
Муниципальное автономное общеобразовательное учреждение 
«Средняя общеобразовательная школа № 30» 

 
 

 
 
 
 

Утверждена приказом директора 
от 31.08.2023 № 368-од 
 
 
Рассмотрена и рекомендована к 
утверждению Методическим  
советом школы  
Протокол №1 от 29.08.2023. 

 
 

 
 
 

Рабочая программа  
по предмету «Физическая культура»  

для учащихся 10 – 11 классов  
 

предметной области «Физическая культура и основы безопас-
ности жизнедеятельности» 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Тамбов 2023 
 



1. Планируемые результаты освоения учебного предмета. 
 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
Формирование личности, готовой к активной творческой самореализации в пространстве общечеловеческой культуры – 

главная цель развития отечественной системы школьного образования. Как следствие, каждая образовательная область ба-
зисного учебного плана ориентируется на достижение этой главной цели 

Рабочая программа по физической культуре для учащихся 10 – 11 классов составлена на основе: 
 Закона «Об образовании в РФ»; 
 Федерального государственного образовательного стандарта основного общего образования; 
 Требований к результатам освоения основной образовательной программы основного общего образования; 
 Примерной программы по физической культуре В.И. Ляха, предметной линии учебников авторского коллектива М.Я. 

Виленского и В.И. Ляха; 
 Основной образовательной программы основного общего образования МАОУ СОШ №30. 

Целью школьного физического воспитания является формирование разносторонне физически развитой личности, спо-
собной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоро-
вья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. 
 Образовательный процесс учебного предмета «Физическая культура» в старшей школе направлен на решение следую-
щих задач: 

‒ содействовать гармоничному физическому развитию, закрепить навыки правильной осанки, формировать устойчи-
вость организма к неблагоприятным условиям внешней среды, вырабатывать ценностные ориентации на ЗОЖ и 
привычки соблюдения личной гигиены; 

‒ выработать умения использовать физические упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для 
укрепления состояния здоровья и противостояния к стрессам; 

‒ формировать общественные и личностные представления о престижности высокого уровня здоровья и разносто-
ронней физической подготовленности; 

‒ расширить двигательный опыт посредством овладения новыми двигательными действиями базовых видов спорта, 
упражнений современных оздоровительных систем физической культуры и прикладной физической подготовки, а 
также формировать умения применять эти упражнения в различных по сложности условиях; 

‒ дальнейшее развитие кондиционных (силовых, скоростно-силовых, выносливости, скорости и гибкости) и координа-
ционных способностей (быстроты перестроения двигательных действий, их согласования, способностей к произ-
вольному расслаблению мышц, вестибулярной устойчивости и др.); 



‒ формирование знаний и представлений о современных оздоровительных системах физической культуры, спортив-
ной тренировки и соревнований; 

‒ формирование знаний и умений оценивать состояние собственного здоровья, функциональных возможностей орга-
низма, проводить занятия  в  соответствии  с  данными  самонаблюдения и самоконтроля; 

‒ формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировке, значении занятий фи-
зической культурой для будущей трудовой деятельности, выполнения функций отцовства и материнства, подготов-
ки к службе в армии; 

 формирование адекватной самооценки личности, нравственного самосознания, мировоззрения, коллективиз-
ма, развитие целеустремлённости, уверенности, выдержки, самообладания; 

 дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психической регуляции;  
 закрепление потребности в регулярных занятиях физическими упражнениями и избранным видом спорта (на 

основе овладения средствами и методами их организации, проведения и включения в режим дня, а также как 
формы активного отдыха и досуга). 

 
ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

Предметом обучения физической культуре в старшей школе продолжает оставаться двигательная (физкультурная) дея-
тельность, которая ориентирована на совершенствование целостной личности в единстве её психофизических, нравственных,  
волевых и социальных качеств. 

Важнейшим требованием проведения современного урока по физической культуре является обеспечение дифференци-
рованного и индивидуального подхода к учащимся с учётом состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной 
подготовленности, особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм. 

