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1. Планируемые результаты освоения учебного предмета 

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной 

программы среднего (полного) общего образования Федерального государственного 

образовательного стандарта данная рабочая программа для 10-11 классов направлена на 

достижение старшеклассниками личностных, метапредметных и предметных результатов 

по физической культуре.  

1.1. Личностные результаты  

 воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, уважения к 

своему народу, чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой край, 

свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России, уважения 

государственных символов (герба, флага, гимна); 

 формирование гражданской позиции активного и ответственного члена 

российского общества, осознающего свои конституционные права и обязанности, 

уважающего закон и правопорядок, обладающего чувством собственного 

достоинства, осознанно принимающего традиционные национальные и 

общечеловеческие гуманистические и демократические ценности; 

 готовность к служению Отечеству, его защите; 

 сформированность мировоззрения, соответствующего современному уровню 

развития науки и общественной практики, основанного на диалоге культур, а также 

различных форм общественного сознания, осознание своего места в 

поликультурном мире; 

 сформированность основ саморазвития и самовоспитания в соответствии с 

общечеловеческими ценностями и идеалами гражданского общества; готовность и 

способность к самостоятельной, творческой и ответственной деятельности; 

 толерантное сознание и поведение в поликультурном мире, готовность и 

способность вести диалог с другими людьми, достигать в нём взаимопонимания, 

находить общие цели и сотрудничать для их достижения; 

 навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, взрослыми в 

образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, проектной и 

других видах деятельности; 

 нравственное сознание и поведение на основе усвоения общечеловеческих 

ценностей; 

 готовность и способность к образованию, в том числе самообразованию, на 

протяжении всей жизни; сознательное отношение к непрерывному образованию 

как условию успешной профессиональной и общественной деятельности; 

 эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и технического 

творчества, спорта, общественных отношений; 

 принятие и реализация ценности здорового и безопасного образа жизни, 

потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-

оздоровительной деятельностью, непринятие вредных привычек: курения, 

употребления алкоголя, наркотиков; 

 бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и 

психологическому здоровью, как собственному, так и других людей, 

формирование умения оказывать первую помощь; 

 осознанный выбор будущей профессии и возможности реализации собственных 

жизненных планов; отношение к профессиональной деятельности как к 



возможности участия в решении личных, общественных, государственных и 

общественных проблем; 

 сформированность экологического мышления, понимания влияния социально-

экономических процессов на состояние природной и социальной среды, опыта 

эколого-направленной деятельности; 

 ответственное отношение к созданию семьи на основе осознанного принятия 

ценностей семейной жизни. 

Личностные результаты отражаются в готовности и способности учащихся к 

саморазвитию и личностному самоопределению. Они проявляются в способностях 

ставить цели и строить жизненные планы, осознавать российскую гражданскую 

идентичность в поликультурном социуме. К ним относятся сформированная мотивация к 

обучению и стремление к познавательной деятельности, система межличностных и 

социальных отношений, ценностно-смысловые установки, правосознание и экологическая 

культура. 

1.2. Метапредметные результаты   

 умение самостоятельно определять цели деятельности и составлять планы 

деятельности; самостоятельно осуществлять, контролировать и корректировать 

деятельность; использовать все возможные ресурсы для достижения поставленных 

целей и реализации планов деятельности; выбирать успешные стратегии в 

различных ситуациях; 

 умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе совместной 

деятельности; учитывать позиции других участников деятельности, эффективно 

разрешать конфликты;  

 владение навыками познавательной, учебно-исследовательской и проектной 

деятельности, навыками разрешения проблем; способность и готовность к 

самостоятельному поиску методов решения практических задач, применению 

различных методов познания; 

 готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной 

деятельности, включая умение ориентироваться в различных источниках 

информации, критически оценивать и интерпретировать информацию, получаемую 

из различных источников; 

 умение использовать средства информационных и коммуникационных технологий 

(далее –ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач 

с соблюдением требований эргономики, техники безопасности, гигиены, 

ресурсосбережения, правовых и этических норм, норм информационной 

безопасности; 

 умение определять назначение и функции различных социальных институтов; 

 умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие стратегию 

поведения, с учётом гражданских и нравственных ценностей; 

 владение языковыми средствами –умение ясно, логично и точно излагать свою 

точку зрения, использовать адекватные языковые средства; 

 владение навыками познавательной рефлексии как осознания совершаемых 

действий и мыслительных процессов, их результатов и оснований, границ своего 

знания и незнания, новых познавательных задач и средств их достижения. 

Метапредметные результаты включают в себя освоенные учащимися 

межпредметные понятия и универсальные учебные действия (познавательные, 

коммуникативные, регулятивные), способность использования этих действий в 

познавательной и социальной практике. К метапредметным результатам относятся 

такие способности и умения, как самостоятельность в планировании и осуществлении 



учебной, физкультурной и спортивной деятельности, организации сотрудничества со 

сверстниками и педагогами, способность к построению индивидуальной 

образовательной программы, владение навыками учебно-исследовательской и 

социальной деятельности. 

1.3. Предметные результаты  

 умение использовать разнообразные виды и формы физкультурной деятельности 

для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга; 

 овладение современными методиками укрепления и сохранения здоровья, 

поддержания работоспособности, профилактики заболеваний; 

 овладение способами контроля индивидуальных показателей здоровья, умственной 

и физической работоспособности, физического развития и физических качеств; 

 владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, 

использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью 

профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности; 

 овладение техническими приёмами и двигательными действиями базовых видов 

спорта с помощью их активного применения в игровой и соревновательной 

деятельности. 

Изучение предмета должно создать предпосылки для освоения учащимися 

различных физических упражнений с целью использования их в режиме учебной и 

производственной деятельности, для профилактики переутомления и сохранения 

работоспособности. Наконец, одно из самых серьёзных требований – научение 

владению технико-тактическими приёмами (умениями) базовых видов спорта и их 

применение в игровой и соревновательной деятельности. 

