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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

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, культурной жизни, умея использовать ценности физической культуры для 

развития, поддержания здоровья и сохранения активного творческого долголетия. 

В программе по физическому нашли свои отражения объективно сложившиеся 

реалии современного социокультурного развития российского общества, в условиях 

деятельности 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 

российской государственной идентичности обучающихся, активное их включение 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, 

создает здоровье, создает условия и адаптирует возможности системы организма, 

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 

индивидуальными показателями здоровья, особенностями предстоящей учебной и 

трудовой деятельности. . Данная цель реализуется в программе по физической культуре 

по трем основным направлениям. 

Развивающаяся направленность определяется вектором развития физических 

методов 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 

приобщение учащихся к ценностям физической культуры, приобретение способов 

общения и коллективного взаимодействия во время совместной учебной, игровой и 

соревновательной культурной деятельности, стремление к совершенствованию и 

развитию 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 

представляются собой модульные системы, которые структурными компонентами входят 

в раздел «Физическое совершенствование». 

Инвариантные модули включают в себя содержание базовых видов спорта: 

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

учетом климатических условий, при этом лыжная подготовка может быть заменена 



любым другим зимним видом спорта, любым видом спорта из Федеральной рабочей 

программы по физической подготовке). культуры), аутентичные игры, плавание и 

атлетические единоборства. Данные модули в моем предметном содержании 

ориентированы на всестороннюю физическую подготовленность учащихся, изучение их 

технических явлений и физических упражнений, содействующих обогащению машинного 

опыта. 

Вариативные модули объединяются в программу по модулю физической культуры 

«Спортивная и визуальная подготовка», содержание которой разрабатывает 

образовательную организацию на основе 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 

по физкультуре в помощь учителям физической культуры в рамках данного модуля 

Первое содержательное наполнение модуля «Базовая подготовка изображений». 

Общее число часов, рекомендованных для изучения физической культуры, –  в 10-11 

классе – 68 часов (2 часа в неделю). 

 



СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 

10-11  КЛАСС 

 

Знания о физической 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 

«Готов к труду и обороне» в Союзе советских социалистических республик (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. 

Законодательные основы развития физической культуры в Российской Федерации. 

Извлечения из статей, действующих 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». 

Физическая культура как средство снижения здоровья человека. Здоровье как 

базовая ценность человека и общества. Характеристика основных компонентов здоровья, 

их связь с занятиями физической культурой. Общие представления об истории и развитии 

популярной системы оздоровительной физической культуры, их замкнутости и 

предметного содержания. 

Способности самостоятельной двигательной деятельности 

Физкультурно-оздоровительные мероприятия в условиях активного отдыха и 

досуга. Общее представление о видах и формах деятельности в структурной организации 

образа жизни современного человека (профессиональной, бытовой и досуговой). 

Основные и виды активного отдыха, их целевое назначение и содержательное 

наполнение. 

Кондиционная тренировка как системная организация комплексных и целевых 

занятий оздоровительной физической культурой, особенности составления материального 

снабжения и содержательного наполнения. 

Медицинский осмотр учащихся как необходимые условия для самостоятельных 

занятий оздоровительной физической культурой. Контролируйте текущее состояние 

организма с помощью пробы Руфье, характеристик способа применения и 

соответствующего контроля. Оперативный контроль в системе самостоятельных занятий 

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

измерительных процедур. 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 



Упражнения оздоровительной гимнастики, такие как меры профилактики осанки и 

сна, связанные с перенапряжением мышц опорно-двигательного аппарата при длительной 

работе за компьютером. 

Атлетическая гимнастика как современные оздоровительные системы физической 

культуры: цели, задачи, формы организации. Возможности индивидуализации 

организации и материального обеспечения при планировании системной работы 

кондиционной тренировки. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. 

Модуль «Спортивные игры». 

Футбол. Техники игровых действий: вбрасывание мяча с лицевой линии, нанесение 

углового и штрафного ударов в различные слоты питания. Правила соблюдения условий 

игры в игровых автоматах и учебной деятельности. 

Баскетбол. Техника выполнения игровых действий: вбрасывание мяча с лицевой 

линии, способы владения мячом при «спорном мяче», выполнение штрафных бросков. 