Понятийная база и содержание учебного курса основаны на положениях нормативно-правовых актов Российской Феде-
рации, в том числе: 

 требований к результатам освоения образовательной про- граммы среднего (полного) общего образования, пред-
ставленной в Федеральном государственном стандарте среднего общего образования; 

 Концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина; 
 Федерального закона «Об образовании в Российской Федерации»; 
 Федерального закона «О физической культуре и спорте»; 
 Стратегии национальной безопасности Российской Федерации до 2020 г.; 
 примерной программы среднего общего образования; 

 
 



МЕСТО УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ 
Физическая культура – обязательный учебный курс в общеобразовательных учреждениях. Предмет «Физическая культура» 

в старшей школе входит в предметную область «Физическая культура и Основы безопасности жизнедеятельности» и является 
основой физического воспитания школьников. В сочетании с другими формами обучения: физкультурно-оздоровительными 
мероприятиями в режиме учебного дня и второй половины дня (гимнастика до занятий, физкультурные минутки, физические 
упражнения и игры на удлинённых переменах и в группах продлённого дня), внеклассной работой по физической культуре 
(группы общефизической подготовки, спортивные секции), физкультурно-массовыми и спортивными мероприятиями (дни 
здоровья и спорта, подвижные игры и соревнования, спортивные праздники, спартакиады, туристические слёты и походы), 
достигается формирование физической культуры личности. Она включает в себя мотивацию и потребность в систематиче-
ских занятиях физической культурой и спортом, овладение основными видами физкультурно-спортивной деятельности, раз-
ностороннюю физическую подготовленность. 

Данная программа создавалась с учетом того, что система физического воспитания, объединяющая урочные, внеурочные 
формы занятий физическими упражнениями и спортом, должна создавать максимально благоприятные условия для раскры-
тия и развития не только физических, но и духовных способностей ребенка, его самоопределения. 

В 10 и 11 классах продолжается обязательное изучение учебного предмета «Физическая культура» из расчёта 3 ч в неделю. 
Рабочая программа рассчитана на 204 часов на два года обучения (10 – 11 классы – по 102 часа). 

 
ЛИЧНОСТНЫЕ, МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ И ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО КУРСА. 

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы среднего (полного) общего обра-
зования Федерального государственного образовательного стандарта данная рабочая программа для 10 и 11 классов направлена на дос-
тижение старшеклассниками личностных, метапредметных и предметных результатов по физической культуре. 

Личностные результаты отражаются в готовности и способности учащихся к саморазвитию и личностному самоопределению. 
Они проявляются в способностях ставить цели и строить жизненные планы, осознавать российскую гражданскую идентичность в поли-
культурном социуме. К ним относятся сформированная мотивация к обучению и стремление к познавательной деятельности, система 
межличностных и социальных отношений, ценностно - смысловые установки, правосознание и экологическая культура. А именно: 

 воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, уважения к своему народу, чувства ответственности 
перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России, уваже-
ния государственных символов (герба, флага, гимна); 

 формирование гражданской позиции активного и ответственного члена российского общества, осознающего свои кон-
ституционные права и обязанности, уважающего закон и правопорядок, обладающего чувством собственного достоин-
ства, осознанно принимающего традиционные национальные и общечеловеческие гуманистические и демократиче-
ские ценности; 

 готовность к служению Отечеству, его защите; 



 сформированность мировоззрения, соответствующего современному уровню развития науки и общественной прак-
тики, основанного на диалоге культур, а также различных форм общественного сознания, осознание своего места в 
поликультурном мире;  

 сформированность основ саморазвития и самовоспитания; 
 в соответствии с общечеловеческими ценностями и идеалами гражданского общества; готовность и способность к са-

мостоятельной, творческой и ответственной деятельности; 
 толерантное сознание и поведение в поликультурном мире, готовность и способность вести диалог с другими людьми, 

достигать в нём взаимопонимания, находить общие цели и сотрудничать для их достижения; 
 навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, взрослыми в образовательной, общественно по-

лезной, учебно-исследовательской, проектной и других видах деятельности; 
 нравственное сознание и поведение на основе усвоения общечеловеческих ценностей; 
 готовность и способность к образованию, в том числе самообразованию, на протяжении всей жизни; сознательное от-