 

На основании полученных знаний учащиеся должны уметь объяснять: 

 роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и 

принципы современного олимпийского движения, его роль и значение в 

современном мире, влияние на развитие массовой физической культуры и спорта 

высших достижений; 

 роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья человека, 

профилактике вредных привычек, ведении здорового образа жизни. 

Характеризовать: 

 индивидуальные особенности физического и психического развития и их связь с 

регулярными занятиями физическими упражнениями; 

 особенности функционирования основных органов и структур организма во время 

занятий физическими упражнениями, особенности планирования индивидуальных 

занятий физическими упражнениями различной направленности и контроль за их 

эффективностью; 

 особенности организации и проведения индивидуальных занятий физическими 

упражнениями общей, профессионально-прикладной и оздоровительно-

корригирующей направленности; 

 особенности обучения и самообучения двигательным действиям, особенности 

развития физических способностей на занятиях физической культурой; 

 особенности форм урочных и внеурочных занятий физическими упражнениями, 

основы их структуры, содержания и направленности; 

 особенности содержания и направленности различных систем физических 

упражнений, их оздоровительную и развивающую эффективность. 

Соблюдать правила: 



 личной гигиены и закаливания организма; 

 организации и проведения самостоятельных и самодеятельных форм занятий 

физическими упражнениями и спортом; 

 культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и 

соревнований; 

 профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах и ушибах; 

 экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях физической 

культурой. 

Осуществлять: 

 самостоятельные и самодеятельные занятия физическими упражнениями с общей 

профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей 

направленностью; 

 контроль за индивидуальным физическим развитием и физической 

подготовленностью, физической работоспособностью, осанкой; 

 приёмы по страховке и самостраховке во время занятий физическими 

упражнениями, приёмы оказания первой помощи при травмах и ушибах; 

 приёмы массажа и самомассажа; 

 занятия физической культурой и спортивные соревнования с учащимися младших 

классов; 

 судейство соревнований по одному из видов спорта. 

Составлять: 

 индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности; 

 планы-конспекты индивидуальных занятий и систем занятий. 

Определять: 

 уровни индивидуального физического развития и двигательной подготовленности; 

 эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное состояние 

организма и физическую работоспособность; 

 дозировку физической нагрузки и направленность воздействий физических 

упражнений. 

 

Демонстрировать: 

 

Физические 

способности 
Физические упражнения Юноши Девушки 

Скоростные 
Бег 30 м, с 

Бег 100 м, с 

5,0 

14,3 

5,4 

17,5 

Силовые 

Подтягивание из виса 

-на высокой перекладине (кол-во раз) 

-на низкой перекладине (кол-во раз) 

 

 8-10 

- 

  

 - 

 13-15 

Скоростно-силовые Прыжок в длину с места, см 195-215 170-190 

Выносливость 
Кроссовый бег на 3 км, мин/с 

Кроссовый бег на 2 км, мин/с 

13,5 

- 

- 

10,0 

Координационные Челночный бег 3х10 м (сек) 8,0-7,7 9,3-8,7 

Гибкость Наклон вперед из положения сидя,  

(см) 

9-12 12-15 

 

 

 



Планируемые результаты изучения предмета  

«Физическая культура» в средней (старшей) школе 

Выпускник научится: 

 использовать правовые основы физической культуры и спорта на основании 

знания Конституции Российской Федерации и Федерального закона РФ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации»; 

 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять 

исторические этапы её развития, характеризовать основные направления и формы 

её организации в современном обществе; 

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его 

взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической 

подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных 

привычек; 

 определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в 

процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими 

сверстниками, рассказывать об особенностях выполнения техники двигательных 

действий и физических упражнений, развития физических качеств (способностей); 

 разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, 

определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать 

режим дня и учебной недели; 

 руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест 

занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени 

года и погодных условий; 

 руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во 

время самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

Выпускник получит возможность научиться: 

 характеризовать современное олимпийское и физкультурно-массовое движение в 

мире и в Российской Федерации; 

 характеризовать современные спортивно-оздоровительные системы физических 

упражнений; 

 характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного 

движения, великих спортсменов, принесших славу российскому спорту; 

 определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на 

укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и 

основных систем организма; 

 давать характеристику избранной будущей профессии с учётом необходимых 

физических и других качеств, которые имеют большое значение для достижения 

успеха в данной профессиональной деятельности и которые необходимо развивать 

для восстановления работоспособности, снижения и нервно-психической нагрузки; 

 характеризовать основные виды адаптивной физической культуры (адаптивного 

физического воспитания, адаптивного спорта, адаптивной двигательной 

реабилитации, адаптивной физической рекреации) и объяснять их важное 

социальное значение. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Выпускник научится: 



 использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные 

соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепление 

собственного здоровья, повышение физических кондиций; 

 составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и 

корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом 

функциональных особенностей и возможностей собственного организма; 

 классифицировать физические упражнения по их функциональной 

направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе 

самостоятельных занятий укрепления здоровья и развития физических качеств; 

 самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, 

анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно 

устранить их; 

 тестировать показатель физического развития и основных физических качеств, 

сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их 

динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой; 

 взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной 

деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении 

новых двигательных действий, развитии физических качеств, тестировании 

физического развития и физической подготовленности. 

Выпускник получит возможность научится: 

 вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление 

планов проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной 

функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального 

физического развития и физической подготовленности; 

 проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной 

ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристских походов, обеспечивать их 

оздоровительную направленность; 

 проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и 

сеансов оздоровительного массажа. 

Физическое совершенствование 

Выпускник научится: 

 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения 

организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной 

деятельности; 

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на 

развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости 

и координации); 

 выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

 выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо 

освоенных упражнений; 

 выполнять легкоатлетические упражнения в беге; 

 выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, 

демонстрировать технику умения последовательно чередовать их в процессе 

прохождения тренировочных дистанции; 

 выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из разученных 

способов; 



 выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, волейбол, 

баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

 выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития 

физических качеств. 