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

соблюдения условий игры в игровых автоматах и учебной деятельности. 

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

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

соблюдения условий игры в игровых автоматах и учебной деятельности. 

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. Равномерный повторный бег с окончательным ускорением (на разных дистанциях). 

Развитие силовых способностей. Специальные прыжковые упражнения. Прыжки 

вверх с доставанием подвешенных предметов. Прыжки в полуприседе (на месте, с 

продвижением в разные стороны). Запрыгивание с последующим спрыгиванием. Прыжки 

в начале по методу ударной тренировки. Прыжки по высоте с продвижением и 

изменением назад, поворотами вправо и влево, на правую, поворотную ногу и поочередно. 

Комплексы упражнений с набивными мячами. Упражнения с последствиями отягощений 

на мышечных группах. Комплексы силовых упражнений по методу круговой тренировки. 

Развитие скоростных способностей. Бегите на место с высокой скоростью и темпом, 

с опорой на руки и без опоры. Повторный бег на короткие дистанции с максимальной 

скоростью (по прямой, на повороте и со старта). Бегите с максимальной скоростью «с 

ходу». Прыжки через скачку в максимальном темпе. Ускорение, переходящее в 

многоскоки, переходящее в бег с ускорением. Подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

К концу обучения в 10-11 классе обучающийся получает следующие предметные 

результаты по дополнительным темам программы по физической культуре. 

Раздел «Знания о физической культуре»: 

охарактеризовать физическую культуру как явление культуры, ее направления и 

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

ориентироваться в основных статьях Федерального закона «О физкультуре и спорте 

в Российской Федерации», руководиться ими при организации активного отдыха в 



эффективных формах физкультурно-оздоровительной и спортивно-массовой 

деятельности; 

положительно оценить связь современных оздоровительных систем физической 

культуры и здоровья человека, раскрыть их целевое назначение и форму организации, 

возможность использовать для самостоятельных занятий с учетом индивидуальных 

интересов и обоснованных возможностей. 

Раздел «Организация самостоятельных занятий»: 

проектировать досуговую деятельность с включением в ее содержание, формируя 

здоровый активный отдых, спортивные и оздоровительные занятия, физкультурно-

массовые мероприятия и традиционную спортивную деятельность; 

контролировать показатели индивидуального здоровья и функционального 

состояния организма, использовать их при планировании содержания и направленности 

самостоятельных занятий кондиционной тренировкой, эффективность ее эффективности; 

планировать системную организацию занятий кондиционной тренировкой, 

подбирать содержание и контролировать направленность боевых воздействий на 

повышение физической работоспособности и выполнения норм Комплекса «Готов к труду 

и 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 учётом 

соответствующих 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 классе обучающийся получает следующие предметные 

результаты по отдельным темам программы по физической культуре: 

Раздел «Знания о физической культуре»: 

охарактеризовать адаптацию организма к физическим нагрузкам как основам 

здоровья, учитывая ее этапы при планировании самостоятельных занятий кондиционной 

тренировкой; 

положительно оценить роль физической культуры в научном 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 «Организация самостоятельных занятий»: 



планировать оздоровительные мероприятия в режиме учебной и трудовой 

деятельности с целью 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; 

использовать основные технические и тактические действия в игровых видах 

спорта, 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». 

-раздел «Самбо». 

 применять приёмы самостраховки: на спине через партнёра; на боку, выполняющий 

прыжок через партнера, стоящего в стойке; на стороне кувырком в движении, выполняя 

кувырок-полет через партнера, выступая на ковре или стоящем боку; вперед на руки при 

падении на крышку спины с вращением вокруг длинной оси; из стоек на руках; на руках 

прыжком, тоже прыжком назад; на спине в прыжке.  

применять специально-подготовительные упражнения для бросков: зацепов, подхватов, 

через голову, через спину, через бедро. . 

применять правильно приемы самообороны захватом рук и одинаковой голени изнутри; 

задние подножки; задние подножки с захватом ног; передние подножки; боковые 

подсечки; через голову упором голенью в живот с захватом шеи и рук; зацепа голенью 

изнутри; подхвата под две ноги; через спину; через бедро.  

