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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯЗАПИСКА 

Программа по физической культуре для 10–11 классов общеобразовательных 

организаций представляет собой методически оформляемые требования ФГОС СОО и 

раскрывает их реализацию через конкретное содержание. 

При создании программ по физическому рассмотрению современные российские 

общества развивались в физически консервативном и дееспособном подрастающем 

поколении, способном активно включаться в разнообразные формы здорового образа 

жизни,культурнойжизни,умеяиспользоватьценностифизическойкультурыдляразвития, 

поддержания здоровья и сохранения активного творческого долголетия. 

Впрограммепофизическомунашлисвоиотраженияобъективносложившиесяреалии 

современного социокультурного развитияроссийскогообщества,вусловияхдеятельности 

образовательных организаций, возросших требований родителей, преподавателей и 

методистов к совершенствованию содержания общего образования, внедрению новых 

методик и технологий в учебно-воспитательный процесс. 

Приближаясь к основам программы по физической культуре, использовались 

прогрессивные идеи и теоретические положения ведущих педагогических концепций, 

определяющих направление развития отечественной системы образования: 

концепция духовно-нравственного развития и воспитания гражданина Российской 

Федерации, ориентирующая учебно-воспитательный процесс на принципы 

гуманистических и патриотических качеств личности учащихся, ответственных за судьбу 

Родины; 

концепция универсальных научных действий, определяющая основы становления 

российскойгражданской идентичности учащихся, активное ихвключение в культурную и 

общественную жизнь страны; 

концепция ключевых компетенций, закладывающая основы саморазвития и 

формирования самоопределения личности в процессе непрерывного образования; 

концепция преподавания учебного предмета «Физическая культура», ориентация 

учебно-воспитательного процесса на внедрение новых технологий и инновационных 

подходов в обучении двигательным действиям, укреплению здоровья и развитию 

физических методов; 

Структура концепции и содержание учебного предмета «Физическая культура», 

обосновывающая направленность образовательных программ на принципы целостности 

личности учащихся, необходимость бережного отношения к своему здоровью и ведения 

здорового образа жизни. 

В своей социально-ценностной ориентации программа по физической культуре 

сохраняет исторически сложившиеся предназначенные дисциплины «Физическая 

культура» в качестве средств подготовки учащихся к предстоящей жизнедеятельности, 

создаетздоровье,создаетусловияиадаптирует возможности системыорганизма,развитие 

жизненно важных физических качеств. 

Программа обеспечивает преемственность с федеральной образовательной 

программой основного общего образования и предполагает завершение полного курса 

обучения обучающихся в области физической культуры. 

Общей целью общего образования по физической культуре является прием 

разновременной, физически развитой личности, способной активной ценности, 

использования физической культуры для поддержания и длительного сохранения 

собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного 

отдыха. В программе по физическому образованию для 10–11 классов эффективная цель 

конкретизируется и связывается с усилиями учащихся, ведущих здоровый образ жизни, 

перспективы накопления практического культурного опыта по использованию 

современных систем физической культуры в соответствии с личными интересами и 

индивидуальнымипоказателямиздоровья,особенностямипредстоящейучебнойи 



трудовойдеятельности.. Даннаяцельреализуетсявпрограммепофизическойкультурепо трем 

основным направлениям. 

Развивающаясянаправленностьопределяетсявекторомразвитияфизическихметодов и 

возможностей существования организма, повышения его надежности, защиты и 

адаптивных свойств. В результате данной направленности достижение учащимися 

пониженного уровня физической подготовленности и работоспособности, способствует 

выполнению нормативных требований комплекса «Готов к труду и обороне». 

Обучающая направленность предполагает обеспечение основ организации и 

планирование самостоятельных занятий оздоровительной, спортивно – достиженческой и 

прикладно – ориентированной физической культурой, обогащением двигательного опыта 

за счёт индивидуализации содержания физических упражнений разной функциональной 

направленности, с последующими технико-тактическими действиями в игровых видах 

спорта. Результатом этого направления являются навыки по планированию содержания 

активного отдыха и досуга в структурной организации здорового образа жизни, навыки в 

области самостоятельных занятий кондиционной подготовки, навыки контроля состояния 

здоровья, прочное развитие и физическая подготовка. 

Воспитывающая направленность программы заключается в содействии активной 

социализации обучающихся на основе формирования научных представлений о 

социальных началах физической культуры, ее места и роли в жизнедеятельности 

современного человека, воспитании социально значимых и личностных качеств. В числе 

предполагаемых практических результатов данной направленности можно выделить 

приобщениеучащихсякценностямфизическойкультуры,приобретениеспособовобщения и 

коллективного взаимодействия во время совместной учебной, игровой и 

соревновательнойкультурнойдеятельности,стремлениексовершенствованиюиразвитию 

здоровья. 

Центральной идеей разработки программы по физической культуре и ее примерных 

результатов на уровне среднего общего образования является воспитание целостности 

личности учащихся, обеспечение единства в развитии их физической, психической и 

социальной природы. Реализация этой идеи становится возможной на основе системно- 

структурной теории содержания, которая выглядит как двигательная оболочка с ее 

базовыми компонентами: информационными (знания о физической культуре), 

операционными (способы самостоятельной деятельности) и мотивационно- 

процессуальным (физическое совершенствование). 

В целях усиления мотивационной основы истории, придания ей личностного 

становления смысла содержания программы предмета по физической культуре 

представляютсясобоймодульныесистемы,которыеструктурнымикомпонентамивходятв 

раздел «Физическое совершенствование». 

Инвариантные модули включают в себя содержание базовых видов спорта: 

гимнастики, легкой атлетики, зимних видов спорта (на основании лыжной подготовки с 

учетомклиматическихусловий,приэтомлыжнаяподготовкаможетбытьзамененалюбым 

другимзимнимвидомспорта,любымвидомспортаизфедеральнойрабочейпрограммыпо 

физической подготовке). культуры), аутентичные игры, плавание и атлетические 

единоборства. Данные модули в моем предметном содержании ориентированы на 

всестороннююфизическуюподготовленностьучащихся,изучениеихтехническихявлений и 

физических упражнений, содействующих обогащению машинного опыта. 

Вариативныемодулиобъединяютсявпрограммупомодулюфизическойкультуры 
«Спортивная и визуальная подготовка», содержание которой разрабатывает 

образовательную организацию наоснове федеральной рабочей программы по физической 

культуре для общеобразовательных организаций. Основной содержательной 

направленностью спортивной вариативных модулей является подготовка учащихся к 

выполнению нормативных требований Всероссийского физкультурно-комплекса «Готов к 

труду и обороне», активное вовлечение их в соревновательную деятельность. 



На основе интересов учащихся, традиций конкретного региона или образовательной 

организации, модуль «Спортивная и визуальная подготовка» может разработать учителя 

физической культуры на основе содержания подготовки физической культуры, 

национальных видов спорта, современных оздоровительных систем. В данной программе 

пофизкультуревпомощьучителямфизическойкультурыврамкахданногомодуляПервое 

содержательное наполнение модуля «Базовая подготовка изображений». 

Общее число часов, предпочтительных для изучения физической культуры, – 136: в 

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

 

СОДЕРЖАНИЕУЧЕБНОГОПРЕДМЕТА 

10 КЛАСС 

Знанияофизической культуре 

Физическая культура как социальное явление. Истоки возникновения культуры как 

экономического явления, основные характеристики ее развития (индивидуальная, 

национальная, мировая). Культура как способ развития человека, ее 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 ее развития и формы организации (оздоровительная, 

прикладно-ориентированная, соревновательно-достиженская). 

Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» как 
основа прикладно-ориентированной физической культуры, истории и развития комплекса 

«Готовктрудуиобороне»вСоюзесоветскихсоциалистическихреспублик(далее –СССР) и 

Российской Федерации. Характеристика структурной организации комплекса «Готов к 

труду и обороне» в современном обществе, нормативные требования пятой ступени для 

учащихся 16–17 лет. 

ЗаконодательныеосновыразвитияфизическойкультурывРоссийскойФедерации. 

Извлечения из статей, нынешних правил и прав граждан при занятиях физической 

культурой и спортом: Федеральный закон Российской Федерации «О физической культуре 

и спорте в Российской Федерации», Федеральный закон Российской Федерации «Об 

образовании в Российской Федерации». 

Физическаякультуракаксредствосниженияздоровьячеловека. Здоровьекакбазовая 

ценность человека и общества. Характеристика основных компонентов здоровья, их связь 

с занятиями физической культурой. Общие представления об истории и развитии 

популярнойсистемыоздоровительнойфизическойкультуры,ихцелевойнаправленностии 

предметного содержания. 

Способностисамостоятельнойдвигательнойдеятельности 

Физкультурно-оздоровительные мероприятия в условиях активного отдыха идосуга. 

Общее представление о видах и формах деятельности в структурной организации 

образажизнисовременногочеловека(профессиональной,бытовойидосуговой).Основные 

виды и виды активного отдыха, их целевое назначение и содержательное наполнение. 

Кондиционная тренировка как системная организация комплексных и целевых 

занятий оздоровительной физической культурой, особенности составления материальной 

подачи и содержательного наполнения. 

Медицинский осмотр учащихся как необходимые условия для самостоятельных 

занятий оздоровительной физической культурой. Контролируйте текущее состояние 

организмаспомощьюпробРуфье,характеристикспособапримененияисоответствующего 

измерения.Оперативный контроль в системе самостоятельных занятий кондиционной 

тренировки, целей и задач контроля, способов организации и проведения измерительных 

процедур. 