Выпускник получит возможность научиться: 

 выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом 

имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья; 

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью 

разнообразных способов лазания, прыжков и бега; 

 осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

 

2. Содержание учебного предмета 

2.1. Краткая характеристика учебного предмета с учетом требований ФГОС 

среднего образования 

Понятийная база и содержание учебного курса основаны на положениях нормативно-

правовых актов Российской Федерации, в том числе:  

 требований к результатам освоения образовательной программы среднего 

(полного) общего образования, представленной в Федеральном государственном 

стандарте среднего общего образования; 

 Концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина; 

 Федерального закона «Об образовании в Российской Федерации; 

 Федерального закона «О физической культуре и спорте»; 

 Стратегии национальной безопасности Российской Федерации до 2020г.; 

 примерной программы среднего общего образования; 

 приказа Минобрнауки от 30 августа 2010 г. № 889. 

Предметом обучения физической культуре в старшей школе продолжает оставаться 

двигательная (физкультурная) деятельность, которая ориентирована на 

совершенствование целостной личности в единстве её психофизических, нравственных, 

волевых и социальных качеств. 

В процессе освоения содержания предмета «Физическая культура» решаются задачи 

по разностороннему физическому, нравственному, эстетическому и этическому 

воспитанию личности старшеклассника, создаются возможности для межличностного 

общения и коллективного сотрудничества. Занятия по физической культуре создают 

неограниченные возможности для развития самостоятельности и активности, формируют 

у учащихся такие потребности, как стремление к саморазвитию, самосовершенствованию, 

самореализации и творчеству. 

Целью школьного физического воспитания является формирование разносторонне 

физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической 

культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации 

трудовой деятельности и организации активного отдыха. 

Образовательный процесс учебного предмета «Физическая культура» в старшей школе 

направлен на решение следующих задач: 

 содействие гармоничному физическому развитию, выработка умений использовать 

физические упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для 

укрепления состояния здоровья, противостояния стрессам; 

 формирование общественных и личностных представлений о престижности 

высокого уровня здоровья и разносторонней физической подготовленности; 



 расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными 

действиями базовых видов спорта, упражнений современных оздоровительных 

систем физической культуры и прикладной физической подготовки, а также 

формирование умений применять эти упражнения в различных по сложности 

условиях; 

 дальнейшее развитие кондиционных (силовых, скоростно-силовых, выносливости, 

скорости и гибкости) и координационных способностей (быстроты перестроения 

двигательных действий, их согласования, способностей к произвольному 

расслаблению мышц, вестибулярной устойчивости и др.); 

 формирование знаний и представлений о современных оздоровительных системах 

физической культуры, спортивной тренировки и соревнований; 

 формирование знаний и умений оценивать состояние собственного здоровья, 

функциональных возможностей организма, проводить занятия в соответствии с 

данными самонаблюдения и самоконтроля; 

 формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной 

тренировке, значении занятий физической культурой для будущей трудовой 

деятельности, выполнения функций отцовства и материнства, подготовки к службе 

в армии; 

 формирование адекватной самооценки личности, нравственного самосознания, 

мировоззрения, коллективизма, развитие целеустремлённости, уверенности, 

выдержки, самообладания; 

 дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психической 

регуляции; 

 закрепление потребности в регулярных занятиях физическими упражнениями и 

избранным видом спорта (на основе овладения средствами и методами их 

организации, проведения и включения в режим дня, а также как формы активного 

отдыха и досуга). 

 

2.2. Ключевые разделы и темы  

Знание о физической культуре 

Социокультурные основы. Физическая культура общества и человека, понятие 

физической культуры личности. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной 

деятельности: всесторонность развития личности, укрепление здоровья, физическое 

совершенствование и формирование здорового образа жизни, физическая 

подготовленность к воспроизводству и воспитанию здорового поколения, к активной 

жизнедеятельности, труду и защите Отечества. 

Современное олимпийское и физкультурно-массовое движения, их социальная 

направленность и формы организации. 

Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и 

зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации. 

Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, 

спорта, туризма, охраны здоровья. 

Психолого-педагогические основы. Способы индивидуальной организации, 

планирования, регулирования физических нагрузок и контроля за ними во время занятий 

физическими упражнениями профессионально ориентированной и оздоровительно-

корригирующей направленности. Основные формы и виды физических упражнений. 

Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы составления 

комплексов упражнений по современным системам физического воспитания. Способы 



регулирования массы тела, использование корригирующих упражнений для проведения 

самостоятельных занятий. 

Представление о соревновательной и тренировочной деятельности. Понятие об 

основных видах тренировки: теоретической, тактической и психологической подготовке, 

их взаимосвязи. 

Основные технико-тактические действия и приёмы в игровых видах спорта, 

совершенствование техники движений в избранном виде спорта. 

Основы начальной военной физической подготовки, совершенствование основных 

прикладных двигательных действий (передвижение на лыжах, гимнастика, плавание, 

лёгкая атлетика) и развитие основных физических качеств (сила, выносливость, быстрота, 

координация, гибкость, ловкость) в процессе проведения индивидуальных занятий. 

Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по видам 

спорта (спортивные игры, лёгкая атлетика, лыжные гонки, гимнастика, плавание). 

Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовых 

соревнованиях. 

Представление о назначении и особенности прикладной физической подготовки в 

разных видах трудовой деятельности. 

Медико-биологические основы. Роль физической культуры и спорта в профилактике 

заболеваний и укреплении здоровья; поддержание репродуктивных функций человека, 

сохранение его творческой активности и долголетия. 

Основы организации двигательного режима (в течение дня, недели и месяца), 

характеристика упражнений и подбор форм занятий в зависимости от особенностей 

индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и показателей здоровья. 