ношение к непрерывному образованию как условию успешной профессиональной и общественной деятельности; 
 эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и технического творчества, спорта, общественных 

отношений; 
 принятие и реализация ценности здорового и безопасного образа жизни, потребности в физическом самосовершенст-

вовании, занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью, неприятие вредных привычек: курения, употребления 
алкоголя, наркотиков; бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и психологическому здо-
ровью, как собственному, так и других людей, формирование умения оказывать первую помощь; 

 осознанный выбор будущей профессии и возможности реализации собственных жизненных планов; отношение к про-
фессиональной деятельности как к возможности участия в решении личных, общественных, государственных и обще-
национальных 

 проблем; 
 сформированнность экологического мышления, понимания влияния социально-экономических процессов на состоя-

ние природной и социальной среды, опыта эколого-направленной деятельности; 
 ответственное отношение к созданию семьи на основе осознанного принятия ценностей семейной жизни. 

Метапредметные результаты включают в себя освоенные учащимися межпредметные понятия и универсальные учебные дей-
ствия (познавательные, коммуникативные, регулятивные), способность использования этих действий в познавательной и социальной 
практике.  В частности: 

 умение самостоятельно определять цели деятельности и составлять планы деятельности; самостоятельно осуществ-
лять, контролировать и корректировать деятельность; использовать все возможные ресурсы для достижения постав-
ленных целей и реализации планов  деятельности;  выбирать  успешные  стратегии в различных ситуациях; 

 умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе совместной деятельности, учитывать позиции других 
участников деятельности, эффективно разрешать конфликты; 



 владение навыками познавательной, учебно-исследовательской и проектной деятельности, навыками разрешения про-
блем; способность и готовность к самостоятельному поиску методов решения практических задач, применению раз-
личных методов познания; 

 готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной деятельности, включая умение ориен-
тироваться в различных источниках информации, критически оценивать и интерпретировать информацию, получае-
мую из различных источников; 

 умение использовать средства информационных и коммуникационных технологий (далее — ИКТ) в решении когни-
тивных, коммуникативных и организационных задач с соблюдением требований эргономики, техники безопасности, 
гигиены, ресурсосбережения, правовых и этических норм, норм информационной безопасности; 

 умение определять назначение и функции различных социальных институтов; 
 умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие стратегию поведения, с учётом гражданских 

и нравственных ценностей; 
 владение языковыми средствами – умение ясно, логично и точно излагать свою точку зрения, использовать адекват-

ные языковые средства; 
 владение навыками познавательной рефлексии как осознания совершаемых действий и мыслительных процессов, их 

результатов и оснований, границ своего знания и незнания, новых познавательных задач и средств их достижения. 

Предметные результаты. Изучение предмета должно создать предпосылки для освоения учащимися различных физических уп-
ражнений с целью использования их в режиме учебной и производственной деятельности, для профилактики переутомления и сохране-
ния работоспособности. Наконец, одно из самых серьёзных требований – овладение технико-тактическими приёмами (умениями) базо-
вых видов спорта и их применение в игровой и соревновательной деятельности. А именно: 

 умение использовать разнообразные виды и формы физкультурной деятельности для организации здорового образа 
жизни, активного отдыха и досуга, в том числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-
спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО); 

 овладение современными методиками укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, про-
филактики заболеваний; 

 овладение способами контроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, 
физического развития и физических качеств; 

 владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, использование их в режиме учебной 
и производственной деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности; 

 овладение техническими приёмами и двигательными действиями базовых видов спорта с помощью их активного 
применения в игровой и соревновательной деятельности. 
 