Физическоесовершенствование 



Физкультурно-оздоровительнаядеятельность. 

Упражненияоздоровительнойгимнастики,такиекакмерыпрофилактикинарушений 

осанки и органов зрения, связанные с перенапряжением мышц опорно-двигательного 

аппарата при длительной работе за компьютером. 

Атлетическая и аэробная гимнастика как современные оздоровительные системы 

физическойкультуры:цели,задачи,формыорганизации. Возможностииндивидуализации 

содержимого и материального обеспечения при планировании системной организации 

занятий кондиционной тренировкой. 

Спортивно-оздоровительнаядеятельность. 

Модуль«Спортивныеигры». 
Футбол.Техникиигровыхдействий:вбрасываниемячаслицевойлинии,выполнение 

углового и штрафного ударов в различных настройках слота. Правила крепления игр в 

игровых условиях и учебной деятельности. 

Баскетбол.Техника выполнения игровых действий: вбрасывание мяча с лицевой 

линии,способывладениямячомпри«спорноммяче»,выполнениештрафных бросков. 

Выполнение правил 3–8–24 секунд в условиях игровой деятельности. Правила крепления 

игр в игровых условиях и учебной деятельности. 

Волейбол.Техника выполнения игровых действий: «постановка блока», атакующий 

удар (с места и в движении). Тактические действия в защите и нападении. Правила 

крепления игр в игровых условиях и учебной деятельности. 

Прикладно-ориентированнаядвигательнаядеятельность. 
Модуль «Плавательная подготовка». Спортивные и прикладные приёмы в плавании: 

брасс на спине, плавание на боку, прыжки в воду вниз ногами. 

Модуль «Спортивная и визуальная подготовка». Техническая и специальная 

подготовка по избранному виду спорта, выполнение соревновательных действий в 

стандартных и вариативных условиях. Физическая подготовка к выполнению нормативов 

комплексов «Готов к труду и обороне» с использованием средств физической подготовки, 

видов спорта и оздоровительных систем физической культуры, национальных видов 

спорта, культурно-этнических игр. 

 

 

 

11 КЛАСС 

Знанияофизической культуре 

Здоровыйобразжизнисовременного человека.Рольизначениеадаптацииорганизма к 

организации и планированию мероприятий здорового образа жизни, характеристики 

основныхэтапов адаптации. Основныепринципы здоровогообразажизни и ихвлияниена 

здоровье современного человека. 

Рациональнаяорганизациятрудакакфакторсохраненияиподдержания здоровья. 

Оптимизация работоспособности в режиме трудовой деятельности. Проводить 

занятияфизическойкультуройпопрофилактикеиискоренениювредныхпривычек.Личная 

гигиена, закаливание организма и банные процедуры как компоненты здорового образа 

жизни. 

Понятие «Профессионально-ориентированная визуальная культура», цели и задачи, 

содержательное наполнение. Оздоровительная культура в режиме учебной и 

профессиональной деятельности. Определение индивидуального расхода энергии в 

процессе занятий оздоровительной физической культурой. 

Взаимозависимостьсостоянияздоровьяспродолжительностьюжизничеловека. Роль 

изначениефизическойкультурывукрепленииисохраненииздоровьявразныевозрастные 

периоды. 



Профилактикатравматизмаиоказаниеперовойпомощивовремязанятийфизической 

культурой. Причины возникновения травм и их понимание, правила профилактики травм 

во время самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой. 

Способы и приемы оказания первой помощи при ушибах разных частей тела и 

сотрясении мозга, переломах, вывихах и ранениях, обморожении, солнечных и тепловых 

ударах. 

Способностисамостоятельнойдвигательнойдеятельности 

Современные оздоровительные методы и процедуры в режиме здорового образа 

жизни.Релаксация как метод восстановления после психического и физического 

напряжения, характеристики основных методов, приемов и процедур, правила их 

проведения (методика Э. Джекобсона, аутогенная тренировка И. Шульца, боковая 

гимнастика А.Н. Стрельниковой, синхрогимнастика по методу «Ключ»). 

Массаж как средство оздоровительнойфизическойкультуры, правилаорганизациии 

проведения процедур массажа. Основные приемы самомассажа, их воздействие на 

организм человека. 

Банныепроцедуры, ихназначениеиправилапроведения,основныеусловияпарения. 
Самостоятельнаяподготовкаквыполнениюнормативныхтребованийкомплекса 

«Готов к труду и обороне». Структурная организация самостоятельно готовится к 

выполнениютребований«Готовктрудуиобороне»,сучетомопределениянаправленности 

ееучебныхзанятийвгодовомцикле.Техникавыполненияобязательныхидополнительных 

тестовых упражнений, способов их освоения и измерения. 

Самостоятельная подготовка графа и особенности планирования ее направленности 

по операционным режимам, правилам контроля и индивидуализации содержания 

физической нагрузки. 

Физическоесовершенствование 

Физкультурно-оздоровительнаядеятельность. 
Упражнения для профилактики респираторных заболеваний, целлюлита, истощения 

тканейтела.Стретчингишейпингкаксовременныеоздоровительныесистемыфизической 

культуры: цель, задачи, формы организации. Возможности индивидуализации 

содержимого и материального обеспечения при планировании системной организации 

занятий кондиционной тренировкой. 

Спортивно-оздоровительнаядеятельность. 

Модуль«Спортивныеигры». 

Футбол. Повторение правил игры в футбол, соблюдение их в процессе игровой 

деятельности. Совершенствованиеосновныхтехническихприемовитактическихдействий в 

условиях учебной и практической деятельности. 

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

деятельности. Совершенствованиеосновныхтехническихприемовитактическихдействий в 

условиях учебной и практической деятельности. 

Волейбол. Повторение правил игры в баскетбол, соблюдение их в процессе игровой 

деятельности. Совершенствованиеосновныхтехническихприемовитактическихдействий в 

условиях учебной и практической деятельности. 

Прикладно-ориентированнаядвигательнаядеятельность. 

Модуль «Атлетические единоборства». Спортивные единоборства в системе 

профессионально-ориентированной двигательной деятельности: ее цели и задачи, формы 

организации спортивных занятий. Основные технические приемы самоподъемных 

единоборств и способы их самостоятельного разучивания (страховка, стойки, захваты, 

броски). 

Модуль «Спортивная и визуальная подготовка». Техническая и специальная 

подготовка по избранному виду спорта, выполнение соревновательных действий в 

стандартных и вариативных условиях. Физическая подготовка к выполнению нормативов 

комплексов «Готов к труду и обороне» с использованием средств физической подготовки, 



видов спорта и оздоровительных систем физической культуры, национальных видов 

спорта, культурно-этнических игр. 

Программавариативногомодуля«Базоваяподготовкаизображений». 

Общаяподготовка к макияжу. 
Развитие силовых способностей. Комплексы общеразвивающих и локально 

воздействующих упражнений, отягощённых весом собственного тела и с использованием 

дополнительныхсредств(гантелей,эспандера,набивныхмячей,штангии других). Комплексы 

упражнений на тренерских устройствах. Упражнения на гимнастических площадках 

(брусьях, перекладинах, гимнастической стенке и др.). Броски набивного мяча двумя и 

одной рукой из положения стоя и сидя (вверх, вперед, назад, в сторону, горизонтально и 

сбоку, от груди, из-за головы). Прыжковые упражнения с дополнительными 

отягощениями (напрыгивание и спрыгивание, прыжки через скалку, многоскоки, прыжки 

через препятствия и другие). Бегите с внешними отягощениями (в горку и с горки, на 

короткие дистанции, эстафеты). Передвижения в тисках и упоре на руках. 

Лазанье(поканату,погимнастическойстенкесдеревянными отягощениями). Переноска 

непредельных натяжений (сверстников на спине). Подвижные игры с силовой 

направленностью (импровизированный баскетбол с набивным мячом и другое). 

Развитиескоростных способностей. 

Начните с места в максимальном темпе (с упором на гимнастическую стенку и без 

упора).Челночный бег.Бегите по разметке с максимальным темпом. Повторный бег с 

большей скоростью и большой длиной шагов (10–15 м).Бегите за ускорениями на основе 

разных исходных положений. Начинайте с большей скорости и собирайте мелкие 

предметы, ориентируясь на полу и на разной высоте. Стартовые ускорения по 

дифференцированному сигналу. Метание маленьких мячей по двигаются 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. Прыжкичерезскакалкунаместеивдвижениипосклонусклона прыжков. 

Преодолениеполососвещения, Включающейвсебяпрыжкинаразнуювысотуи высоту, по 

разметке, бег с максимальной скоростью в разных направлениях и с преодолением опоры 

по высоте и наклону, повороты, обегание различных предметов 

(легкоатлетическихстоек,мячей,конференцийнаполуилиподвешенныхна высоте).Эстафеты 

и подвижные игры со скоростной направленностью. Технические условия из базовых 

видов спорта, выполняемые со средней скоростью движения. 

Развитиевыносливости. 
Равномерный бег и передвижение на лыжах в режимах умеренной и большой 

скорости.Повторный бег и передвижение на лыжах в режимах возвышенной и 

субмаксимальной полосы. Кроссовый бег и марш-бросок на лыжах. 

Развитиепартнерскихотношений. 

Жонглированиеособыми(волейбольными)ималыми(теннисными) 

мячами.Жонглирование гимнастической палкой. Жонглирование волейбольным мячом 

головой. Метаниемаленькихибольшихмячейвмишень(неподвижнуюи двигающуюся). 