применять приёмов Самбо в положении лёжа: рычаг локтя от удержания сбоку, 

перегибая руку через бедро; узел плеча ногой от удержания сбоку; воздействие рычага 

руки, прикладывание к груди (рычаг плеча, рычаг локтя); рычаг локтя захватом рук 

между ног; ущемления ахиллова сухожилия при различном взаиморасположении 

соперников.  

уметь применять учебные схватки по заданию. Учебные схватки по заданию. рычаг 

локтя); рычаг локтя захватом рук между ног; ущемления ахиллова сухожилия при 

различном взаиморасположении соперников.  



 ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  

 10-11  КЛАСС  

№ п/п  

 

Наименование разделов и тем 

программы  

 

Количество часов 
Электронные (цифровые) 

образовательные ресурсы  

 

Всего  

 

Практические 

работы  

 

Раздел 1. Знания о физической культуре 

1.1 
Физическая культура как социальное 

явление 
 1   1  https://resh.edu.ru/subject/9/10/ 

1.2 
Физическая культура как средство 

укрепления здоровья человека 
 1   1  https://resh.edu.ru/subject/9/10/ 

Итого по разделу  2  
 

Раздел 2. Способы самостоятельной двигательной деятельности 

2.1 

Физкультурно-оздоровительные 

мероприятия в условиях активного 

отдыха и досуга 

 3   3  https://resh.edu.ru/subject/9/10/ 

Итого по разделу  3   

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел 1. Физкультурно-оздоровительная деятельность 

1.1 
Физкультурно-оздоровительная 

деятельность 
 1   1  https://resh.edu.ru/subject/9/10/ 

Итого по разделу  1  
 

Раздел 2. Спортивно-оздоровительная деятельность 

2.1 Модуль «Спортивные игры». Футбол  6   6  https://resh.edu.ru/subject/9/10/ 

2.2 Модуль «Спортивные игры». Баскетбол  8   8  https://resh.edu.ru/subject/9/10/ 

https://resh.edu.ru/subject/9/10/
https://resh.edu.ru/subject/9/10/
https://resh.edu.ru/subject/9/10/
https://resh.edu.ru/subject/9/10/
https://resh.edu.ru/subject/9/10/
https://resh.edu.ru/subject/9/10/


2.3 Модуль «Спортивные игры». Волейбол  10   10  https://resh.edu.ru/subject/9/10/ 

2.4 Модуль "Легкая атлетика"  10   10  https://resh.edu.ru/subject/9/10/ 

Итого по разделу  34  
 

Раздел 3. Прикладно-ориентированная двигательная деятельность 

3.1 
Подготовка к соревнованиям по 

комплексу ГТО 
 16   16  https://user.gto.ru/#gto-method 

Итого по разделу  16   

Раздел 4. Модуль «Спортивная и физическая подготовка» 

4.1 Спортивная подготовка  6   6  https://resh.edu.ru/subject/9/10/ 

4.2 Базовая физическая подготовка  6   6  https://resh.edu.ru/subject/9/10/ 

Итого  12   

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ  68   68   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://resh.edu.ru/subject/9/10/
https://resh.edu.ru/subject/9/10/
https://user.gto.ru/#gto-method
https://resh.edu.ru/subject/9/10/
https://resh.edu.ru/subject/9/10/


ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ                                                                                           ПРИЛОЖЕНИЕ 

 10-11 КЛАСС  

№ п/п  

 

Тема урока  

 

Количество часов Электронные цифровые 

образовательные 

ресурсы  

 

Всего  

 

Практическ

ие работы  

 

1 

Инструктаж по технике безопасности на уроке 

физической культуры.Истоки возникновения 

физической культуры как социального явления.  

 1   1  https://resh.edu.ru/subject/9/10/ 

2 
Бег на короткие дистанции. Инструктаж по технике 

безопасности на уроках легкой атлетики 
 1   1  https://resh.edu.ru/subject/9/10/ 

3 

Правила и техника выполнения норматива комплекса 

ГТО: Бег на 60 м или 100 м. Инструктаж по технике 

безопасности при выполнения норм ГТО 

 1   1  https://user.gto.ru/#gto-method 

4 Бег средние дистанции. Легкая атлетика  1   1  https://resh.edu.ru/subject/9/10/ 