 
 



ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ИЗУЧЕНИЯ ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» В СТАРШЕЙ ШКОЛЕ 
 

Выпускник научится: 
– определять влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику 

профессиональных заболеваний и вредных привычек; 
– знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности; 
– знать правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями общей, профессионально-

прикладной и оздоровительно-корригирующей направленности; 
– характеризовать индивидуальные особенности физического и психического развития; 
– характеризовать основные формы организации занятий физической культурой, определять их целевое назначение и знать 

особенности проведения; 
– составлять и выполнять индивидуально ориентированные комплексы оздоровительной и адаптивной физической культуры; 
– выполнять комплексы упражнений традиционных и современных оздоровительных систем физического воспитания; 
– выполнять технические действия и тактические приемы базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной 

деятельности; 
– практически использовать приемы самомассажа и релаксации; 
– практически использовать приемы защиты и самообороны; 
– составлять и проводить комплексы физических упражнений различной направленности; 
– определять уровни индивидуального физического развития и развития физических качеств; 
– проводить мероприятия по профилактике травматизма во время занятий физическими упражнениями;  
– владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО). 
 
Выпускник получит возможность научиться: 

– самостоятельно организовывать и осуществлять физкультурную деятельность для проведения индивидуального, коллективного 
и семейного досуга; 

– выполнять требования физической и спортивной подготовки, определяемые вступительными экзаменами в профильные 
учреждения профессионального образования; 

– проводить мероприятия по коррекции индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, 
физического развития и физических качеств по результатам мониторинга; 

– выполнять технические приемы и тактические действия национальных видов спорта; 
– выполнять нормативные требования испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО); 
– осуществлять судейство в избранном виде спорта; 
– составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки. 



2. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО КУРСА 
 

ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 
Социокультурные основы. 

Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности. Ценностные ориентации индиви-
дуальной физкультурной деятельности: всесторонность развития личности, укрепление здоровья, физическое совершенст-
вование и формирование здорового образа жизни, физическая подготовленность к воспроизводству и воспитанию здорового 
поколения, к активной жизнедеятельности, труду и защите Отечества. 

Современное олимпийское и физкультурно-массовое движения (на примере движения «Спорт для всех»), их социаль-
ная направленность и формы организации. 

Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и зарубежной культуре, их цели и за-
дачи, основы содержания и формы организации. 

Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья. 
Психолого-педагогические основы.  

Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования физических нагрузок и контроля за ними во 
время занятий физическими упражнениями профессионально ориентированной и оздоровительно-корригирующей направ-
ленности. Основные формы и виды физических упражнений. 

Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы составления комплексов упражнений по совре-
менным системам физического воспитания. Способы регулирования массы тела, использование корригирующих упражнений 
для проведения самостоятельных занятий. 

Представление о соревновательной и тренировочной деятельности. Понятие об основных видах тренировки: теоре-
тической, физической, технической, тактической и психологической под- готовке, их взаимосвязи. 
Основные технико-тактические действия и приёмы  в  игровых видах спорта, совершенствование техники движений в из-
бранном виде спорта. 

Основы начальной военной физической подготовки, совершенствование основных прикладных двигательных дейст-
вий (передвижение на  лыжах, гимнастика, плавание, лёгкая атлетика) и развитие основных физических качеств (сила, вы-
носливость, быстрота, координация, гибкость, ловкость) в процессе проведения индивидуальных занятий. 

Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по видам спорта (спортивные игры, лёгкая ат-
летика, лыжные гонки, гимнастика, плавание). Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовых 
соревнованиях. 

Представление о назначении и особенности прикладной физической подготовки в разных видах трудовой дея-
тельности. 
Медико-биологические основы. 

Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укреплении здоровья; поддержание репродуктив-
ных функций человека, сохранение его творческой активности и долголетия. 



Основы организации двигательного режима (в течение дня, недели и месяца), характеристика упражнений и подбор 
форм занятий в зависимости от особенностей индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и показателей здоро-
вья. 

Основы техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические мероприятия (гигиенические проце-
дуры, закаливание) и восстановительные мероприятия (водные процедуры, массаж) при организации и проведении спор-
тивно-массовых и индивидуальных занятий физической культурой и спортом. 

Вредные привычки (курение, алкоголизм, наркомания), причины их возникновения и пагубное влияние на организм 
человека, его здоровье, в том числе здоровье детей. Основы профилактики вредных привычек средствами физической 
культуры и формирование индивидуального здорового стиля жизни. 
Закрепление навыков закаливания.  