Особенности техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические и 

восстановительные мероприятия при организации и проведении спортивно-массовых и 

индивидуальных форм занятий физической культурой и спортом.  

Вредные привычки, причины возникновения и пагубное влияние на организм 

человека, его здоровье, в том числе здоровье детей. 

Закрепление приёмов саморегуляции. Повторение приёмов саморегуляции. 

Аутогенная тренировка. 

Закрепление приёмов самоконтроля. Повторение приёмов самоконтроля, освоенных 

ранее. 

 

 Способы двигательной (физкультурно-оздоровительной, спортивно-

оздоровительной и прикладной) деятельности 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Организация и планирование самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

Закрепление навыков закаливания (воздушные и солнечные ванны, обтирание, обливание, 

душ, купание в реке, хождение босиком, банные процедуры).  

Выполнение комплексов, составленных из упражнений оздоровительных систем 

физического воспитания: атлетической гимнастики (юноши), ритмической гимнастики 

(девушки), оздоровительного бега, аэробики, дартса. 

Контроль за индивидуальным здоровьем на основе методов измерения 

морфофункциональных показателей по определению массы и длины тела, соотношения 

роста и веса, кистевой и становой динамометрии, окружности грудной клетки, ЧСС в 

покое и после физической нагрузки, артериального давления, жизненной ёмкости лёгких, 

частоты дыхания, физической работоспособности; методов оценки физической 

подготовленности (выносливости, гибкости, силовых, скоростных и координационных 

способностей). 



Ведение дневника контроля собственного физического состояния (признаки 

утомления разной степени при занятиях физическими упражнениями, показатели 

физического развития, физической подготовленности и работоспособности). 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

Организация и планирование содержания индивидуальной спортивной подготовки в 

избранном виде спорта. Способы контроля и регулирования физической нагрузки во 

время индивидуальных тренировочных занятий. 

Тестирование физической и технической подготовленности по базовым видам спорта 

школьной программы.  

Прикладная физкультурная деятельность 

Умение разрабатывать и применять упражнения прикладной физической подготовки 

(юноши). 

Владение различными способами выполнения прикладных упражнений из базовых 

видов спорта школьной программы. 

Спортивные игры: игровые упражнения и эстафеты с набивными мячами с 

преодолением полос препятствий. 

Гимнастика (юноши): лазание по горизонтальному, наклонному и вертикальному 

канату с помощью и без помощи ног; различные виды ходьбы и приседания с партнёром, 

сидящим на плечах; опорные прыжки через препятствия; передвижения в висах и упорах 

на руках; длинный кувырок через препятствия. 

Лёгкая атлетика (юноши): метание утяжелённых мячей весом 150 г и гранаты весом 

до 700 г на расстояние и в цели; кросс по пересечённой местности; бег с препятствиями, 

эстафеты с метанием, бегом, прыжками, переноской груза или товарища. 

Лыжная подготовка (юноши): преодоление подъёмов и препятствий; эстафеты с 

преодолением полос препятствий. 

Физическое совершенство 

Спортивные игры: совершенствование техники передвижений, владения мячом, 

техники защитных действий, индивидуальных, групповых и командных тактических 

действий в нападении и защите (баскетбол, гандбол, волейбол, футбол). 

 Гимнастика с элементами акробатики: освоение и совершенствование висов и 

упоров, опорных прыжков, акробатических упражнений, комбинаций из ранее изученных 

элементов. 

Лёгкая атлетика: совершенствование техники спринтерского, эстафетного, 

длительного бега, прыжка в высоту и длину с разбега, метаний в цель и на дальность. 

Лыжная подготовка: совершенствование техники переходов с одновременных ходов 

на попеременные, техники спортивных ходов и тактики прохождения дистанции. 

 

 

 

 

 



3. Тематическое планирование  

 

№ 

п/п 

Наимено- 

вание 

раздела, 

темы 

Кол-

во 

часо

в 

 

Виды деятельности учащихся, 

направленные на достижение результата 

Реализация модуля 

программы 

воспитания 

«Школьный урок» 

10-11 классы 3 ч в неделю, всего 204 ч 

Раздел 1. Общетеоретические и исторические сведения о физической культуре и спорте 

  

В 

про-

цес-

се 

уро-

ка 

Раскрывают цели и назначение статей Конституции, 

Федерального закона «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации», закона Российской Федерации 

«Об образовании». 

Раскрывают и объясняют понятия «физическая культура», 

«физическая культура личности»; характеризуют 

основные компоненты физической культуры личности; 

анализируют условия и факторы, которые определяют 

уровень физической культуры общества и личности. 

Готовят доклад о пользе занятий физической культурой и 

спортом для профилактики всевозможных заболеваний и 

укрепления здоровья; анализируют факторы, от которых 

зависит здоровье; приводят доказательства пользы 

регулярных и правильно дозируемых физических 

упражнений состоящей в улучшении функционирования 

различных систем организма (сердечно-сосудистой, 

дыхательной, обмена веществ и энергии, центрально-

нервной и других); объясняют, почему из всех видов 

физических упражнений наибольшую пользу здоровью 

приносят так называемые аэробные упражнения. 

Анализируют правила поведения на занятиях физической 

культурой, правила эксплуатации спортивного 

оборудования; объясняют правила техники безопасности 

на уроках физической культуры и анализируют основные 

мероприятия и санитарно-гигиенические требования при 

занятиях физическими упражнениям. 

Анализируют понятие «физическое упражнение», 

объясняют его внутреннее и внешнее содержание; 

сравнивают разные классификации физических 

упражнений; приводят примеры упражнений с 

максимальной, субмаксимальной, большой и умеренной 

мощностью; называют виды спорта с преимущественным 

воздействием на те или иные физические качества. 

Раскрывают особенности основных форм занятий 

физическими упражнениями. Описывают преимущества 

физкультурно-оздоровительных мероприятий в режиме 

учебного дня, занятий во внешкольных заведениях, в 

семье и на уроках физической культуры. 