Передвиженияповозвышениюи наклону, ограниченной поширотеопоры (без предмета и 

закрытия головы). Упражнения в статическом равновесии. Упражнения в 

воспроизведениипространственнойточностидвиженийруками,ногами, 

туловищем.Упражнениенаточностьдифференциациимышечныхтенденций. Подвижные и 

спортивные игры. 

Развитиегибкости. 

Комплексы общеразвивающих упражнений (активныхи пассивных), выполняемых с 
большойамплитудойдвижений.Упражненияпоположениюирасслаблению 



мышц.Специальныеупражнениядляразвитияподвижностисуставов(полушпагат,шпагат, 

выкруты гимнастической палки). 

Упражнениякультурно-этническойнаправленности.Сюжетно-образныеиобрядовые 

игры. Технические действия национальных видов спорта. 

Специальнаяграфическаяподготовка. 

Модуль «Гимнастика» 

Развитие гибкости. Наклоны туловища вперед, назад, в стороны с возрастающей 

амплитудой движений в положении стоя, сидя, сидя ноги в стороне. Упражнения с 

гимнастической палкой (укороченной скакалкой) для развития подвижности плечевого 

сустава (выкруты). Комплексыобщеразвивающих 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 партнерских отношений. Прохождение усложнённой полосы, включающей 

быструю кувырку (вперед, назад), кувырки по наклонной плоскости, переход плавного 

прыжка с опорой на руку, безопорным прыжком, быстрым лазаньем. Броски теннисного 

мячаправойилевойрукойвподвижнуюинеподвижнуюмишень,сместаисразбега. Касание 

правой и левой 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. 

Развитиесиловыхспособностей. Подтягиваниевтискахиотжиманиевупоре. 

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 

высокой опорой для рук и ног, отжимание в упоре на низких брусьях, поднятие ног в висы 

на гимнастической стенке до посильной высоты, из положения лежа 

нагимнастическомкозле(ногизафиксированы),сгибаниетуловищасбольшойамплитудой 

движений (на животе и на спине), комплексы упражнений с гантелями с индивидуально 

подобранной массой (движения рук, повороты на месте, наклоны, подскоки со взмахом 

рук),метаниенабивногомячаизразличныхисходныхположений,комплексыупражнений 

избирательного воздействияна разработки мышечныхгрупп (с увеличивающимся темпом 

движения без потерь качества выполнения), 

Развитие выносливости. Упражнения с непредельными отягощениями проводятся в 

режиме умеренной нагрузки в сочетании с напряжением мышц и положениями фиксации 

тела. Повторное выполнение гимнастических упражнений с уменьшающимся интервалом 

отдыха (по типу «круговой тренировки»). Комплексы упражнений с отягощением 

выполняются 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. Повторный бег с препятствиями в максимальном 

темпе.Равномерныйповторныйбегсокончательнымускорением(наразных дистанциях). 

Равномерный бег с механическими отягощениями в режиме «до отказа». 

Развитие силовых способностей. Специальные прыжковые упражнения с 

механическимотягощением. Прыжкивверхсдоставаниемподвешенныхпредметов. 

Прыжкивполуприседе(наместе,спродвижениемвразные стороны).Запрыгивание с 

последующим спрыгиванием. Прыжки в начале по методу ударной тренировки. Прыжки в 

высоту с продвижением и изменением сзади, поворотами вправо и влево, на правую, 

левую ногу и поочерёдно.Бегите с препятствиями. Бегите в горку с деревянными 

отягощениями и без него. Комплексы упражнений с набивными мячами.Упражнения с 

местными отягощениями на мышечных группах. Комплексы силовых упражнений по 

методу круговой тренировки. 



Развитие скоростных способностей. Бегите на место с максимальной скоростью и 

темпом, сопорой на руки и безопор. Максимальный бег вгоркуи сгорки. Повторный бег 

накороткиедистанциисмаксимальнойскоростью(попрямой,наповоротеисо старта). Бегите с 

максимальной скоростью «с ходу». Прыжки через скачалку в максимальном темпе. 

Ускорение, переходящее в многоскоки, и многоскоки, переходящие в бег с ускорением. 

Подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

Развитие партнерских отношений. Специализированные комплексы упражнений по 

развитиюкоординации(разрушаютсянаосновеучебногоматериаламодулей 

«Гимнастика»и «Спортивныеигры»). 

Модуль«Зимниевидыспорта» 

Развитиевыносливости. 

Передвиженияналыжахсравномернойскоростьюврежимахумеренной,большойисубмаксим

альнойширины,ссоревновательнойскоростью. 

Развитиесиловыхспособностей. Передвижениеналыжахпоотлогомусклонус 

деревяннымотягощением.Скоростнойподъёмступающимиплавнымшагом,бегом, 

«лесенкой»,«ёлочкой».Упражненияв «транспортировке». 
Развитиесотрудничества.Упражнениянаповоротахиспускахналыжах,проездчерез 

«ворота»иобъезднебольшихтрамплинов. 

Модуль«Спортивныеигры» 
Баскетбол. Развитие скоростных способностей. Ходьба и бег в разных направлениях 

с большей скоростью со внезапными остановками и выполнением различных заданий 

(например, прыжки вверх, назад, вправо, влево, приседания). Ускорения с изменением 

направлениядвижения. Бегитесглубины(темпом)шаговсопоройнарукиибезопор. 

Выпрыгивание вверх с доставкой ориентиров левой (правой) рукой. Челночный бег 

(чередованиезаданныхотрезков расстояниялицаи спинывперед). Бегитесболеевысокой 

скоростьюприпредварительномвыполнениибольшогоколичестваскота. Передвиженияс 

ускорениями и большей скоростью приставными шагамилевым иправым боком.Ведение 

баскетбольного мяча с ускорением и высокой скоростью. Прыжки вверх на последних 

ногах и на одной ноге с места и с разбега. Прыжки с поворотами на точностьприземления. 

Передача мяча двумя руками от груди в максимальном темпе при беге в колоннах. 

Кувырки вперед, назад, боком с последующим рывком на 3–5 м.Подвижные и спортивные 

игры, эстафеты. 

Развитие силовых способностей. Комплексы упражнений с дополнительными 

отягощенияминаосновныхмышечныхгруппах. Ходьбаипрыжкивглубоком приседе. 

Прыжкинаоднойногеинижнихногахспродвижениемвперед,покругу, 

«змейкой», на месте с поворотом на 180 и 360. Прыжки через скакалку в максимальном 

темпенаместеиспередвижением(сотдельнымотягощениемибезнего). Напрыгиваниеи 

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 большей скоростью, с уменьшающимся 

интерваломотдыха.Гладкийбегпометодунепрерывно-интервальногонападения.Гладкий бег 

в режиме большой и умеренной температуры. Игра в баскетбол с огромным объёмом 

времени игры. 

Развитие партнерских отношений. Бросок баскетбольного мяча по неподвижной и 

подвижной мишени. Акробатические упражнения (двойные и тройные кувырки вперед и 

назад). Бегс«тенью»(повторениедействийпартнёра). Бегпогимнастическойскамейке,по 

гимнастической бревну разной высоты. Прыжки по разметкам с изменяющейся 

амплитудойдвижений. Броскимячавстенуоднойрукой(обеимируками),поворачиваяего 

ловлей (обеими руками и одной рукой) после отскока от стены (от пола). Ведение мяча 

изменяется по скорости и направлению движения. 



Футбол. Развитие скоростных способностей. Старты различных положений с 

последующимускорением. Начинайтесмаксимальнойскоростипопрямой,состановками (по 

свистку, хлопку, заданному сигналу), с ускорениями, «рывками», изменением 

направления движения. Бегите в максимальном темпе. Бег и ходьба спиной вперед с 

изменениемтемпаинаправлениядвижения(попрямой,покругу, «змейкой»). Начинайтес 

максимальнойскоростисповоротамина180и360.Прыжкичерезскачалкувмаксимальном 

темпе. Прыжки по разметке на правой (левой) ноге, между стоек, спиной вперед. Прыжки 

вверх на концы ног и одну ногу с продвижением вперед. Удары по мячу в стенку в 

максимальном темпе. Ведение мяча с остановками и ускорениями, «ведение» мяча с 

изменением направления движения. Кувырки вперед, назад, боком с последующим 

рывком. Подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

Развитие силовых способностей. Комплексы упражнений с дополнительными 

отягощенияминаосновныхмышечныхгруппах. Многоскокичерезпрепятствия. 

Спрыгивание с подъемной опоры с последующим ускорением, прыжком в высоту и в 

высоту. Прыжки на концах ног с деревянными отягощениями (вперёд, назад, в приседе, с 

продвижением вперёд). 

