторить то же самое
вправо.
Упражнение 7. Взять заранее приготовленный резиновый тренажёр и растягивать его в
положении рук вперед и в разные стороны.
Упражнение  8.  Постепенно  увеличивая  скорость,  выполнять  вращательные  движения
вперёд, а затем назад.



Упражнение  9.  Наклонившись  вперёд,  опустить  руки  в  свободной  позе  вниз,  почти
касаясь пола. В такой позе медленно раскачивать головой влево и вправо, затем вперёд-
назад.
Упражнение 10. Поднять руки перед собой и сильно потрясти кистями в расслабленном
состоянии.
Упражнение 11. Постараться в ритме напрягать брюшной пресс.  Силой втянуть в себя
воздух, а затем силой его выдохнуть

Примерный комплекс упражнений для инвалидов колясочников:

 Упражнения на растяжение можно выполнять, лежа на спине или сидя в коляске.    
Упражнения   следует делать медленно, постепенно усиливая нагрузку, но не доводя ее до
неприятных и, тем более, болевых ощущений в суставах. Интенсивное растяжение можно 
выполнять только после тренировки, когда мышцы хорошо разогреты, а легкое 
растяжение - до тренировки, после небольшой разминки. Каждое упражнение надо 
выполнять не менее 10 секунд.

Упражнение 1. а) Лежа на спине или сидя, разведите руки в стороны на уровне плеч или
чуть выше; б) развести руки в стороны и вверх под углом 30-45~ выше уровня плеч. Из
этих двух положений руки вытягиваются прямо назад. При этом происходит растяжение
верхних  и  нижних  пучков  больших  грудных  мышц.  Для  одновременного  растяжения
сгибателей кисти надо с силой разогнуть кулаки в запястьях.
Упражнение  2.  "Потягушка".  Переплести  пальцы  перед  грудью  и,  вывернув  кисти
ладонями кверху, вытянуть руки, пытаясь "достать до потолка". 
Упражнение  3.  Служит  для  растяжения  широчайших  мышц  спины  и  способствует
предотвращению ротации плеча вовнутрь. Лечь на спину, согнуть ноги и положить голени
на  высокую  скамейку.  Это  делается  для  максимального  расслабления  бедер  и
выравнивания спины.  Прямые руки вынести за голову,  плечи выворачиваются наружу
(большие пальцы направляются через потолок к полу, ладони обращены вниз).
Упражнение  4.  Сидя  в  коляске,  лечь  грудью на  колени  или  на  стол.  Сцепив  руки  за
спиной, поднять их как можно выше.
Упражнение 5. Сидя в коляске, завести согнутую руку на затылок и лопатку и опустить ее
вдоль спины, помогая надавливанием на локоть другой рукой. Затем руки поменять.
Упражнение 6. Похожее на упражнение 5. Рука, заведенная снизу за спину, захватывается
пальцами  другой  руки,  опущенной  за  лопатку,  и  тянется  ею  вверх.  Руки  меняются
местами.
Упражнение 7. Для растяжения мышц шеи и верхней части спины. Поочередно опустить
плечи, держась пальцами за спицы колеса у оси и наклоняя голову в противоположную
сторону, как бы пытаясь опрокинуть коляску набок. Потеря эластичности не единственная
причина мышечных травм. Другой причиной оказывается слабость сгибающих мышц рук,
задних  мышц  плечевого  пояса,  шеи  и  верхней  части  спины.  Для  их  укрепления
специалисты рекомендуют на одно упражнение с усилием, направленным от себя, делать
два-три  упражнения  с  усилием,  направленным  к  себе.  В  общем  случае  толкательные
движения развивают передние группы мышц, а тянущие - задние.
Упражнение  8.  Лежа  на  узкой  кушетке,  на  груди,  поднимать  с  полу  гантели.  Локти
прижаты к бокам. Движения напоминают греблю. Количество упражнений увеличивайте
от  тренировки  к  тренировке.  При  всех  упражнениях  не  задерживайте  дыхание  и  не
напрягайтесь.  Особенно  за  этим  должны  следить  те,  кто  не  подготовлен  к  высоким
нагрузкам, так как повышение внутригрудного давления может привести к нарушениям
сердечной деятельности.
Упражнение 9.  Из того же исходного положения поднимите гантели на прямых руках,
разводя их в стороны и сводя лопатки, имитируя взмахи крыльями.