Готовят доклады на тему «Адаптивная физическая 

культура», включая информацию о её основных видах: 

адаптивном физическом воспитании, спорте, 

двигательной реабилитации, физической рекреации; 

истории Паралимпийских игр. 

Готовят доклады на тему «Физические нагрузки» на 

Воспитание российской 

гражданской идентичности: 

патриотизма, уважения к 

своему народу, чувства 

ответственности перед 

Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, прошлое 

и настоящее 

многонационального народа 

России, уважения 

государственных символов 

(герба, флага, гимна). 

 

Формирование толерантного 

сознания и поведения в 

поликультурном мире, 

готовности и способности 

вести диалог с другими 

людьми, достигать в нём 

взаимопонимания, находить 

общие цели и сотрудничать 

для их достижения. 

 

Формирование ценности 

здорового и безопасного 

образа жизни, потребности в 

физическом 

самосовершенствовании, 

занятиях спортивно-

оздоровительной 

деятельностью, непринятие 

вредных привычек: курения, 

употребления алкоголя, 

наркотиков. 

 

Развитие бережного, 

ответственного и 

компетентного отношения к 

физическому и 

психологическому 

здоровью, как собственному, 

так и других людей, 

формирование умения 

оказывать первую помощь. 

 



основе упражнений базовых видов спорта школьной 

программы; анализируют реакции организма на нагрузку 

по показателям внешних и внутренних признаков, по 

ЧСС, частоте дыхания, на основе простых 

функциональных проб. 

Обосновывают пользу индивидуальных самостоятельных 

занятий физическими упражнениями; объясняют 

преимущества и недостатки разных форм 

самостоятельных занятий; работают в парах с целью 

усвоения и проведения разных форм индивидуального 

контроля за состоянием организма и физической 

подготовленностью. 

Раскрывают возможные негативные последствия 

неправильной организации режима дня и ограниченной 

двигательной активности; сравнивают в парах показатели 

среднесуточного числа совершаемых локомоций. 

Раскрывают значение спортивно-массовых мероприятий и 

объясняют основные пункты, которые включаются в 

положение о соревнованиях (цели и задачи соревнования, 

руководство, время и место проведения, участники, 

программа, условия проведения и зачёт, порядок 

награждения лучших участников и команд, форма заявки 

и сроки её предоставления). На основе публикаций 

журнала «Физическая культура в школе» готовят доклады 

на тему «Спортивно-массовые соревнования в школе». 

Сравнивают особенности разных типов телосложения; 

анализируют достоинства различных систем занятий 

физическими упражнениями, направленных на изменение 

телосложения; объясняют, для чего человеку нужна 

хорошая осанка и называют средства для её 

формирования. 

Анализируют и сравнивают особенности методик 

применения упражнений по увеличению и по снижению 

массы тела человека; раскрывают причины, приводящие к 

избыточному весу, ожирению и перечисляют основные 

средства в профилактике ожирения. 

Раскрывают негативные последствия употребления 

наркотиков, алкоголя, табака, анаболических препаратов; 

готовят доклады на эту тему. 

Сравнивают достоинства и ограничения в применении 

современных спортивно-оздоровительных систем 

физических упражнений; ищут информацию и готовят 

доклады. 

Раскрывают основные понятия, связанные с олимпийским 

движением, Олимпийскими играми, используя материал 

учебников для 8—9 и 10—11 классов, Интернет, готовят 

доклады об истории Олимпийских игр современности. 

Раздел №2. Базовые виды спорта школьной программы 

1. 
Легкая 

атлетика 
50 

Описывают и анализируют технику выполнения 

скоростных беговых упражнений, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе освоения и 

совершенствования техники бега. Демонстрируют 

Развитие 

самостоятельности: в 

определении цели 

деятельности и составления 



вариативное выполнение беговых упражнений. 

Применяют беговые упражнения для развития 

соотвествующих физических способностей, выбирают 

индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного выполнения беговых упражнений, 

соблюдают правила безопасности. 

Описывают и анализируют технику выполнения беговых 

упражнений, выявляют и устраняют характерные ошибки 

в процессе освоения и совершенствования. 

Демонстрируют вариативное выполнение беговых 

упражнений. Применяют беговые упражнения для 

развития соотвествующих физических способностей, 

выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения беговых упражнений, соблюдают 

правила безопасности. 

Описывают и анализируют технику выполнения прыжка в 

длину с разбега, выявляют и устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения и совершенствования. 

Применяют прыжковые упражнения для развития 

соответствующих физических способностей, выбирают 

индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения прыжковых упражнений, 

соблюдают правила безопасности. 

Описывают и анализируют технику выполнения прыжка в 

высоту с разбега, выявляют и устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения и совершенствования 

техники прыжка. Применяют прыжковые упражнения для 

развития соответствующих физических способностей, 

выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения прыжковых упражнений, 

соблюдают правила безопасности. 

Описывают и анализируют технику выполнения 

метательных упражнений, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе освоения и 

совершенствования. Демонстрируют вариативное 

выполнение метательных упражнений. Применяют 

метательные упражнения для развития соотвествующих 

физических способностей, выбирают индивидуальный 

режим физической нагрузки, контролируют её по частоте 

сердечных сокращений. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

метательных упражнений, соблюдают правила 

безопасности. 

Используют данные упражнения для развития 

плана деятельности; 

самостоятельности 

осуществлять, 

контролировать и 

корректировать 

деятельность;  

использовать все возможные 

ресурсы для достижения 

поставленных целей и 

реализации планов 

деятельности; 

 выбирать успешные 

стратегии в различных 

ситуациях. 

 

Формирование 

ответственного отношения 

по соблюдению техники 

безопасности. 

 

Формирование умения 

продуктивно общаться и 

взаимодействовать в 

процессе совместной 

деятельности; учитывать 

позиции других участников 

деятельности, эффективно 

разрешать конфликты.  