Воздушные и солнечные ванны, обтирание, обливание, душ, купание в реке,  хождение босиком, банные процедуры. 
Дозировка указана в программах 1—9 классов. Изменения следует проводить с учётом индивидуальных особенностей уча-
щихся. 
Закрепление приёмов саморегуляции. 

Повторение  приёмов саморегуляции, освоенных в начальной и основной школе. 
Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировки. Элементы йоги. 

Закрепление приёмов самоконтроля.  
Повторение приёмов самоконтроля, освоенных ранее. 

 
СПОСОБЫ ДВИГАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ  

(физкультурно-оздоровительной, спортивно-оздоровительной и прикладной)  
 
Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Организация и планирование самостоятельных занятий физическими упражнениями (оздоровительной тренировки, 
утренней гимнастики и др.). Закрепление навыков закаливания  (воздушные и солнечные ванны, обтирание, обливание, 
душ, купание в реке, хождение босиком, банные процедуры), приобретённых в начальной и основной школе. 

Выполнение комплексов, составленных из упражнений оздоровительных систем физического воспитания: атлетиче-
ской гимнастики (юноши), ритмической гимнастики (девушки), упражнений с использованием роликовых коньков, оздоро-
вительного бега, аэробики, дартса. 

Контроль за индивидуальным здоровьем на основе методов измерения морфофункциональных показателей по опре-
делению массы и длины тела, соотношения роста и веса, кистевой и ста- новой динамометрии, окружности грудной клетки, 
ЧСС в покое и после физической нагрузки, артериального давления, жизнен- ной ёмкости лёгких, частоты дыхания, физиче-
ской работоспособности; методов оценки физической подготовленности (выносливости, гибкости, силовых, скоростных и 
координационных способностей). 



Ведение дневника контроля собственного физического состояния (признаки утомления разной степени при занятиях 
физическими упражнениями, показатели физического развития, физической подготовленности и работоспособности). 
Спортивно-оздоровительная деятельность 

Организация и планирование содержания индивидуальной спортивной подготовки в избранном виде спорта. Способы 
контроля и регулирования физической нагрузки во время индивидуальных тренировочных занятий. 

Тестирование физической и технической подготовленности по базовым видам спорта школьной программы. Ведение 
дневника спортсмена. 
Прикладная физкультурная деятельность 

Умение разрабатывать и применять упражнения прикладной физической подготовки (это связано с будущей трудовой 
деятельностью и службой в армии) (юноши). 

Владение различными способами выполнения прикладных упражнений из базовых видов спорта школьной про-
граммы. 
Спортивные игры: игровые упражнения и эстафеты с набивными мячами с преодолением полос препятствий. 
Гимнастика (юноши): лазание по горизонтальному, наклонному и вертикальному канату с помощью и без помощи ног; 
различные виды ходьбы и приседания с партнёром, сидящим на плечах; опорные прыжки через препятствия; передвижения в 
висах и упорах на руках; длинный кувырок через препятствия.  
Лёгкая  атлетика (юноши): метание утяжелённых мячей весом 150 г и гранаты весом до 700 г на расстояние и в цели; 
кросс по пересечённой местности; бег с препятствиями, эстафеты с метанием, бегом, прыжками, переноской груза или то-
варища. 
Лыжная подготовка (юноши): преодоление подъёмов и препятствий (заграждений, канав, рвов, стенок, заборов и др.); эс-
тафеты с преодолением полос препятствий. 
Физическое совершенствование 
Спортивные игры: совершенствование техники передвижений, владения мячом, техники защитных действий, индивиду-
альных, групповых и командных тактических действий в нападении и защите (баскетбол, гандбол, волейбол, футбол). 
Гимнастика с элементами акробатики: освоение и совершенствование висов и упоров, опорных прыжков, акроба-
тических упражнений, комбинаций из ранее изученных элементов.  
Лёгкая атлетика: совершенствование техники спринтерского, эстафетного, длительного бега, прыжка в высоту и дли-
ну с разбега, метаний в цель и на дальность. 
Лыжная подготовка: совершенствование техники переходов с одновременных ходов на попеременные, техники спортив-
ных ходов и тактики прохождения дистанции. 
 