 Упражнение 10.  Похоже на предыдущее,  но выполняется с  более  узкой кушетки или
гимнастической скамьи, наклоненной под углом 30-45` к полу. Кисти рук с гантелями под
скамьей почти касаются друг друга. Делайте взмахи прямыми руками, направленными в
стороны и чуть вперед, сводя лопатки.
Упражнение  11.  Сидя  в  коляске.  Руки  с  гантелями  между  ногами,  большие  пальцы
направлены вниз и внутрь. Прямые руки разведите по диагонали в стороны и вверх до
уровня плеч.
Упражнение 12. Сидя в коляске. Одна рука за головой, другая в сторону ладонью кверху.
Прогибания  с  небольшим  поворотом  туловища  в  сторону  правой  руки.  Сменить
положение рук и проделать то же в обратную сторону. На четыре счета - вдох и основное
движение, на следующие четыре счета - выдох и возвращение в исходное положение. Это
и каждое последующее упражнение выполняются в течении одной, двух минут.
Упражнение 13. Круговые движения во всех суставах рук. Сначала кистями, затем в ту же
сторону  предплечьями  и  наконец  прямыми  руками.  Потом  то  же  самое,  в
противоположную сторону. С каждым циклом амплитуда движений увеличивается.
Упражнение 14. Круговые движения головой, начиная с небольшой амплитуды, как бы
постепенно раскручивая голову по спирали, но при этом, замедляя движения так, чтобы
при максимальной амплитуде один круг выполнялся на пять счетов. Продолжительность -
одна минута.
Упражнения  15  и  16  требуют  особого  внимания.  Сидячий  образ  жизни  способствует
появлению так называемой круглой спины, что приводит к выпячиванию брюшной стенки
и  нарушению  работы  внутренних  органов.  Чтобы  избежать  этого,  надо  постоянно
тренировать мышцы спины и развивать способность прогибаться в грудном и поясничном
отделах позвоночника.  Упражнение 15. Положите под поясницу валик или сложенную
подушку.  Энергично  поднимая  прямые  руки  вперед  и  вверх,  постарайтесь  резко
зафиксировать их в плечевых суставах в верхней точке и, не останавливаясь, по инерции
продолжайте движения ими назад, но уже только за счет прогибания в груди и пояснице.
В  руки  можно  взять  нетяжелые  гантели  для  придания  движению  большей  инерции.
Колеса коляски заторможены. При работе с  гантелями спинкой лучше прислониться к
столу. Старайтесь, как можно дольше находиться в коляске с валиком под поясницей и
постоянно контролируйте прогнутое положение спины и разворот плеч. Чаще лежите на
животе,  опершись на  локти и  подняв  голову.  Смотрите телевизор или  читайте  в  этой
"пляжной" позе.  Упражнение 16.  Оттолкнитесь  руками от  подлокотников коляски или
бедер  и  как  можно  больше  прогнитесь,  отведя  плечи  и  голову  назад.  Прочувствуйте
напряжение мышц спины. С каждым разом старайтесь меньше помогать руками. Ритм
упражнения:  5  секунд удержания  прогиба,  5  секунд  расслабления.  Начните  с  минуты,
доводя продолжительность всего упражнения до ощутимого утомления мышц спины.
Упражнение  17.  Развороты  на  коляске  противоположно  направленными  вращениями
обручей руками. Выполняйте его сначала спокойно, потом энергичнее и резче, в течении 1
- 2 минут, до заметного утомления мышц.
Упражнение 18.  Повороты туловища из стороны в сторону сначала с  помощью одних
только рук, расставленных в стороны, затем с заведенной за плечи палкой. Постепенно и
аккуратно  (особенно  при  свежих  травмах)  увеличивайте  угол  разворота  от  занятия  к
занятию. Для контроля удобно делать упражнение спиной к стене, пытаясь коснуться ее
концами палки.
Упражнение 19. "Лезгинка", или "косьба", также развивает подвижность позвоночника и
все мышцы туловища, в особенности косые мышцы живота, что помогает перистальтике
кишечника.  Упражнение  тренирует  координацию движений и  уверенность  в  себе,  что
важно для колясочников-новичков. Обеими руками сделайте резкое маховое движение,
скажем, влево, с поворотом туловища в ту же сторону. У кого работают бедра, старайтесь
развернуть таз  в  противоположную сторону,  то  есть  вправо.  Коляска при достаточной
резкости движения также повернется вправо и сдвинется чуть вперед.  Затем такой же



резкий взмах с поворотом делается в обратную сторону -  коляска смещается вперед и
влево.  Такими  "галсами"  вы  можете  перемещаться  довольно  быстро,  не  прибегая  к
вращению колес. Начинайте с несильного толчка коляски по гладкому полу, со временем
это движение получится даже на ковре.
Упражнение 20. Выполняется с гантелями или бинтом-амортизатором длинной около 3
метров. Бинт сложить вдвое и наехать на него передними колесами или зацепить его за
подножки.  Растягивайте  концы бинта,  сгибая  руки  в  локтях  за  счет  работы бицепсов.
Отягощение должно быть таким, чтобы его можно было преодолеть не более 8 - 12 раз.
Если  для  вас  это  слишком  легко,  перехватите  бинт  ниже.  Аналогичное  упражнение
делается с гантелями на таком же пределе.
Упражнение  21.  Растягивание  бинта  поднятыми  руками.  Руки  с  бинтом  над  головой.
Разводя руки вниз и в стороны, бинт опускаем за голову на плечи.
Упражнение  22.  Бинт  растягивается  при  положении  рук  впереди.  Руки  разводятся  в
стороны до касания бинтом груди.
Упражнение 23. Для разгибателей рук - трицепсов. Бинт заводится за ручки или спинку
коляски. Руки, сжатые в кулаки, согнуты у плеч. Резина растягивается вперед или вверх
только  за  счет  движения  предплечий  -  локти  не  опускать.  С  гантелями  упражнение
делается из положения руки вверх.
Упражнение 24. Для дельтовидных мышц, поднимающих руки в стороны. Резиновый бинт
под  задними  колесами  растягивается  движениями  рук  в  стороны  и  немного  назад.  С
гантелями руки поднимаются ладонями книзу.