Развитиевыносливости. Равномерныйбегнасредниеидлинные дистанции.Повторные 

ускорения с уменьшающимся интервалом отдыха. Повторный бег на короткие 

расстояниясбольшейскоростьюименьшиминтерваломотдыха. Гладкийбег 

врежименепрерывно-интервальногометода. Передвижениеналыжахврежимебольшойи 

умеренной скорости. 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ ПО 

ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ НА УРОВНЕ НАЧАЛЬНОГО ОБЩЕГО 

ОБРАЗОВАНИЯ 

 

ЛИЧНОСТНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ 

Врезультатеизученияфизическойкультурынауровнесреднегообщегообразования у 

обучающихся формируются следующие личностные результаты: 

1) высшееобразование: 
сформированность гражданской позиции обучающегося как активного и 

ответственного члена российского общества; 

осознаниесвоихконституционныхправиобязанностей,уважениезаконаи правопорядка; 

принятиетрадиционныхнациональных,общечеловеческихгуманистическихидемократи

ческих ценностей; 

поддержкаидеологииэкстремизма,национализма,ксенофобии,делегациипоинициативе, 
религиозным, расовым, национальным принцем; 

готовностьвестисовместнуюдеятельностьвнаучныхисследованияхобщества,участвова
ть в самоуправлении в образовательной организации; 

умениевзаимодействоватьсконкретнымиинститутамивсоответствиисихфункциями и 

назначениями; 

готовностькгуманитарнойи волонтёрской деятельности; 

2) патриотическоговоспитания: 

сформированность российской гражданской идентичности, патриотизм, поддержка 

своего народа, чувство ответственности перед Родиной, гордость 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 уверенность, готовность к службе и защите Отечества, ответственность за 

свою судьбу; 

3) духовно-нравственноговоспитания: 



осознаниедуховныхценностейроссийскогонарода; 

сформированностьморальногосознания,этическогоповедения; 

способностьоцениватьситуациюиприниматьосознанныерешения,ориентируясьна 

морально-нравственные нормы и ценности; 

осознаниеличноговкладавпостроениебудущего; 
ответственноеотношение к своим родителям, создание семьи наосновеосознанного 

принятия ценностей семейной жизни в соответствии с традициями народов России; 

4) эстетическоговоспитания: 

эстетическоеотношениекмиру,включаяэстетику быта,научногоитехнического 

творчества, спорта, труда, общественных отношений; 

способностьвосприниматьразличныевидыискусства,традицииитворчество своего и 

других народов, ощущать эмоциональное воздействие искусства; 

убеждённостьвноваторствеличностииобществаотечественногоиевропейского 

искусства, этнических культурных традиций и народного творчества; 

готовность ксамовыражениювразных видахискусства,учеткачестватворческой 

личности; 

5) физическоговоспитания: 
сформированностьздоровогоибезопасногообразажизни,ответственногоотношения к 

своему здоровью; 

потребностьвулучшениизанятий,занятий 
спортивно-оздоровительной территорией; 

активное неприятие вредных привычек и форм причин вреда здоровью и 
психическому здоровью; 

6) трудовоговоспитания: 

готовность к труду, осознание приобретенных умений и навыков, трудолюбие; 

готовность к активной деятельности технологической и социальной 

направленности;способностьинициировать,планироватьисамостоятельновыполнять 

подобную деятельность; 

интерес к различным сферам профессиональной деятельности, умение осознанно 

выбирать будущую профессию и реализовывать собственные жизненные планы; 

готовностьиспособность кполномуобразованиюисамообразованиюнавсюжизнь; 

7) экологическоевоспитание: 

сформированность культуры, понимание социально-экономических процессов в 

состоянииприроднойисоциальнойсреды,осознаниеглобальногохарактераэкологических 

проблем; 

планирование и прогнозирование действий в окружающей среде на основе знаний 
целей развития человечества; 

активныенеприятныедействия,приносящиевредокружающейсреде; 

умение прогнозировать неблагоприятные экологические последствия 

предпринимательской деятельности, предотвращать их; 

расширениеопытадеятельностиглавнойнаправленности. 

8) ценностинаучногопознания : 

сформированность мировоззрения, соответствующая современному подходу 

развития науки и общественной практики, основанная на диалоге культуры, 

способствующая осознанию своего места в поликультурном мире; 

совершенствование языковойи читательской культуры как средства взаимодействия 

между людьми и познанием мира; 

осознание ценности научной деятельности;Готовность заниматься проектной и 
исследовательской деятельностью индивидуально и в группе. 

 

 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ 



Врезультатеизученияфизическойкультурына уровнесреднегообщегообразования у 

обучающихся формируются познавательные универсальные технологические, 

коммуникативныеуниверсальныетехнологическиедействия,регулятивныеуниверсальные 

технологические действия, современная деятельность. 

Познавательныеуниверсальныетехнологическиедействия 

Уобучающегосяформируются следующиебазовыелогическиедействия какчасть 

познавательных универсальных логических действий: 

самостоятельносформулироватьиактуализироватьпроблему,рассмотретьеевсесторонне

; 

сохраняемый существенныйпризнакилиоснованиедля сравнения,классификациии 
обобщения; 

определятьцелидеятельности,задаватьпараметрыиоцениватьихдостижения; выявлять 
закономерности и противоречия в рассматриваемых явлениях; 

Разработатьпланрешенияпроблемсучётоманализасостоянияматериальныхи 
нематериальных ресурсов; 

вносить коррективы в деятельность,оцениватьсоответствиерезультатовдействий, 
оценивать риски последствий деятельности; 

координироватьивыполнятьработув условияхреального,виртуального и 
комбинированного взаимодействия; 

развиватькреативноемышлениепри решениижизненныхпроблем. 

Уобучающегося формируются следующиебазовые исследовательские действиякак 

часть познавательных универсальных учебных действий: 

владеть навыками учебно-исследовательской и проектной деятельности, навыками 

разрешения проблем;гибкость и готовность к самостоятельному поиску методов решения 

практических задач, применению различных методов познания; 

владение схемами деятельности по получению новых знаний, их преобразование и 

применение в различных научных объектах (в том числе при создании научных и 

социальных проектов); 

сохранениенаучноготипамышления,применениенаучнойтерминологии,ключевых 

понятий и методов; 

ставить и формулировать собственные задачи в образовательной деятельности и 

жизненных объектах; 

выявлять причинно-следственные связи и актуализировать задачу, выдвигать 

гипотезурешенияее,находитьаргументыдлядоказательствасвоихутверждений,задавать 

параметры и критерий решения; 

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

датьоценкуновойситуации,оценитьприобретенныйопыт; 
изучить целенаправленный поиск средств переноса и способов действий в 

профессиональной среде; 

уметь переносить знания в познавательную и практическую области 

жизнедеятельности; 

уметьинтегрироватьзнанияизразныхрегионовсубъектов; 
выдвигать новые идеи, предлагать оригинальные подходы и решения; ставить 

проблемы и задачи, допуская альтернативные решения. 
Уобучающегосяформируютсяследующиеметодыработысинформациейкакчасть 

познавательных универсальных учебных действий: 

обладатель навыков получения информации из источников разных типов, 

самостоятельно изучать поиск, анализ, систематизацию и интерпретацию информации 

различных видов и форм представления; 

создавать тексты в различных форматах с учётом назначения информации и 

подключаться к сети, выбирая оптимальную форму представления и визуализации; 



оценить достоверность, легитимность информации, ее соответствие правовым и 

морально-этическим нормам; 

использовать средства информационных и коммуникационных технологий для 

решения когнитивных, коммуникативных и организационных задач с соблюдением 

требований эргономики, техники безопасности, гигиены, ресурсосбережения, правовых и 

этических норм, норм информационной безопасности; 

обладать навыками обнаружения и защиты информации, информационной 

безопасности личности. 

Коммуникативныеуниверсальныетехнологическиедействия 
У обучающихся формируются следующие навыки общения как часть 

коммуникативных универсальных учебных действий: 

интересоватьсяобщениемвовсехсуществахжизни; 
распознавать невербальные средства общения, понимать значение социальных 

знаков, распознавать предпосылки конфликтных ситуаций и смягчать конфликты; 

владеть различными способами общения и взаимодействия; 

аргументированновестидиалог,уметьсмягчатьконфликтныеситуации; 

развёрнуто илогичноизлагатьсвойвопроссиспользованиемязыковыхсредств. 

Регулятивныеуниверсальныетехнологическиедействия 

У обучающихся формируются следующие методы самоорганизациикак часть 

регулятивных универсальных учебных действий: 

самостоятельноизучатьпознавательнуюдеятельность,выявлятьпроблемы,ставитьи 

формулировать собственные задачи в образовательной деятельности и жизненных 

объектах; 

самостоятельно составить план решения проблем с учётом имеющихся ресурсов, 

естественных возможностей и природных условий; 

датьоценкуновойситуации; 

уточнениерамокнастоящегопредметанаосновеличногоцвета; 

делать осознанный выбор, аргументировать его, брать на себя ответственность за 

решение; 

оценитьприобретенныйопыт; 

содействие формированию и обеспечению благоприятных исследований в разных 

областях знаний; 

постоянноповышатьсвойобразовательныйикультурный уровень; 

У обучающегося формируются следующие приемы самоконтроля, принятия себя и 
других как часть регулятивных универсальных учебных действий: 

даватьоценкуновойситуации,вноситькоррективывдеятельность,оценивать 
соответствие результатов действиям лиц; 

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

использоватьприемырефлексиидляоценки,выбораситуацииверного решения; уметь 

оценивать риски и своевременно принимать решения по их снижению; мотивы 

принятия и аргументы других при анализе результатов деятельности; принимать 

себя, понимая свои недостатки и достоинства; 

мотивыпринятияиаргументыдругихприанализерезультатовдеятельности; вать 

свое право и право других признавать ошибки; 

развиватьспособностьпониматьмирспозициидругого человека. 