Формы дифференцированного подхода 
Основным направлением в работе является дифференциальный подход с учетом группы здоровья, физкультурной группы и индивидуальных 

особенностей школьников, в соответствии с которыми дозируется нагрузка на уроке. 

Основными задачами физического воспитания учащихся, отнесенных к СМГ: 



 укрепление здоровья, ликвидация или стойкая компенсация нарушений, вызванных заболеванием; 
 улучшение показателей физического развития; 
 освоение жизненно важных двигательных умений, навыков и качеств; 
 постепенная адаптация организма к воздействию физических нагрузок, расширение диапазона функциональных возможностей 

физиологических систем организма; 
 закаливание и повышение сопротивляемости защитных сил организма; 
 формирование волевых качеств личности и интереса к регулярным занятиям физической культурой; 
 - воспитание сознательного и активного отношения к ценности здоровья и здоровому образу жизни; 
 овладение комплексами упражнений, благоприятно воздействующими на состояние организма обучающегося, с учетом имеюще-

гося у него заболевания; 
 обучение правилам подбора, выполнения и самостоятельного формирования комплекса упражнений утренней гигиенической 

гимнастики с учетом рекомендаций врача и педагога; 
 обучение способам самоконтроля при выполнении физических нагрузок различного характера; 
 соблюдение правил личной гигиены, рационального режима труда и отдыха, полноценного и рационального питания. 

Дифференциальный подход осуществляется применением следующих форм: 

 построение обучающихся на уроке физической культуры не по росту, а по степени физической работоспособности: на правом фланге 
более подготовленные дети, на левом - менее подготовленные. Это позволяет относительно точно дозировать упражнения (напри-
мер, ученики на правом фланге продолжают приседания, на левом - отдыхают и т.д.); 

 перед каждым уроком у школьников определяется частота сердечных сокращений. Дети, у которых частота пульса превышает 80 
ударов в минуту, ставятся на левый фланг; 

 при проведении эстафет более подготовленные школьники стоят в начале колонны, начинают и заканчивают эстафеты, сделав два 
повторения, менее подготовленные - одно и т.д.; 

 при проведении игр ученики слабо подготовленные заменяются через каждые 2 - 3 минуты; 

 в 1 четверти 5 - 7 минут основной части урока уделяется выполнению индивидуальных заданий. 
 

Работа с обучающимися с нарушением состояния здоровья на уровне среднего образования 
Основная работа на уроке физической культуры с данной категорией детей ведется с точки зрения индивидуализации педагогиче-

ского процесса. 
Индивидуальный подход, означает учет особенностей, присущих человеку. Эти особенности касаются пола, возраста, телосложе-

ния, двигательного опыта, свойств характера, темперамента, волевых качеств.  
Особенность данного процесса состоит в том, чтобы, опираясь на конкретные способности и возможности каждого ребенка, соз-

дать максимально благоприятные условия для его роста. Результат применения индивидуального подхода на уроках физической культу-
ры полностью зависит от профессиональной компетентности и методического мастерства учителя. 



Физическое совершенствование детей с нарушением состояния здоровья осуществляют с помощью: 
Общеукрепляющих упражнений, которые  применяют для оздоровления и укрепления организма, повышения физической работоспо-

собности и психоэмоционального тонуса, активизации кровообращения и дыхания: упражнения, корригирующие деформацию грудной 
клетки; упражнения, дифференцированно укрепляющие определенные мышечные группы спины, живота и верхнего плечевого пояса; уп-
ражнения, вытягивающие позвоночник; упражнения, вырабатывающие правильную осанку; упражнения в равновесии (для совершенство-
вания координации движений и улучшения осанки); корригирующие упражнения, направленные на восстановление правильного положения 
позвоночника, грудной клетки и нижних конечностей; стретчинговые и релаксационные упражнения (для снижения тонуса мышц, созда-
ния условий отдыха). 

Дыхательных упражнений: статических - дыхание без одновременного движения конечностями и туловищем и динамических - од-
новременно с движением конечностями и туловищем, при обязательной полной согласованности амплитуды и темпа выполняемых дви-
жений с ритмом и глубиной дыхания. Выполняя данные упражнения, нельзя допускать задержки дыхания, оно должно быть свободным и 
спокойным.  