Приложение 1

МИНОБРНАУКИ  РОССИИ

Федеральное государственное бюджетное образовательное учреждение
высшего образования

«Российский государственный гуманитарный университет»
(ФГБОУ ВО «РГГУ»)

Предуниверсарий
программа среднего (общего образования)

Аннотация к рабочей программе
по предмету «Физическая культура»

Место в учебном плане 10 класс – 2 ч/нед.
11 класс – 2 ч/нед.

Базовый / углубленный 
уровень

10 класс – базовый уровень
11 класс – базовый уровень

Документы в основе 
составления рабочей 
программы

Приказ МИНПРОСВЕЩЕНИЯ РФ от 12.08.2022 года № 732 «О 
внесении изменений в федеральный государственный 
образовательный стандарт среднего общего образования, 
утвержденный приказом Министерства образования и науки РФ
от 17 мая 2012г № 413.
Приказ МИНПРОСВЕЩЕНИЯ РФ от 23.11.2022 года № 1014 
«Об утверждении федеральной образовательной программы 
среднего общего образования»
Внесены изменения в соответствии с приказом Министерства 
просвещения Российской Федерации от 19.03.2024 № 171 «О 
внесении изменений в некоторые приказы Министерства 
просвещения Российской Федерации, касающиеся федеральных
образовательных программ начального общего образования, 
основного общего образования и среднего общего 
образования»)

Учебники Основная
1. Программа для общеобразовательных учреждений « 
Физическая культура» 1-11 классы. В. И. Лях, А. А. Зданевич, 
М., 2012г., Издательство «Просвещение».

http://lib.sportedu.ru - РГУФКСиТ центральная отраслевая 
библиотека по физической культуре и спорту.

Другие пособия 
(если используются)

1. Киселёва С.Б., Киселёв П.А.: Физическая культура, 
Настольная книга учителя, Подготовка школьников к 
олимпиадам. 2013Г
2. Лях В.И. Ред. Маслов М.В.: Физическая культура 10-
11класс.Тестовый контроль.для учителей общеобразовательных
учреждений. Просвещение 2012 г.
3.Матвеев А.П., Палехова Е.С. Под. Ред. Силантьева О.В. 
Физическая культура,10-11классы. Учебник,ФГОС. 2015Г
4.Кузьменко Г.А. Физическая культура и оптимизация процесса 



спортивной подготовки. Организационная культура 
личности.Из-во Прометей 2013г
5.  http://liber.rsuh.ru/ - Информационный комплекс РГГУ 
«Научная библиотека»
6. http://gto.ru/ - Всероссийский физкультурно-спортивный 
комплекс «Готов к труду и обороне»
7. Волейбол. Правила соревнований. - М., 2012
8. Погадаев Г.И.Физическая культура. 10-11 классы 2014г
 Правила игры в баскетбол

Электронные ресурсы 
(если используются)

1. Городской методический центр. Методическое пространство 
для учителей средней и старшей школы. https://mosmetod.ru.
2. Российская электронная школа https://resh.edu.ru/
Библиотека Московской электронной 
школы https://uchebnik.mos.ru/catalogue
3. Видеоуроки на сайте "Инфоурок" https://iu.ru/video-lessons
4. Библиотека видеоуроков по школьной программе на сайте 
"Internetурок" https://interneturok.ru/
5. Онлайн-школа "Знайка" https://znaika.ru/ 
6. Единая коллекция Цифровых Образовательных Ресурсов: 
http:// schoolcollection.edu.ru

Структура учебного 
предмета
(порядок изучения 
основных тем)

10 КЛАСС
Знания о физической культуре
Способы самостоятельной двигательной деятельности
Физическое совершенствование
Спортивно-оздоровительная деятельность
11 КЛАСС
Знания о физической культуре
Самостоятельная подготовка к выполнению нормативных 
требований комплекса ГТО
Физическое совершенствование
Прикладно-ориентированная двигательная деятельность

Формы контроля Демонстрация техники упражнения
Диалог/Полилог
Дневник самоконтроля
Олимпиада
Соревнование
Тест
Тестирование физических качеств
Реферат 
Цифровое д/з

https://vk.com/away.php?to=https%3A%2F%2Fznaika.ru%2F&post=-93294813_448&cc_key=
https://vk.com/away.php?to=https%3A%2F%2Finterneturok.ru%2F&post=-93294813_448&cc_key=
https://vk.com/away.php?to=https%3A%2F%2Fiu.ru%2Fvideo-lessons&post=-93294813_448&cc_key=
https://vk.com/away.php?to=https%3A%2F%2Fuchebnik.mos.ru%2Fcatalogue&post=-93294813_448&cc_key=
https://vk.com/away.php?to=https%3A%2F%2Fresh.edu.ru%2F&post=-93294813_448&cc_key=
https://mosmetod.ru/
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