Уобучающихсяформируютсяследующиеприемы совместнойдеятельностикак части 

коммуникативных универсальных учебных действий: 

понимать и использовать преимущества командной и индивидуальной работы; 

выберите темы и методы действий игрока с учетом общих интересов, возможностей 

каждогочленаколлектива; 



совместнаядеятельность,организацияикоординациядействийпоееосуществлению: 

составить план действий, записать действия с учетом целей моих участников, обсудить 

результаты, принять совместную работу; 

оценить вклад каждой команды и каждого участника в общий результат по 
разработанным критериям; 

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

оценивать позитивное стратегическое поведение в различных ситуациях; обеспечить 
творчество и воображение, быть инициативным. 

 

 

ПРЕДМЕТНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ 

Кконцуобучения в10классе обучающийсяполучаетследующиепредметные результаты 

по дополнительным темам программы по физической культуре. 

Раздел«Знанияофизической культуре»: 
охарактеризоватьфизическуюкультурукакявлениекультуры,еенаправленияи формы, 

роль и значение в жизни современного человека и организации общества; 

ориентироватьсявосновныхстатьяхФедеральногозакона«Офизкультуреиспортев 

РоссийскойФедерации»,руководитьсяимиприорганизацииактивногоотдыхав 

эффективныхформахфизкультурно-оздоровительнойиспортивно-массовойдеятельности; 

положительнооценитьсвязьсовременныхоздоровительныхсистемфизическойкультурыиздо

ровьячеловека,раскрытьихцелевоеназначениеиформуорганизации, 

возможностьиспользоватьдлясамостоятельныхзанятийсучетоминдивидуальных 

интересовиобоснованных возможностей. 

Раздел«Организациясамостоятельныхзанятий»: 

проектировать досуговую деятельность с включением в ее содержание, формируя 

здоровый активный отдых, спортивные и оздоровительные занятия, физкультурно- 

массовые мероприятия и традиционную спортивную деятельность; 

контролироватьпоказателииндивидуальногоздоровьяифункциональногосостояния 

организма, использовать их при планировании содержания и направленности 

самостоятельных занятий кондиционной тренировкой, эффективность ее эффективности; 

планироватьсистемнуюорганизациюзанятийкондиционнойтренировкой,подбирать 

содержание и контролировать направленность боевых воздействий на повышение 

физическойработоспособностиивыполнениянорм Комплекса«Готовктрудуи обороне». 

Раздел«Физическое совершенствование»: 

выполнять упражнения корригирующей и профилактической направленности, 

использовать их в режиме учебного дня и системе самостоятельных оздоровительных 

занятий; 

выполнять комплексы упражнений из современной системы оздоровительной 

физической культуры, использовать их для самостоятельных занятий с учетом присущих 

интересов в постепенном развитии и постепенном совершенствовании; 

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

придерживаться основных технических и тактических действий в игровых видах 

спорта в условиях учебной и соревновательной деятельности, изучать решения по одному 

из освоенных видов (футбол, волейбол, баскетбол); 

принять приросты показателей в развитии основных физических признаков, 

результатов в тестовых заданиях Комплекса «Готов к труду и обороне». 

 

К окончанию обучения в 11 классеобучающийся получаетследующие предметные 

результаты по отдельным темам программы по физической культуре: 



Раздел«Знанияофизической культуре»: 

охарактеризовать адаптацию организма к физическим нагрузкам как основам 

здоровья, учитывая ее этапы при планировании самостоятельных занятий кондиционной 

тренировкой; 

положительнооценитьроль физическойкультуры внаучном труде, предотвращении 

профессиональных заболеваний и повышения работоспособности, предупреждении 

раннего старения и сохранении организации творческого долголетия; 

Выявлять возможные причины возникновения травм во время самостоятельных 

занятий физической культурой и спортом, руководиться их применением и оказывать 

первую помощь. 

Раздел«Организациясамостоятельныхзанятий»: 

планировать оздоровительные мероприятия в режиме учебной и трудовой 

деятельности сцелью профилактики умственного и физического утомления, эффективной 

работоспособности и функциональной активности основных жизненных процессов; 

организация и проведение сеансов релаксации, банных процедур и массажа с целью 

восстановления организма после умственных и физических упражнений; 

проводить самостоятельные занятия по подготовке к успешному выполнению 

нормативных требований комплексов «Готов к труду и обороне», планировать их 

содержание и физические нагрузки, исходя из реальных результатов в тестовых 

испытаниях. 

Раздел«Физическое совершенствование»: 

выполнять упражнения корригирующей и профилактической направленности, 

использовать их в режиме учебного дня и системе самостоятельных оздоровительных 

занятий; 

Выполнять комплексы упражнений из современной системы оздоровительной 

физической культуры, использовать их для самостоятельных занятий с учетом 

индивидуальных интересов и постепенного развития и постепенного совершенствования; 

применять технику приемов и защитных действий из атлетических единоборств, 

выполнять их во взаимоотношениях с партнером; 

использоватьосновныетехническиеи тактическиедействияв игровыхвидахспорта, 

выполнять их в условиях учебной и соревновательной деятельности (футбол, волейбол, 

баскетбол); 

Выполните комплексы физических упражнений по развитию основных физических 

упражнений, применяя ежегодные приросты в тестовых заданиях Комплекса «Готов к 

труду и обороне». 



ТЕМАТИЧЕСКОЕПЛАНИРОВАНИЕ 

10 КЛАСС 

№ Наименование Количество 
часов 

Практические 
работы 

 Раздел1.ЗНАНИЯОФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

1.1 Физическаякультуракак 
социальное явление 

 

1 

1.2 Физическаякультуракак 

средство укрепления 

здоровья человека 

  

 Раздел2.СПОСОБЫСАМОСТОЯТЕЛЬНОЙДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

2.1 Физкультурно- 

оздоровительные 

мероприятия в условиях 

активногоотдыхаидосуга 

1 1 

2.2 Определение индивидуальной 
физической нагрузки для 
самостоятельных  занятий 
физической подготовкой. 
Закаливающие процедуры с 
помощью воздушных и 
солнечныхванн,купанияв 
естественныхводоёмах 

1 1 

 Раздел3.ФИЗИЧЕСКОЕСОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

3.1 Модуль«Спортивныеигры». 

Футбол 

1 1 

3.2 Модуль«Спортивныеигры». 

Баскетбол 

1 1 

3.3 Модуль«Спортивныеигры». 

Волейбол 

1 1 

3.4 Модуль «Гимнастика». 
Упражненияритмической 

2 2 

3.5 Модуль «Лёгкая атлетика». 
Беговые упражнения 

5 5 

3.6 Модуль «Лёгкая атлетика» . 
Знакомство с рекомендациями 
учителя по развитию 
выносливости и быстроты на 
самостоятельных  занятиях 
лёгкойатлетикойспомощью 

3 3 



 гладкого равномерного и 
спринтерского бега 

  

3.7 Модуль «Лёгкая атлетика». 
Метание малого (теннисного) 
мяча в подвижную мишень 
(раскачивающийся с разной 
скоростью гимнастический 
обруч с уменьшающимся 
диаметром) 

4 4 

3.8 Модуль «Лёгкая атлетика». 
Метание малого (теннисного) 
мяча в подвижную мишень 
(раскачивающийся с разной 
скоростью гимнастический 
обручсуменьшающимся 
диаметром) 

10 10 

3.9 Модуль «Лёгкая атлетика». 
Метание малого (теннисного) 
мяча в подвижную мишень 
(раскачивающийся с разной 
скоростью гимнастический 
обручсуменьшающимся 
диаметром) 

1 1 

3.10 Модуль «Лёгкая атлетика». 
Метание малого (теннисного) 
мяча в подвижную мишень 
(раскачивающийся с разной 
скоростью гимнастический 
обручсуменьшающимся 
диаметром) 

3 3 

3.11 Модуль «Спортивные игры. 
Футбол».  Знакомство   с 
рекомендациями учителя по 
использованию подводящих и 
подготовительныхупражнений 
длясамостоятельногообучения 
техникиударапокатящемуся 
мячусразбегаиегопередачина 
разныерасстояния 

1 1 

3.12 Модуль «Спортивные игры. 
Футбол».  Знакомство   с 
рекомендациями учителя по 
использованию подводящих и 
подготовительныхупражнений 
длясамостоятельногообучения 
техникиударапокатящемуся 
мячусразбегаиегопередачина 
разные расстояния 

3 3 

3.13 Модуль «Спортивные игры. 
Футбол». Знакомство с 
рекомендациямиучителяпо 
использованиюподводящихи 

3 3 



 подготовительных упражнений 
для самостоятельного обучения 
техники удара по катящемуся 
мячусразбегаиегопередачина 
разные расстояния 

  

3.14 Модуль «Спортивные игры. 
Футбол».  Знакомство   с 
рекомендациями учителя по 
использованию подводящих и 
подготовительныхупражнений 
длясамостоятельногообучения 
техникиударапокатящемуся 
мячусразбегаиегопередачина 
разныерасстояния 

3 3 

3.15 Модуль «Спортивные игры. 
Баскетбол». Техничес кие 
действиябаскетболистабез 
мяча 

2 2 

3.16 Модуль «Спортивные игры. 
Баскетбол». Знакомст во с 
рекомендациями учителя по 
использованию подводящих и 
подготовительных упражнений 
для самостоятельного обучения 
техническим действиям 
баскетболистабезмяча 

4 4 

3.17 Модуль «Спортивные игры. 
Волейбол». Игровые действия в 
волейболе 

5 5 

3.18 Модуль «Спортивные игры. 
Футбол».Ударпокатящемуся мячу 
с разбега 

2 2 

3.19 Модуль «Спортивные игры. 
Футбол».  Знакомство   с 
рекомендациями учителя по 
использованию подводящих и 
подготовительныхупражнений 
длясамостоятельногообучения 
техникиударапокатящемуся 
мячусразбегаиегопередачина 
разныерасстояния 