5 
Правила и техника выполнения норматива комплекса 

ГТО: Бег на 2000 м или 3000 м 
 1   1  https://user.gto.ru/#gto-method 

6 Прыжки в длину с разбега.Легкая атлетика  1   1  https://resh.edu.ru/subject/9/10/ 

7 
Метание спортивного мяча на дальность .Легкая 

атлетика 
 1   1  https://resh.edu.ru/subject/9/10/ 

8 

Развитие силовых и скоростных способностей 

средствами игры футбол. Инструктаж по технике 

безопасности на занятиях по футболу 

 1   1  https://resh.edu.ru/subject/9/10/ 

9 
Совершенствование техники удара по мячу в 

движении.Футбол 
 1   1  https://resh.edu.ru/subject/9/10/ 

10 
Развитие координационных способностей средствами 

игры футбол 
 1   1  https://resh.edu.ru/subject/9/10/ 

11 Правила и техника выполнения норматива комплекса  1   1  https://user.gto.ru/#gto-method 

https://resh.edu.ru/subject/9/10/
https://resh.edu.ru/subject/9/10/
https://user.gto.ru/#gto-method
https://resh.edu.ru/subject/9/10/
https://user.gto.ru/#gto-method
https://resh.edu.ru/subject/9/10/
https://resh.edu.ru/subject/9/10/
https://resh.edu.ru/subject/9/10/
https://resh.edu.ru/subject/9/10/
https://resh.edu.ru/subject/9/10/
https://user.gto.ru/#gto-method


ГТО: Метание мяча весом 500 г(д), 700 г(ю) 

12 Бег на большие расстояния. Легкая атлетика  1   1  https://resh.edu.ru/subject/9/10/ 

13 
Физкультурно-оздоровительные мероприятия. 

Участие в соревнованиях 
 1   1  https://resh.edu.ru/subject/9/10/ 

14 Специально беговые упражнения. Легкая атлетика   1   1  https://resh.edu.ru/subject/9/10/ 

15 
Спортивная подготовка. Развитие скоростно-силовых 

способностей методом круговой тренировки 
 1   1  https://resh.edu.ru/subject/9/10/ 

16 

Правила и техника выполнения норматива комплекса 

ГТО: Подтягивание из виса на высокой перекладине. 

Рывок гири 16 кг. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

 1   1  https://user.gto.ru/#gto-method 

17 

Базовая физическая подготовка. Комплекс 

общефизических упражнения на развитие силовых 

способностей 

 1   1  https://resh.edu.ru/subject/9/10/ 

18 

Базовая физическая подготовка. Комплекс 

общефизический упражнения на развитие силовых 

способностей .Инструктаж по технике безопасности 

на уроках физической подготовки 

 1   1  https://resh.edu.ru/subject/9/10/ 

19 

Базовая физическая подготовка. Комплекс 

общефизических упражнения на развитие силовых 

способностей 

 1   1  https://resh.edu.ru/subject/9/10/ 

20 

Спортивная подготовка. Развитие скоростно-силовых 

способностей методом круговой 

тренировки.Инструктаж по техники безопасности на 

уроках спортивной подготовки 

 1   1  https://resh.edu.ru/subject/9/10/ 

21 
Спортивная подготовка. Развитие скоростно-силовых 

способностей методом круговой тренировки 
 1   1  https://resh.edu.ru/subject/9/10/ 

22 Прием и передача мяча в парах. Инструктаж по  1   1  https://resh.edu.ru/subject/9/10/ 

https://resh.edu.ru/subject/9/10/
https://resh.edu.ru/subject/9/10/
https://resh.edu.ru/subject/9/10/
https://resh.edu.ru/subject/9/10/
https://user.gto.ru/#gto-method
https://resh.edu.ru/subject/9/10/
https://resh.edu.ru/subject/9/10/
https://resh.edu.ru/subject/9/10/
https://resh.edu.ru/subject/9/10/
https://resh.edu.ru/subject/9/10/
https://resh.edu.ru/subject/9/10/


технике безопасности на уроке физической культуры 

игры в волейбол. 