 

Развитие бережного, 

ответственного и 

компетентного отношения к 

физическому и 

психологическому 

здоровью, как собственному, 

так и других людей, 

формирование умения 

оказывать первую помощь. 

 



выносливости. 

Используют данные упражнения для развития скоростно-

силовых способностей. 

Используют данные упражнения для развития скоростных 

способностей. 

Используют данные упражнения для развития 

координационных способностей. 

Раскрывают значение легкоатлетических упражнений для 

укрепления здоровья, развития физических способностей. 

Раскрывают понятие техники выполнения 

легкоатлетических упражнений и правила соревнований. 

Используют изученные упражнения в самостоятельных 

занятиях при решении задач физической и технической 

подготовки. Осуществляют самоконтроль за физической 

нагрузкой во время этих занятий. 

Составляют комбинации упражнений, направленные на 

развитие соответствующих физических способностей; 

измеряют результаты, помогают их оценивать и 

проводить соревнования. Оказывают помощь в 

подготовке мест проведения занятий. Соблюдают правила 

соревнований. 

2 

Гимнаст

ика с 

элемента

ми 

акробати

ки 

32 

Чётко выполняют строевые упражнения. 

Описывают технику общеразвивающих упражнений и 

составляют комбинации из разученных упражнений. 

Составляют комплексы общеразвивающих упражнений с 

предметами. Демонстрируют комплекс упражнений с 

предметами. 

Описывают, анализируют и сравнивают технику 

выполнения упражнений в висах и упорах. Составляют 

комплекс из числа изученных упражнений. 

Описывают технику данных упражнений. 

Описывают технику акробатических упражнений и 

составляют акробатические комбинации из разученных 

упражнений. 

Используют гимнастические и акробатические 

упражнения для развития координационных 

способностей. 

Используют данные упражнения для развития силовых 

способностей и силовой выносливости. 

Используют данные упражнения для развития скоростно-

силовых способностей. 

Используют данные упражнения для развития гибкости. 

Раскрывают значение гимнастических упражнений для 

сохранения правильной осанки, развития физических 

способностей. Оказывают страховку и помощь во время 

занятий, соблюдают технику безопасности. Владеют 

упражнениями для организации самостоятельных 

тренировок. 

Используют изученные упражнения в самостоятельных 

занятиях при решении задач физической и технической 

подготовки. Осуществляют самоконтроль за физической 

нагрузкой во время этих занятий. 

Закрепление потребности в 

регулярных занятиях 

физическими упражнениями 

и избранным видом спорта. 

 

Развитие навыков 

взаимодействия со 

сверстниками в условиях 

самостоятельной учебной 

деятельности, оказания 

помощи в организации и 

проведении занятий, 

освоении новых 

двигательных действий, 

развитии физических 

качеств, тестировании 

физического развития и 

физической 

подготовленности. 

 



Составляют комбинации упражнений, направленные на 

развитие соответствующих физических способностей. 

Выполняют обязанности командира отделения. 

Оказывают помощь в установке и уборке снарядов. 

Соблюдают правила соревнований. 

3. 

Спортив

ные 

игры 

(баскетб

ол) 

38 

Составляют комбинации из освоенных элементов 

техники передвижений; оценивают технику 

передвижений, остановок, поворотов, стоек; выявляют 

ошибки и осваивают способы их устранения; 

взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного обучения техникам игровых приёмов и 

действий; соблюдают правила безопасности. 

Составляют комбинации из освоенных элементов 

техники ловли и передачи мяча; оценивают технику их 

выполнения; выявляют ошибки и осваивают способы их 

устранения; взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного обучения техникам игровых 

приёмов и действий; соблюдают правила безопасности. 

Составляют комбинации из освоенных элементов 

техники ведения мяча; оценивают технику ведения мяча; 

выявляют ошибки и осваивают способы их устранения; 

взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного обучения техникам игровых приёмов и 

действий; соблюдают правила безопасности. 

Составляют комбинации из освоенных элементов 

техники бросков мяча; оценивают технику бросков мяча; 

выявляют ошибки и осваивают способы их устранения; 

взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного обучения техникам игровых приёмов и 

действий; соблюдают правила безопасности. 

Составляют комбинации из освоенных элементов 

техники защитных действий; оценивают технику 

защитных действий; выявляют ошибки и осваивают 

способы их устранения; взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного обучения 

техникам игровых приёмов и действий; соблюдают 

правила безопасности. 

Составляют комбинации из освоенных элементов 

техники передвижения и владения мячом; оценивают 

технику передвижения и владения мячом; выявляют 

ошибки и осваивают способы их устранения; 

взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного обучения техникам игровых приёмов и 

действий; соблюдают правила безопасности. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного совершенствования тактики игровых 

действий; соблюдают правила безопасности. 

Моделируют тактику освоенных взаимодействий, 

меняют её в зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе игровой деятельности. 

Организуют совместные занятия баскетболом со 

сверстниками, осуществляют судейство игры. 

Формирование адекватной 

самооценки личности, 

нравственного 

самосознания, 

мировоззрения, 

коллективизма, развитие 

целеустремлённости, 

уверенности, выдержки, 

самообладания. 

 

Закрепление потребности в 

регулярных занятиях 

физическими 

упражнениями и 

избранным видом спорта. 



Выполняют правила игры, уважительно относятся к 

соперникам и управляют своими эмоциями. Определяют 

степень утомления организма во время игровой 

деятельности, используют игровые действия для 

комплексного развития физических способностей. 

Применяют правила подбора одежды для занятий на 

открытом воздухе, используют игру как средство 

активного отдыха. 

4. 

Спортив

ные 

игры 

(волейбо

л) 

48 

Составляют комбинации из освоенных элементов 

техники передвижений; оценивают технику 

передвижений, остановок, стоек; выявляют ошибки и 

осваивают способы их устранения; взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного обучения 

техникам игровых приёмов и действий; соблюдают 

правила безопасности. 