1 1 

  
Раздел4.СПОРТ 

4.1 Физическая подготовка: 
освоение  содержания 
программы, демонстрация 
приростов в показателях 
физической подготовленности и 
нормативных   требований 
комплексаГТО 

4 4 

4.2 Физическая подготовка: 
освоение  содержания 
программы, демонстрация 

6 6 



 приростов в показателях 
физической подготовленности и 
нормативных требований 
комплекса ГТО 

  

 ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПО 
ПРОГРАММЕ 

68 68 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ПОУРОЧНОЕПЛАНИРОВАНИЕ 

10 класс 
 

№ 

П\п 
 

Тема урока 

Количествочасов Датаизучения 

Всего Практические 

работы 

По 

плану 

Пофакту 

1 Истокивозникновениякультуры 
каксоциальногоявления 

1 1 4.09.23  

2 Культуракакспособразвития 
человека 

1 1 6.09.23  

3 Культуракакспособразвития 
человека 

1 1 11.09.23  

4 Основныенаправленияиформы 

организации физической 

культуры в современном 
обществе 

1 1 13.09.23  

5 Всероссийский физкультурно- 
спортивныйкомплекс«Готовк 
трудуиобороне» (ГТО) 

1 1 18.09.23  

6 Развитиевыносливостисредствами 

игры футбол 

1 1 20.09.23  

7 Развитие координационных 

способностей средствами игры 

футбол 

1 1 25.09.23  

8 Совершенствование техники 

передачи мяча в процессе 

передвижения с разной скоростью 

1 1 27.09.23  



9 Модуль«Спортивныеигры.Футбол. 

Удары по катящемуся мячу с 

разбега в футболе. 

1 1 2.10.23  

10 Модуль«Спортивныеигры.Футбол. 

Игровая деятельность по правилам 

с использованием разученных 

технических приёмов в передаче 

мяча в футболе. 

1 1 4.10.23  

11 Модуль«Спортивныеигры.Футбол. 

Игровая деятельность по правилам 

с использованием разученных 

технических приёмов мяча его 

ведении в футболе 

1 1 9.10.23  

12 Волейбол 1 1 11.09.23  

13 Модуль«Гимнастика».Упражнения 

на низком гимнастическом бревне. 

Акробатическая комбинация из 

общеразвивающих и сложно 

координированных упражнений, 

стоекикувырков,ранееразученных 

акробатических упражнений. 

1 1 16.10.23  

14 Модуль «Гимнастика». Висы и 

упоры на  невысокой 

гимнастической перекладине. 

Прыжки через скакалку. 

1 1 18.10.23  

15 Модуль«Гимнастика».Упражнения 

ритмической гимнастики. 

Упражнения с партнером, 

акробатические,нагимнастической 

стенке. Упражнения с предметами. 

1 1 23.10.23  

16 Модуль «Гимнастика». Знакомство 

с рекомендациями учителя по 

распределению упражнений в 

комбинации ритмической 

гимнастики и подборе 

музыкального сопровождения. 

1 1 25.10.23  

17 Физическая подготовка: освоение 

содержания программы, 

демонстрацияприростовв 

показателях физической 

1 1 6.11.23  



 подготовленностиинормативных 

требований комплекса ГТО 

    

18 Физическая подготовка: освоение 

содержания программы, 

демонстрация приростов в 

показателях физической 

подготовленности и нормативных 

требований комплекса ГТО 

1 1 8.11.23  

19 Физическая подготовка: освоение 

содержания программы, 

демонстрация приростов в 

показателях физической 

подготовленности и нормативных 

требований комплекса ГТО 

1 1 13.11.23  

20 Физическая подготовка: освоение 

содержания программы, 

демонстрация приростов в 

показателях физической 

подготовленности и нормативных 

требований комплекса ГТО 

1 1 15.11.23  

21 Модуль «Спортивные игры. 

Правила техники безопасности на 

уроках Баскетбол. Технические 

действия игрока без мяча: 

передвижение в стойке 

баскетболиста 

1 1 20.11.23  

22 Модуль «Спортивные игры. 

Правила техники безопасности на 

уроках Баскетбол. Технические 

действия игрока без мяча: 

передвижение в стойке 

баскетболиста 

1 1 22.11.23  

23 Модуль «Спортивные игры. 

Правила техники безопасности на 

уроках Баскетбол. Технические 

действия игрока без мяча: 

передвижение в стойке 

баскетболиста 

1 1 27.11.23  

24 Модуль «Спортивные игры. 

Баскетбол.Тактическиедействия 

1 1 29.11.23  



 баскетболиста.Зачет.Передачии 

броски мяча в корзину. 

    

25 Модуль «Спортивные игры. 

Баскетбол. Тактические действия 

баскетболиста. Зачет. Передачи и 

броски мяча в корзину. 

1 1 4.12.23  

26 Модуль «Спортивные игры. 

Баскетбол. Тактические действия 

баскетболиста. Зачет. Передачи и 

броски мяча в корзину. 

1 1 6.12.23  

27 Модуль «Спортивные игры. 

Баскетбол. Технические действия 

баскетболиста. Остановка двумя 

шагами, остановка прыжком в 

баскетболе. 

1 1 11.12.23  

28 Модуль Баскетбол. Тактические 

действия баскетболиста. Зачет. 

Передачи и броски мяча в корзину. 

1 1 13.12.23  

29 Модуль Баскетбол. Тактические 

действиябаскетболиста. 

1 1 18.12.23  

30 Модуль Баскетбол. Тактические 

действиябаскетболиста. 

1 1 20.12.23  

31 Модуль Баскетбол. Тактические 

действиябаскетболиста. 

1 1 25.12.23  

32 Модуль.Баскетбол. Тактические 

действиябаскетболиста. 

1 1 27.12.23  

33 Модуль Баскетбол. Тактические 

действиябаскетболиста. 

1 1 8.01.24  

34 Модуль Баскетбол. Тактические 

действиябаскетболиста. 

1 1 10.01.24  

35 Модуль Волейбол. Тактические 

действия волейболиста. 

1 1 15.01.24  

36 Модуль Волейбол. Тактические 

действия волейболиста 

1 1 17.01.24  

37 Модуль Волейбол. Тактические 

действия волейболиста. 

1 1 22.01.24  



38 Модуль Волейбол. Тактические 

действия волейболиста. 

1 1 24.01.24  

39 Модуль Волейбол. Тактические 

действия волейболиста. 

1 1 29.01.24  

40 Модуль Волейбол. Тактические 

действия волейболиста. 

1 1 31.01.24  

41 Модуль «Спортивные игры. 

Баскетбол. Технические действия 

баскетболиста. Остановка двумя 

шагами, остановка прыжком в 

баскетболе. 

1 1 5.02.24  

42 Модуль «Спортивные игры. 

Баскетбол. Тактические действия 

баскетболиста. Зачет. Передачи и 

броски мяча в корзину. 

1 1 7.02.24  

43 Модуль «Спортивные игры. 

Баскетбол. Тактические действия 

баскетболиста. Зачет. Передачи и 

броски мяча в корзину. 

1 1 12.02.24  

44 Модуль «Спортивные игры. 

Баскетбол. Тактические действия 

баскетболиста. Зачет. Передачи и 

броски мяча в корзину. 

1 1 14.02.24  

45 Модуль «Спортивные игры. 

Баскетбол. Тактические действия 

баскетболиста. Зачет. Передачи и 

броски мяча в корзину. 

1 1 19.02.24  

46 Модуль «Спортивные игры. 

Баскетбол. Тактические действия 

баскетболиста. Зачет. Передачи и 

броски мяча в корзину. 

1 1 21.02.24  

47 Модуль «Спортивные игры. 

Баскетбол. Технические действия 

баскетболиста. Прыжок вверх 

толчком одной и приземление на 

другую в баскетболе. 

1 1 26.02.24  

48 Модуль «Спортивные игры. 

Баскетбол. Тактические действия 

баскетболиста.Ранееразученные 

упражнения в ведении 

1 1 29.02.24  



 баскетбольного мяча в разных 

направлениях и по разной 

траектории. 

    

49 Модуль «Спортивные игры. 

Баскетбол. Тактические действия 

баскетболиста. Зачет. Передачи и 

броски мяча в корзину. 

1 1 4.03.24  

50 Модуль «Спортивные игры. 

Правила техники безопасности на 

уроках. Волейбол. Приём и 

передача мяча двумя руками снизу 

и сверху в разные зоны площадки 

команды соперника в волейболе. 

1 1 5.03.24  

51 Модуль «Спортивные игры. 

Волейбол. Правила игры и игровая 

деятельность по правилам с 

использованием разученных 

технических приёмов в подаче 

мяча. 

1 1 11.03.24  

52 Модуль «Спортивные игры. 

Волейбол. Правила игры и игровая 

деятельность по правилам с 

использованием разученных 

технических приёмов в подаче 

мяча. 

1 1 13.03.24  

53 Модуль «Спортивные игры. 

Волейбол. Правила игры и игровая 

деятельность по правилам с 

использованием разученных 

технических приёмов в подаче 

мяча. 

1 1 18.03.24  

54 Модуль «Спортивные игры. 

Волейбол. Игровая деятельность в 

приёме и передаче двумя руками 

снизу в волейболе. 