23 Прием и передача мяча в парах  1   1  https://resh.edu.ru/subject/9/10/ 

24 Подача мяча разные зоны противника .Волейбол  1   1  https://resh.edu.ru/subject/9/10/ 

25 Подача мяча в разные зоны противника. Волейбол  1   1  https://resh.edu.ru/subject/9/10/ 

26 Тактическая подготовка в волейболе  1   1  https://resh.edu.ru/subject/9/10/ 

27 Тактическая подготовка в волейболе  1   1  https://resh.edu.ru/subject/9/10/ 

28 
Совершенствование техники нападающего удара в 

волейболе 
 1   1  https://resh.edu.ru/subject/9/10/ 

29 
Совершенствование техники одиночного блока в 

волейболе 
 1   1  https://resh.edu.ru/subject/9/10/ 

30 

Совершенствование тактической действий во время 

защиты и нападения в условиях учебной и игровой 

деятельности по волейболу 

 1   1  https://resh.edu.ru/subject/9/10/ 

31 Техника судейства игры волейбол  1   1  https://resh.edu.ru/subject/9/10/ 

32 

Базовая физическая подготовка. Комплекс 

общефизических упражнения на развитие силовых 

способностей 

 1   1  https://resh.edu.ru/subject/9/10/ 

33 

Здоровый образ жизни, как средство повышения 

уровня физической подготовленности человека. 

Комплекс упражнений утренней зарядки 

 1   1  https://resh.edu.ru/subject/9/10/ 

34 

Оценивание текущего состояния организма с 

помощью субъективных и объективных показателей 

при выполнении упражнений разной нагрузки 

 1   1  https://resh.edu.ru/subject/9/10/ 

35 

Базовая физическая подготовка. Комплекс 

общефизических упражнения на развитие силовых 

способностей. 

 1   1  https://resh.edu.ru/subject/9/10/ 

36 Базовая физическая подготовка. Комплекс  1   1  https://resh.edu.ru/subject/9/10/ 

https://resh.edu.ru/subject/9/10/
https://resh.edu.ru/subject/9/10/
https://resh.edu.ru/subject/9/10/
https://resh.edu.ru/subject/9/10/
https://resh.edu.ru/subject/9/10/
https://resh.edu.ru/subject/9/10/
https://resh.edu.ru/subject/9/10/
https://resh.edu.ru/subject/9/10/
https://resh.edu.ru/subject/9/10/
https://resh.edu.ru/subject/9/10/
https://resh.edu.ru/subject/9/10/
https://resh.edu.ru/subject/9/10/
https://resh.edu.ru/subject/9/10/
https://resh.edu.ru/subject/9/10/


общефизических упражнения на развитие силовых 

способностей. 

37 

Физкультурно-оздоровительные мероприятия в 

условиях активного отдыха и досуга. Практические 

занятия по составлению плана двигательной 

активности 

 1   1  https://resh.edu.ru/subject/9/10/ 

38 
Спортивная подготовка. Развитие скоростно-силовых 

способностей методом круговой тренировки 
 1   1  https://resh.edu.ru/subject/9/10/ 

39 
Спортивная подготовка. Развитие скоростно-силовых 

способностей методом круговой тренировки 
 1   1  https://resh.edu.ru/subject/9/10/ 

40 

Развитие выносливости средствами игры баскетбол. 

Инструктаж по технике безопасности на уроке 

физической культуры в игре баскетбол 

 1   1  https://resh.edu.ru/subject/9/10/ 

41 
Развитие скоростных и силовых способностей 

средствами игры баскетбол 
 1   1  https://resh.edu.ru/subject/9/10/ 

42 
Развитие координационных способностей средствами 

игры баскетбол 
 1   1  https://resh.edu.ru/subject/9/10/ 

43 Тактическая подготовка в баскетболе  1   1  https://resh.edu.ru/subject/9/10/ 

44 
Совершенствование техники ведение мяча и во 

взаимодействии с партнером. Баскетбол 
 1   1  https://resh.edu.ru/subject/9/10/ 

45 
Совершенствование техники броска мяча в корзину в 

движении. Баскетбол 
 1   1  https://resh.edu.ru/subject/9/10/ 

46 Тренировочные игры по баскетболу  1   1  https://resh.edu.ru/subject/9/10/ 

47 Техника судейства игры баскетбол  1   1  https://resh.edu.ru/subject/9/10/ 

48 
Спортивная подготовка. Развитие скоростно-силовых 

способностей методом круговой тренировки 
 1   1  https://resh.edu.ru/subject/9/10/ 