Составляют комбинации из освоенных элементов 

техники приёма и передачи мяча; оценивают технику их 

выполнения; выявляют ошибки и осваивают способы их 

устранения; взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного обучения техникам игровых 

приёмов и действий; соблюдают правила безопасности. 

Составляют комбинации из освоенных элементов 

техники подачи мяча; оценивают технику подачи мяча; 

выявляют ошибки и осваивают способы их устранения; 

взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного обучения техникам игровых приёмов и 

действий; соблюдают правила безопасности. 

Составляют комбинации из освоенных элементов 

техники нападающего удара; оценивают технику 

нападающего удара; выявляют ошибки и осваивают 

способы их устранения; взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного обучения 

техникам игровых приёмов и действий; соблюдают 

правила безопасности. 

Составляют комбинации из освоенных элементов 

техники защитных действий; оценивают технику 

защитных действий; выявляют ошибки и осваивают 

способы их устранения; взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного обучения 

техникам игровых приёмов и действий; соблюдают 

правила безопасности. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного совершенствования тактики игровых 

действий; соблюдают правила безопасности. 

Моделируют тактику освоенных взаимодействий, 

меняют её в зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе игровой деятельности. 

Организуют совместные занятия волейболом со 

сверстниками, осуществляют судейство игры. Выполняют 

правила игры, уважительно относятся к соперникам и 

управляют своими эмоциями. Определяют степень 

утомления организма во время игровой деятельности, 

Формирование адекватной 

самооценки личности, 

нравственного 

самосознания, 

мировоззрения, 

коллективизма, развитие 

целеустремлённости, 

уверенности, выдержки, 

самообладания. 
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используют игровые действия для комплексного развития 

физических способностей. Применяют правила подбора 

одежды для занятий на открытом воздухе, используют 

игру как средство активного отдыха. 

5. 

Спортив

ные 

игры 
(футбол) 

 

Составляют комбинации из освоенных элементов техники 

передвижения; оценивают технику передвижения, 

остановок, поворотов, стоек; выявляют ошибки и 

осваивают способы их устранения; взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного обучения техникам 

игровых приёмов и действий; соблюдают правила 

безопасности. 

Составляют комбинации из освоенных элементов техники 

ударов по мячу и остановок мяча; оценивают технику их 

выполнения; выявляют ошибки и осваивают способы их 

устранения; взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного обучения техникам игровых приёмов и 

действий; соблюдают правила безопасности. 

Составляют комбинации из освоенных элементов техники 

ведения мяча; оценивают технику ведения мяча; 

выявляют ошибки и осваивают способы их устранения; 

взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного обучения техникам игровых приёмов и 

действий; соблюдают правила безопасности. 

Составляют комбинации из освоенных элементов техники 

передвижения и владения мячом; оценивают технику 

передвижения и владения мячом; выявляют ошибки и 

осваивают способы их устранения; взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного обучения техникам 

игровых приёмов и действий; соблюдают правила 

безопасности. 

Составляют комбинации из освоенных элементов техники 

защитных действий; оценивают технику защитных 

действий; выявляют ошибки и осваивают способы их 

устранения; взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного обучения техникам игровых приёмов и 

действий; соблюдают правила безопасности. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного совершенствования тактики игровых 

действий; соблюдают правила безопасности. Моделируют 

тактику освоенных взаимодействий, меняют её в 

зависимости от ситуаций и условий, возникающих в 

процессе игровой деятельности. 

Организуют совместные занятия футболом со 

сверстниками, осуществляют судейство. Выполняют 

правила игры, уважительно относятся к соперникам и 

управляют своими эмоциями. Определяют степень 

утомления организма во время игровой деятельности, 

используют игровые действия для комплексного развития 

физических способностей. Применяют правила подбора 

одежды для занятий на открытом воздухе, используют 

игру как средство активного отдыха. 

Используют игровые упражнения для развития названных 

Закрепление потребности в 

регулярных занятиях 

физическими упражнениями 
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координационных способностей. 

Определяют степень утомления организма во время 

игровой деятельности; используют игровые упражнения 

для развития выносливости. 

Используют игровые упражнения для развития 

скоростных и скоростно-силовых способностей. 

Характеризуют особенности тренировочной и 

соревновательной деятельности; объясняют понятия 

физической, технической, тактической, психологической 

подготовки; характеризуют технику и тактику 

соответствующих игровых двигательных действий; 

объясняют правила и основы организации игры. 

Используют названные упражнения, подвижные игры и 

игровые задания в самостоятельных занятиях при 

решении задач физической, технической, тактической и 

спортивной подготовки; осуществляют самоконтроль за 

физической нагрузкой во время этих занятий. 

Организуют со сверстниками и учениками младших 

классов совместные занятия по спортивным играм, 

осуществляют судейство, комплектуют команды, готовят 

места проведения игр. 

6. 

Спортив

ные 

игры 

(бадминт

он) 

16 

Изучают историю развития бадминтона. 

Излагают общие правила игры в бадминтон.  

Соблюдают требования безопасности на игровой 

площадке. 

Называют размеры игровой площадки, её основные зоны. 

Выбирают ракетку и волан для игры в бадминтон. 

Характеризуют основные способы самоконтроля на 

занятиях. 

Демонстрируют основные способы хватки ракетки. 

Выполняют упражнения с жонглированием волана 

открытой и закрытой стороной ракетки. 

Демонстрируют основные игровые стойки 

бадминтониста, стойки при выполнении подачи. 

Выполняют комплексы упражнений для формирования 

правильной осанки; дыхательной гимнастики; гимнастики 

для глаз. 

Выявляют возможные отставания в показателях 

физического развития и физической подготовленности. 

Закрепление потребности в 

регулярных занятиях 

физическими упражнениями 

и избранным видом спорта 

7. 

Лыжная 

подготов

ка 

20 

Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники лыжных ходов, соблюдают 

правила безопасности. Моделируют технику освоенных 

лыжных ходов, меняют её в зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в процессе прохождения 

дистанции. 