1 1 20.03.24  

55 Модуль «Спортивные игры. 

Волейбол. Зачет. Волейбол по 

правилам с использованием 

разученных технических действии. 

1 1 1.04.24  

56 Физическаяподготовка:освоение 

содержания программы, 

1 1 3.04.24  



 демонстрация приростов в 

показателях физической 

подготовленности и нормативных 

требований комплекса ГТО 

    

57 Физическая подготовка: освоение 

содержания программы, 

демонстрация приростов в 

показателях физической 

подготовленности и нормативных 

требований комплекса ГТО 

1 1 8.04.24  

58 Физическая подготовка: освоение 

содержания программы, 

демонстрация приростов в 

показателях физической 

подготовленности и нормативных 

требований комплекса ГТО 

1 1 10.04.24  

59 Физическая подготовка: освоение 

содержания программы, 

демонстрация приростов в 

показателях физической 

подготовленности и нормативных 

требований комплекса ГТО 

1 1 15.04.24  

60 Физическая подготовка: освоение 

содержания программы, 

демонстрация приростов в 

показателях физической 

подготовленности и нормативных 

требований комплекса ГТО 

1 1 17.04.24  

61 Физическая подготовка: освоение 

содержания программы, 

демонстрация приростов в 

показателях физической 

подготовленности и нормативных 

требований комплекса ГТО 

1 1 22.04.24  

62 Модуль «Лёгкая атлетика».Правила 

техники безопасности на уроках. 

Прыжковые упражнения: прыжки и 

многоскоки. Прыжковые 

упражнения: прыжок в длину с 

места. 

1 1 24.04.24  

63 Модуль «Лёгкая атлетика». 

Прыжковыеупражнения: прыжкии 

1 1 29.04.24  



 многоскоки. Прыжковые 

упражнения: прыжок в длину с 

места. 

    

64 Модуль «Лёгкая атлетика». 

Прыжковыеупражнения:прыжкии 

многоскокиЗачет.Прыжоквдлину с 

места. 

1 1 1.05.24  

65 Модуль «Лёгкая атлетика». 

Метание малого (теннисного) мяча 

на дальность. 

1 1 6.05.24  

66 Модуль «Лёгкая атлетика». 

Метание малого (теннисного) мяча 

на дальность. 

1 1 8.05.24  

67 Модуль «Лёгкая атлетика». 

Метание малого (теннисного) мяча 

на дальность. Зачет. Метание 

малого (теннисного) мяча на 

дальность. 

1 1 13.05.24  

68 Модуль «Лёгкая атлетика». 

Смешанное передвижение. 

1 1 16.05.24  

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВ 68 68  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕПЛАНИРОВАНИЕ 

11 КЛАСС 

 

 

№ Наименование Количество 
часов 

Практические 
работы 

 Раздел1.ЗНАНИЯОФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

1.1 Здоровый образ жизни 

современногочеловека 

 

1 



1.2 Профилактикатравматизмаи 

оказаниеперовой помощи во 

время занятий физической 
культурой 

  

 Раздел2.СПОСОБЫСАМОСТОЯТЕЛЬНОЙДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

2.1 Современные 

оздоровительныеметодыи 

процедуры в режиме 

здорового образа жизни 

1 1 

2.2 Самостоятельнаяподготовка 

к выполнению нормативных 

требований комплекса 

«Готовктрудуиобороне» 

1 1 

 Раздел3.ФИЗИЧЕСКОЕСОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

3.1 Модуль«Спортивныеигры». 

Футбол 

1 1 

3.2 Модуль«Спортивныеигры». 

Баскетбол 

1 1 

3.3 Модуль«Спортивныеигры». 

Волейбол 

1 1 

3.4 Модуль «Гимнастика». 
Упражненияритмической 

2 2 

3.5 Модуль «Лёгкая атлетика». 
Беговые упражнения 

5 5 

3.6 Модуль «Лёгкая атлетика» . 
Знакомство с рекомендациями 
учителя по развитию 
выносливости и быстроты на 
самостоятельных  занятиях 
лёгкойатлетикойспомощью 
гладкого равномерного и 
спринтерского бега 

3 3 

3.7 Модуль «Лёгкая атлетика». 
Метание малого (теннисного) 
мяча в подвижную мишень 
(раскачивающийся с разной 
скоростью гимнастический 
обручсуменьшающимся 
диаметром) 

4 4 



3.8 Модуль «Лёгкая атлетика». 
Метание малого (теннисного) 
мяча в подвижную мишень 
(раскачивающийся с разной 
скоростью гимнастический 
обручсуменьшающимся 
диаметром) 

10 10 

3.9 Модуль «Лёгкая атлетика». 
Метание малого (теннисного) 
мяча в подвижную мишень 
(раскачивающийся с разной 
скоростью гимнастический 
обручсуменьшающимся 
диаметром) 

1 1 

3.10 Модуль «Лёгкая атлетика». 
Метание малого (теннисного) 
мяча в подвижную мишень 
(раскачивающийся с разной 
скоростью гимнастический 
обручсуменьшающимся 
диаметром) 

3 3 

3.11 Модуль «Спортивные игры. 
Футбол».  Знакомство   с 
рекомендациями учителя по 
использованию подводящих и 
подготовительныхупражнений 
длясамостоятельногообучения 
техникиударапокатящемуся 
мячусразбегаиегопередачина 
разныерасстояния 

1 1 

3.12 Модуль «Спортивные игры. 
Футбол».  Знакомство   с 
рекомендациями учителя по 
использованию подводящих и 
подготовительныхупражнений 
длясамостоятельногообучения 
техникиударапокатящемуся 
мячусразбегаиегопередачина 
разные расстояния 

3 3 

3.13 Модуль «Спортивные игры. 
Футбол».  Знакомство   с 
рекомендациями учителя по 
использованию подводящих и 
подготовительныхупражнений 
длясамостоятельногообучения 
техникиударапокатящемуся 
мячусразбегаиегопередачина 
разныерасстояния 

3 3 

3.14 Модуль «Спортивные игры. 
Футбол». Знакомство с 
рекомендациями учителя по 
использованию подводящих и 

3 3 



 подготовительных упражнений 
для самостоятельного обучения 
техники удара по катящемуся 
мячусразбегаиегопередачина 
разные расстояния 

  

3.15 Модуль «Спортивные игры. 
Баскетбол». Техничес кие 
действиябаскетболистабез 
мяча 

2 2 

3.16 Модуль «Спортивные игры. 
Баскетбол». Знакомст во с 
рекомендациями учителя по 
использованию подводящих и 
подготовительных упражнений 
для самостоятельного обучения 
техническим действиям 
баскетболистабезмяча 

4 4 

3.17 Модуль «Спортивные игры. 
Волейбол». Игровые действия в 
волейболе 

5 5 

3.18 Модуль «Спортивные игры. 
Футбол».Ударпокатящемуся 
мячусразбега 

2 2 

3.19 Модуль «Спортивные игры. 
Футбол».  Знакомство   с 
рекомендациями учителя по 
использованию подводящих и 
подготовительныхупражнений 
длясамостоятельногообучения 
техникиударапокатящемуся 
мячусразбегаиегопередачина 
разныерасстояния 

1 1 

  
Раздел4.СПОРТ 

4.1 Физическая подготовка: 
освоение  содержания 
программы, демонстрация 
приростов в показателях 
физическойподготовленностии 
нормативных требований 
комплекса ГТО 

4 4 

4.2 Физическая подготовка: 
освоение  содержания 
программы, демонстрация 
приростов в показателях 
физической подготовленности и 
нормативных   требований 
комплекса ГТО 

6 6 

 ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПО 
ПРОГРАММЕ 

68 68 



ПОУРОЧНОЕПЛАНИРОВАНИЕ 

11 класс 
 

№ 

П\п 

 

Тема урока 

Количествочасов Датаизучения 

Всего Практические 

работы 

По 

плану 

Пофакту 

1 Адаптацияорганизмаиздоровье 
человека 

1 1 4.09.23  

2 Здоровыйобразжизни 
современного человека 

1 1 6.09.23  

3 Определениеиндивидуального 
расходаэнергии 

1 1 11.09.23  

4 Физическаякультураи 

профессиональнаядеятельность 

человека 

1 1 13.09.23  

5 Физическаякультураи 

продолжительностьжизни 

человека 

1 1 18.09.23  

6 Физическая культура и 

продолжительностьжизни 
человека 

1 1 20.09.23  

7 Оказаниепервойпомощипри 
травмахиушибах 

1 1 25.09.23  

8 Оказаниепервойпомощипри 
вывихахипереломах 

1 1 27.09.23  

9 Оказаниепервойпомощипри 

обморожении,солнечноми 

тепловом ударах 

1 1 2.10.23  

10 Оздоровительныемероприятияи 
процедуры в режиме учебного 
дня инедели 

1 1 4.10.23  

11 Модуль«Спортивныеигры.Футбол. 

Игровая деятельность по правилам 

с использованием разученных 

технических приёмов мяча его 

ведении в футболе 

1 1 9.10.23  

12 Релаксация в системной 
организациимероприятий 
здоровогообразажизни 

1 1 11.09.23  

13 Модуль«Гимнастика».Упражнения 

на низком гимнастическом бревне. 

Акробатическая комбинация из 

1 1 16.10.23  



 общеразвивающих и сложно 

координированных упражнений, 

стоекикувырков,ранееразученных 

акробатических упражнений. 