Оздоровительно – корригирующих упражнений с использованием подвижных игр малой и умеренной интенсивности и элементов 
спортивных игр: баскетбола, футбола, ручного мяча, дартса, бадминтона, тенниса, водного поло, а также аэробики низкой (средней) ин-
тенсивности. Спортивные игры  проводят по общим облегченным правилам с подбором партнеров с одинаковой физической подготовлен-
ностью.  

Спортивно-прикладных упражнений и игр: ходьба, бег, лазание, бросание и ловля мяча, ходьба на лыжах, скандинавская ходьба, оздо-
ровительное плавание, езда на велосипеде. Данные упражнения применяются в зависимости от задач, поставленных на занятиях и кате-
гории обучающихся.  

Содержание Программы проходят по среднему уровню сложности выполняемых упражнений (комплексов), сокращением их дли-
тельности и количества повторений. Исключаются упражнения, связанные с большими мышечными напряжениями и задержкой дыхания.  

Ограничивается нагрузка в беге, прыжках, в упражнениях с отягощениями, с преодолением препятствий, в эстафетах. 
Осуществляется контроль нагрузки по пульсу, дыханию и внешним признакам утомления обучающихся, и регулировать её в процес-

се занятия. 
Дозирование нагрузок и подбор упражнений с учётом заболеваний обучающихся 

 Педагогический контроль за школьниками, отнесенными к группе ослабленных детей, осуществляется учителем физической 
культуры на каждом уроке. На первых 15 - 20 уроках не следует допускать появления признаков утомления (потоотделение, покраснение 
кожных покровов и т.д.). В дальнейшем, при хорошем самочувствии, можно использовать кратковременные нагрузки, вызывающие чувст-
во приятной усталости. Критерием правильности дозирования нагрузки служит изменение пульса как за один урок, так и за всю серию 
уроков. Пульс у основной массы школьников после урока физической культуры должен вернуться к исходным данным в течение 5- 10 ми-
нут. 

 Для детей, имеющих отклонения со стороны сердечно-сосудистой системы (неактивная форма ревматизма, функциональные 
изменения и др.), противопоказаны упражнения, выполнение которых связано с задержкой дыхания и натуживанием, с резким ускорением 



темпа, со статическим напряжением. Проводятся общеразвивающие упражнения, охватывающие все мышечные группы: в исходном по-
ложении лежа, сидя, стоя, ходьба, дозированный бег в медленном темпе. 

 Детям с заболеваниями органов дыхания (хронический бронхит, воспаление легких, бронхиальная астма и др.) тоже противопо-
казаны упражнения, вызывающие задержку дыхания, натуживание. Особое внимание в занятиях с ними уделяется дыхательным упраж-
нениям, которые должны способствовать тренировке полного дыхания, особенно углубленного выдоха. Удлинению выдоха помогают уп-
ражнения на развитие диафрагмального дыхания и упражнения дыхательного характера с выдохом через рот с одновременным произно-
шением гласных (А, У, Е, И, О) и согласных (Р, Ж, Ш, Щ, З, С) букв или их соединений, например: БРЕ, ВРИ, БРУ и т.п. Эти упражнения должны 
рекомендоваться детям для выполнения дома по 3 - 5 раз в день. 

 Для детей с заболеваниями почек значительно снижается нагрузка, исключаются прыжки, не допускается переохлаждение тела. 
При проведении общеразвивающих упражнений особое внимание уделяется укреплению мышц передней стенки живота. 

 Для школьников с нарушением нервной системы ограничиваются упражнения, вызывающие перенапряжение нервной системы 
(например, упражнения в равновесии на повышенной опоре) уменьшается время игр и т.д. 

 При заболеваниях органов зрения исключаются упражнения, связанные с сотрясением тела. 

 При хронических заболеваниях желудочно-кишечного тракта, желчного пузыря, печени уменьшается нагрузка на мышцы 
брюшного пресса, ограничиваются прыжки. 

 Для детей, имеющих лишний вес, рекомендуются упражнения с отягощением (гантели, набивные мячи). 