49 
Правила и техника выполнения норматива комплекса 

ГТО: Поднимание туловища из положения лежа на 
 1   1  https://user.gto.ru/#gto-method 

https://resh.edu.ru/subject/9/10/
https://resh.edu.ru/subject/9/10/
https://resh.edu.ru/subject/9/10/
https://resh.edu.ru/subject/9/10/
https://resh.edu.ru/subject/9/10/
https://resh.edu.ru/subject/9/10/
https://resh.edu.ru/subject/9/10/
https://resh.edu.ru/subject/9/10/
https://resh.edu.ru/subject/9/10/
https://resh.edu.ru/subject/9/10/
https://resh.edu.ru/subject/9/10/
https://resh.edu.ru/subject/9/10/
https://user.gto.ru/#gto-method


спине 

50 

Правила и техника выполнения норматива комплекса 

ГТО: Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье 

 1   1  https://user.gto.ru/#gto-method 

51 

Правила и техника выполнения норматива комплекса 

ГТО: Подтягивание из виса на высокой перекладине. 

Рывок гири 16 кг. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

 1   1  https://user.gto.ru/#gto-method 

52 

Правила и техника выполнения норматива комплекса 

ГТО: Поднимание туловища из положения лежа на 

спине 

 1   1  https://user.gto.ru/#gto-method 

53 

Правила и техника выполнения норматива комплекса 

ГТО: Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

 1   1  https://user.gto.ru/#gto-method 

54 
Правила и техника выполнения норматива комплекса 

ГТО: Челночный бег 3*10 м 
 1   1  https://user.gto.ru/#gto-method 

55 
Правила и техника выполнения норматива комплекса 

ГТО: Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 
 1   1  https://user.gto.ru/#gto-method 

56 
Правила и техника выполнения норматива комплекса 

ГТО: Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 
 1   1  https://user.gto.ru/#gto-method 

57 
Совершенствование технических действий в передаче 

мяча, стоя на месте и в движении. Футбол 
 1   1  https://resh.edu.ru/subject/9/10/ 

58 Техника судейства игры футбол  1   1  https://resh.edu.ru/subject/9/10/ 

59 
Совершенствование техники ведение мяча и во 

взаимодействии с партнером. Футбол 
 1   1  https://resh.edu.ru/subject/9/10/ 

60 Бег на короткие дистанции. Легкая атлетика  1   1  https://resh.edu.ru/subject/9/10/ 

61 
Правила и техника выполнения норматива комплекса 

ГТО: Бег на 60 м или 100 м 
 1   1  https://user.gto.ru/#gto-method 

https://user.gto.ru/#gto-method
https://user.gto.ru/#gto-method
https://user.gto.ru/#gto-method
https://user.gto.ru/#gto-method
https://user.gto.ru/#gto-method
https://user.gto.ru/#gto-method
https://user.gto.ru/#gto-method
https://resh.edu.ru/subject/9/10/
https://resh.edu.ru/subject/9/10/
https://resh.edu.ru/subject/9/10/
https://resh.edu.ru/subject/9/10/
https://user.gto.ru/#gto-method


62 
Метание спортивного мяча на дальность с 

разбега.Легая атлетика 
 1   1  https://resh.edu.ru/subject/9/10/ 

63 
Правила и техника выполнения норматива комплекса 

ГТО: Бег на 2000 м или 3000 м 
 1   1  https://user.gto.ru/#gto-method 

64 
Специально беговые упражнения для развития 

скоростно-силовой выносливости.Легкая атлетика 
 1   1  https://resh.edu.ru/subject/9/10/ 

65 
Физкультурно-оздоровительные 

мероприятия.Участие в соревнованиях 
 1   1  https://resh.edu.ru/subject/9/10/ 

66 Прыжки в длину с разбега.Легкая атлетика .  1   1  https://resh.edu.ru/subject/9/10/ 

67 
Правила и техника выполнения норматива комплекса 

ГТО: Метание мяча весом 500 г(д), 700 г(ю) 
 1   1  https://user.gto.ru/#gto-method 