    

14 Модуль «Гимнастика». Висы и 

упоры на  невысокой 

гимнастической перекладине. 

Прыжки через скакалку. 

1 1 18.10.23  

15 Модуль«Гимнастика».Упражнения 

ритмической гимнастики. 

Упражнения с партнером, 

акробатические,нагимнастической 

стенке. Упражнения с предметами. 

1 1 23.10.23  

16 Модуль «Гимнастика». Знакомство 

с рекомендациями учителя по 

распределению упражнений в 

комбинации ритмической 

гимнастики и подборе 

музыкального сопровождения. 

1 1 25.10.23  

17 Физическая подготовка: освоение 

содержания программы, 

демонстрация приростов в 

показателях физической 

подготовленности и нормативных 

требований комплекса ГТО 

1 1 6.11.23  

18 Физическая подготовка: освоение 

содержания программы, 

демонстрация приростов в 

показателях физической 

подготовленности и нормативных 

требований комплекса ГТО 

1 1 8.11.23  

19 Физическая подготовка: освоение 

содержания программы, 

демонстрация приростов в 

показателях физической 

подготовленности и нормативных 

требований комплекса ГТО 

1 1 13.11.23  

20 Физическая подготовка: освоение 

содержания программы, 

демонстрацияприростовв 

показателях физической 

1 1 15.11.23  



 подготовленностиинормативных 

требований комплекса ГТО 

    

21 Модуль «Спортивные игры. 

Правила техники безопасности на 

уроках Баскетбол. Технические 

действия игрока без мяча: 

передвижение в стойке 

баскетболиста 

1 1 20.11.23  

22 Модуль «Спортивные игры. 

Правила техники безопасности на 

уроках Баскетбол. Технические 

действия игрока без мяча: 

передвижение в стойке 

баскетболиста 

1 1 22.11.23  

23 Модуль «Спортивные игры. 

Правила техники безопасности на 

уроках Баскетбол. Технические 

действия игрока без мяча: 

передвижение в стойке 

баскетболиста 

1 1 27.11.23  

24 Модуль «Спортивные игры. 

Баскетбол. Тактические действия 

баскетболиста. Зачет. Передачи и 

броски мяча в корзину. 

1 1 29.11.23  

25 Модуль «Спортивные игры. 

Баскетбол. Тактические действия 

баскетболиста. Зачет. Передачи и 

броски мяча в корзину. 

1 1 4.12.23  

26 Модуль «Спортивные игры. 

Баскетбол. Тактические действия 

баскетболиста. Зачет. Передачи и 

броски мяча в корзину. 

1 1 6.12.23  

27 Модуль «Спортивные игры. 

Баскетбол. Технические действия 

баскетболиста. Остановка двумя 

шагами, остановка прыжком в 

баскетболе. 

1 1 11.12.23  

28 Модуль Баскетбол. Тактические 

действия баскетболиста. Зачет. 

Передачи и броски мяча в корзину. 

1 1 13.12.23  



29 Модуль Баскетбол. Тактические 

действиябаскетболиста. 

1 1 18.12.23  

30 Модуль Баскетбол. Тактические 

действиябаскетболиста. 

1 1 20.12.23  

31 Модуль Баскетбол. Тактические 

действиябаскетболиста. 

1 1 25.12.23  

32 Модуль.Баскетбол. Тактические 

действиябаскетболиста. 

1 1 27.12.23  

33 Модуль Баскетбол. Тактические 

действиябаскетболиста. 

1 1 8.01.24  

34 Модуль Баскетбол. Тактические 

действия баскетболиста. 

1 1 10.01.24  

35 Модуль Волейбол. Тактические 

действия волейболиста. 

1 1 15.01.24  

36 Модуль Волейбол. Тактические 

действия волейболиста 

1 1 17.01.24  

37 Модуль Волейбол. Тактические 

действия волейболиста. 

1 1 22.01.24  

38 Модуль Волейбол. Тактические 

действия волейболиста. 

1 1 24.01.24  

39 Модуль Волейбол. Тактические 

действия волейболиста. 

1 1 29.01.24  

40 Модуль Волейбол. Тактические 

действия волейболиста. 

1 1 31.01.24  

41 Модуль «Спортивные игры. 

Баскетбол. Технические действия 

баскетболиста. Остановка двумя 

шагами, остановка прыжком в 

баскетболе. 

1 1 5.02.24  

42 Модуль «Спортивные игры. 

Баскетбол. Тактические действия 

баскетболиста. Зачет. Передачи и 

броски мяча в корзину. 

1 1 7.02.24  

43 Модуль «Спортивные игры. 

Баскетбол.Тактическиедействия 

1 1 12.02.24  



 баскетболиста.Зачет.Передачии 

броски мяча в корзину. 

    

44 Модуль «Спортивные игры. 

Баскетбол. Тактические действия 

баскетболиста. Зачет. Передачи и 

броски мяча в корзину. 

1 1 14.02.24  

45 Модуль «Спортивные игры. 

Баскетбол. Тактические действия 

баскетболиста. Зачет. Передачи и 

броски мяча в корзину. 

1 1 19.02.24  

46 Модуль «Спортивные игры. 

Баскетбол. Тактические действия 

баскетболиста. Зачет. Передачи и 

броски мяча в корзину. 

1 1 21.02.24  

47 Модуль «Спортивные игры. 

Баскетбол. Технические действия 

баскетболиста. Прыжок вверх 

толчком одной и приземление на 

другую в баскетболе. 

1 1 26.02.24  

48 Модуль «Спортивные игры. 

Баскетбол. Тактические действия 

баскетболиста. Ранее разученные 

упражнения в ведении 

баскетбольного мяча в разных 

направлениях и по разной 

траектории. 

1 1 29.02.24  

49 Модуль «Спортивные игры. 

Баскетбол. Тактические действия 

баскетболиста. Зачет. Передачи и 

броски мяча в корзину. 

1 1 4.03.24  

50 Модуль «Спортивные игры. 

Правила техники безопасности на 

уроках. Волейбол. Приём и 

передача мяча двумя руками снизу 

и сверху в разные зоны площадки 

команды соперника в волейболе. 

1 1 5.03.24  

51 Модуль «Спортивные игры. 

Волейбол. Правила игры и игровая 

деятельностьпоправиламс 

использованием разученных 

1 1 11.03.24  



 технических приёмов в подаче 

мяча. 

    

52 Модуль «Спортивные игры. 

Волейбол. Правила игры и игровая 

деятельность по правилам с 

использованием разученных 

технических приёмов в подаче 

мяча. 

1 1 13.03.24  

53 Модуль «Спортивные игры. 

Волейбол. Правила игры и игровая 

деятельность по правилам с 

использованием разученных 

технических приёмов в подаче 

мяча. 

1 1 18.03.24  

54 Модуль «Спортивные игры. 

Волейбол. Игровая деятельность в 

приёме и передаче двумя руками 

снизу в волейболе. 

1 1 20.03.24  

55 Модуль «Спортивные игры. 

Волейбол. Зачет. Волейбол по 

правилам с использованием 

разученных технических действии. 

1 1 1.04.24  

56 Физическая подготовка: освоение 

содержания программы, 

демонстрация приростов в 

показателях физической 

подготовленности и нормативных 

требований комплекса ГТО 

1 1 3.04.24  

57 Физическая подготовка: освоение 

содержания программы, 

демонстрация приростов в 

показателях физической 

подготовленности и нормативных 

требований комплекса ГТО 

1 1 8.04.24  

58 Физическая подготовка: освоение 

содержания программы, 

демонстрация приростов в 

показателях физической 

подготовленности и нормативных 

требований комплекса ГТО 

1 1 10.04.24  



59 Физическая подготовка: освоение 

содержания программы, 

демонстрация приростов в 

показателях физической 

подготовленности и нормативных 

требований комплекса ГТО 

1 1 15.04.24  

60 Физическая подготовка: освоение 

содержания программы, 

демонстрация приростов в 

показателях физической 

подготовленности и нормативных 

требований комплекса ГТО 

1 1 17.04.24  

61 Физическая подготовка: освоение 

содержания программы, 

демонстрация приростов в 

показателях физической 

подготовленности и нормативных 

требований комплекса ГТО 

1 1 22.04.24  

62 Модуль «Лёгкая атлетика».Правила 

техники безопасности на уроках. 

Прыжковые упражнения: прыжки и 

многоскоки. Прыжковые 

упражнения: прыжок в длину с 

места. 

1 1 24.04.24  

63 Модуль «Лёгкая атлетика». 

Прыжковыеупражнения:прыжкии 

многоскоки. Прыжковые 

упражнения: прыжок в длину с 

места. 

1 1 29.04.24  

64 Модуль «Лёгкая атлетика». 

Прыжковыеупражнения:прыжкии 

многоскокиЗачет.Прыжоквдлину с 

места. 

1 1 1.05.24  

65 Модуль «Лёгкая атлетика». 

Метание малого (теннисного) мяча 

на дальность. 

1 1 6.05.24  

66 Модуль «Лёгкая атлетика». 

Метание малого (теннисного) мяча 

на дальность. 

1 1 8.05.24  

67 Модуль «Лёгкая атлетика». 

Метаниемалого(теннисного)мяча 

1 1 13.05.24  



 на дальность. Зачет. Метание 

малого (теннисного) мяча на 

дальность. 

    

68 Модуль «Лёгкая атлетика». 

Смешанное передвижение. 

1 1 16.05.24  

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВ 68 68  
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