Объясняют значение зимних видов спорта для укрепления 

здоровья, основных систем организма и для развития 

физических способностей, соблюдают технику 

безопасности. Применяют изученные упражнения при 

организации самостоятельных тренировок. Раскрывают 

Закрепление потребности в 

регулярных занятиях 

физическими упражнениями 
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понятие техники выполнения лыжных ходов и правила 

соревнований. Осуществляют самоконтроль за 

физической нагрузкой во время этих занятий. Применяют 

правила оказания помощи при обморожениях и травмах. 

Раздел 3. Самостоятельные занятия физическими упражнениями 

8.  

В ре-

жи-

ме 

дня 

Используют разученные на уроках упражнения во время 

самостоятельных тренировок. Осуществляют 

самоконтроль за физической нагрузкой во время этих 

занятий. Ведут дневник самоконтроля. 

Используют разученные комплексы упражнений в 

самостоятельных занятиях. Осуществляют самоконтроль 

за физической нагрузкой во время этих занятий. 

Используют приобретённые навыки закаливания. 

Анализируют и сравнивают разные виды трудовой и 

спортивной деятельности с точки зрения важности для 

них разных КС. Подбирают комплексы координационных 

упражнений с учётом будущей трудовой деятельности. 

Составляют комплексы упражнений ритмической 

гимнастики. Описывают, анализируют и сравнивают 

технику выполнения упражнений ритмической 

гимнастики. Демонстрируют комплекс движений из 

классических, народных или современных спортивных 

танцев. 

Составляют комплексы упражнений атлетической 

гимнастики. Описывают, анализируют и сравнивают 

технику выполнения упражнений атлетической 

гимнастики. Демонстрируют комплекс упражнений 

атлетической гимнастики. 

Составляют программы тренировок на неделю, месяц, 

полугодие. Анализируют показатели нагрузки и отдыха во 

время занятий оздоровительным бегом. 

Анализируют технику игры. Соревнуются и оценивают 

технику в парах. 

Составляют комплексы упражнений аэробной 

гимнастики. Описывают, анализируют и сравнивают 

технику выполнения упражнений. Демонстрируют 

комплекс упражнений аэробной гимнастики. 

По итогам изучения каждого из разделов готовят 

рефераты на одну из тем, предложенных в учебнике. В 

конце 10 и 11 классов готовят итоговые работы на одну из 

тем, предложенных в учебнике. 

Закрепление потребности в 
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 Обучение с применением дистанционных технологий реализуется в дни массового, 

длительного непосещения занятий обучающимися (по неблагоприятным погодным 

условиям (актированные дни), в период карантина, неблагоприятной 

эпидемиологической обстановки, дни пропущенные учащимися по болезни 

(длительного пребывания на лечении) с целью: 

 - выполнение Основных образовательных программ в полном объеме; 

- повышение доступности образовательных услуг для обучающихся независимо от 

местонахождения и времени; 

- расширение сферы основной деятельности образовательной организации; 



- повышение эффективности образования через интеграцию дистанционных и классических 

формам обучения. 

Проведение уроков с применением дистанционных технологий проходит на 

платформах: ЦОП ХМАО-Югры, Российская электронная школа, средства видео- 

конференцсвязи  (https://zoom.us). с использова6нием электронных и цифровых 

образовательных ресурсов: 

http://window.edu.ru - Каталог ЭОР для учителей-предметников; 

http://eorhelp.ru - Электронные образовательные ресурсы. Репозиторий планов-

конспектов уроков, коллекция ЭОР  

http://www.fizkult-ura.ru -«ФизкультУра»;  

http://www.openclass.ru - Сетевые образовательные сообщества «Открытый класс». Предмет 

«Физическая культура»; 

https://olimpium.ru/ - Онлайн-платформа «Олимпиум»  

http://www.sportreferats.narod.ru: - Рефераты на спортивную тематику. 

http://sportrules.boom.ru - Правила различных спортивных игр; 

http://sporttenles.boom.ru - Правила различных спортивных игр; 

http://olympic.ware.com.ua/ - OlympicWare - веб-сайт полностью посвящен Олимпийским 

играм. Его базы содержат данные о всех Олимпиадах, начиная с 1896 года (первые игры в 

Афинах); 

http://www.chigarev.hotmail.ru - Гандбол в России. История гандбола. Олимпийская 

статистика. Легенды гандбола. Чемпионат России. Судьи. Юмор; 

http://www.volley.ru – Федерация волейбола; 

http://ball.r2.ru/ - Мир баскетбола. Сайт посвящен правилам, технике, тактике, биографии 

игроков, истории команд; 

http://www.basket.ru — Федерация баскетбола; 

http://badminton.hut.ru – Бадминтон России; 

http://kidsport.narod.ru/ - Ранний старт. Задача сайта - доведение до самой широкой аудитории 

родителей, тренеров, врачей и профессиональных спортсменов обобщенной информации о 

методиках раннего спортивного старта и уже имеющегося в этой важной сфере жизни опыта; 

http://members.fortunecity.com/healthdoc/default.htm - Если хочешь быть здоров. Публикуются 

различные материалы по физкультуре и спорту, различным методикам оздоровления и т.п. 
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Тематическое планирование 

с определением основных видов учебной деятельности. 

 

п/п 
 

Вид программного 

материала 

Количество часов (уроков) 

Класс 

 10 

(юноши и девушки) 

11  

(юноши и девушки) 

1.1 Основы знаний о физической культуре  В процессе урока 

1.2 Спортивные игры (волейбол)  24 24 

1.3 Гимнастика с элементами акробатики  16 16 

1.4 Легкая атлетика. Общефизическая подготовка.   25 25 

1.5 Спортивные игры (баскетбол)  19 19 

1.6 Лыжная подготовка  10 10 

1.7 Спортивные игры (бадминтон)  8 8 

 Итого 204 102 102 

 

 

 