68 

Фестиваль «Мы готовы к ГТО!». (сдача норм ГТО с 

соблюдением правил и техники выполнения 

испытаний (тестов) 6 ступени 

 1   1  https://user.gto.ru/#gto-method 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ  68   68   

https://resh.edu.ru/subject/9/10/
https://user.gto.ru/#gto-method
https://resh.edu.ru/subject/9/10/
https://resh.edu.ru/subject/9/10/
https://resh.edu.ru/subject/9/10/
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https://user.gto.ru/#gto-method


УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО 

ПРОЦЕССА 

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧЕНИКА 

Физическая культура. 10-11 классы: Учебник для общеобразоват. организаций: базовый 

уровень / В. И. Лях. — 6-е изд. — М.: Просвещение, 2019. — 255 с. 

 

МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧИТЕЛЯ 

Физическая культура. 10-11 классы: Учебник для общеобразоват. организаций: базовый 

уровень / В. И. Лях. — 6-е изд. — М.: Просвещение, 2019. — 255 с. 

 

ЦИФРОВЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕСУРСЫ И РЕСУРСЫ СЕТИ 

ИНТЕРНЕТ: 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/7140/start/262086/ 

 https://www.gto.ru 

https://www.sambo.ru/media/resource/2016/12/13/obshaya_info_programmno_m

etodicheskij_kompleks_po_sambo.pdf 

https://www.gto.ru/
https://www.sambo.ru/media/resource/2016/12/13/obshaya_info_programmno_metodicheskij_kompleks_po_sambo.pdf
https://www.sambo.ru/media/resource/2016/12/13/obshaya_info_programmno_metodicheskij_kompleks_po_sambo.pdf


ФОРМЫ УЧЕТА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ  

ВОСПИТАНИЯ В РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЕ 

 

Рабочая программа воспитания реализуется в том числе и через использование 

воспитательного потенциала уроков. Эта работа осуществляется в следующих формах: 

 

• Побуждение обучающихся соблюдать на уроке общепринятые нормы поведения, 
правила общения со старшими (педагогическими работниками) и 
сверстниками (обучающимися), принципы учебной дисциплины и самоорганизации. 

• Привлечение внимания обучающихся к ценностному аспекту изучаемых на 

уроках предметов, явлений, событий через: 

- демонстрацию обучающимся примеров ответственного,  гражданского 

поведения, проявления человеколюбия и добросердечности; 

- обращение внимания на ярких деятелей культуры, связанных с изучаемыми в 

данный момент темами, на тот вклад, который они внесли в развитие нашей страны 

и мира, на достойные подражания примеры их жизни, на мотивы их поступков; 

- использование на уроках информации, затрагивающей важные социальные, 

нравственные, этические вопросы 

• Использование воспитательных возможностей содержания учебного предмета для 

формирования у обучающихся российских традиционных духовно-нравственных и 

социокультурных ценностей через подбор соответствующих текстов для 

чтения, проблемных ситуаций для обсуждения в классе. 

• Инициирование обсуждений, высказываний своего мнения, выработки своего 

личностного отношения к изучаемым лицам, произведениям 

художественной литературы и искусства. 

• Включение в урок игровых процедур, которые помогают поддержать мотивацию 

обучающихся к получению знаний, налаживанию позитивных 

межличностных отношений в классе, помогают установлению доброжелательной 

атмосферы во время урока. 

• Применение на уроке интерактивных форм работы,  стимулирующих познавательную 

мотивацию обучающихся. 

• Применение групповой работы или работы в парах, которые способствуют 

развитию навыков командной работы и взаимодействию с другими обучающимися. 

• Выбор и использование на уроках методов, методик, технологий, оказывающих 

воспитательное воздействие на личность в соответствии с воспитательным 

идеалом, целью и задачами воспитания. 

• Инициирование и поддержка исследовательской деятельности школьников в 

форме включения в урок различных исследовательских заданий, что дает 

возможность обучающимся приобрести навыки самостоятельного решения 

теоретической проблемы, генерирования и оформления собственных гипотез, 

уважительного отношения к чужим идеям, публичного выступления, 

аргументирования и отстаивания своей точки зрения. 

• Установление уважительных, доверительных, неформальных отношений между 

учителем и учениками, создание на уроках эмоционально-комфортной среды 