 Значительная часть школьников имеет какие-либо нарушения осанки. Наибольшее число дефектов отмечается в форме плече-
вого пояса (асимметрия шейно-плечевых линий и положения лопаток, отставание нижних углов лопаток, сведенность плеч вперёд), в 
снижении дееспособности стопы (плоскостопие). Для исправления ранее возникших нарушений осанки применяется разносторонняя об-
щефизическая подготовка. Упражнения проводятся лежа на спине и на животе, на четвереньках. Танцевальные упражнения также помо-
гают улучшить осанку. Они применяются в виде подготовительных упражнений, танцевальных элементов, их простейших комбинаций - 
танцевальных игр и танцев. 

 Каждое физическое упражнение должно выполняться свободно, без задержки дыхания. В тех случаях, когда она неизбежна, после 
окончания упражнения необходимо дать 2 - 3 дыхательных движения с числом повторений не более 3 - 5. Обращается внимание на глубину 
выдоха, т.к. сокращение периода и глубины выдоха отрицательно сказывается на самочувствии и работоспособности. Ускорение выдоха 
во время выполнения упражнений ведёт к увеличению среднего объема воздуха в легких, что неблагоприятно для газообмена, так как 
ухудшается альвеолярная вентиляция. 

 
Критерии оценивания обучающихся,  

относящихся к различным группам здоровья. 
Основные критерии оценивания деятельности обучающихся с нарушением состояния здоровья на уровне среднего общего образования: 

• Знания о физической культуре (дифференцированный опрос, тест, реферат, проектная работа) по темам модулей программы. 



• Самостоятельная разработка и демонстрирование перед аудиторией комплексов упражнений на развитие дыхательной и сер-
дечно-сосудистой систем.  

• Самостоятельная разработка и демонстрирование комплекса упражнений перед аудиторией для формирования «мышечного 
корсета» и увеличения подвижности суставов. 

• Самостоятельная разработка и демонстрирование комплексов упражнений и (или) комбинаций для занятий оздоровительной 
аэробикой 

• Качественное выполнение технических элементов по всем модулям программы. 
• Индивидуальный рост физических способностей и расширение функциональных возможностей обучающегося. 
• Степень освоения спортивных игр. 
Извлечение из Письма Министерства образования Российской Федерации от 31 октября 2003 г. № 13-51-263/123 «Об оценивании и 

аттестации учащихся, отнесенных по состоянию здоровья к специальной медицинской группе для занятий физической культурой». Успе-
ваемость учащихся, отнесенных по состоянию здоровья к подготовительной медицинской группе, определяется на общих основаниях, од-
нако при этом исключаются те виды движений, которые им противопоказаны. 
1. Общую выносливость обучающегося можно оценить при беге (ходьбе) в течение шести минут. Тестируемый выполняет упраж-

нение в удобном для него темпе, переходя с бега на ходьбу и обратно в соответствии с его самочувствием. Тест выполняется на беговой 
дорожке стадиона или в спортивном зале образовательного учреждения. Результатом теста является расстояние, пройденное обучаю-
щимся. 
2. Оценку скоростно-силовых качеств, силы мышц обучающегося можно проводить при прыжке в длину с места. Прыжок прово-

дится на нескользкой поверхности. Сделав взмах руками назад, обучающийся резко выносит их вперед и, толкнувшись обеими ногами, пры-
гает как можно дальше. Результатом является максимальная длина прыжка, которая засчитывается из трех попыток. 
3. Силу мышц рук и плечевого пояса можно оценить с помощью сгибания и разгибания рук в упоре лежа (при выпрямленном туло-

вище). Выполняя упражнения, обучающийся опирается на выпрямленные в локтях руки и носки ног (во время сгибания рук живот не дол-
жен касаться пола). Засчитывается количество выполненных упражнений. 
4. Броски и ловля теннисного мяча двумя руками с расстояния 1 метра от стенки в течение 30 секунд в максимальном темпе могут 

свидетельствовать о координации движений, ловкости, быстроте двигательной реакции. Засчитывается количество пойманных 
мячей. 
5. Прыжки через скакалку на двух ногах помогают судить о координации движений, ловкости, быстроте двигательной реакции, 

скоростной выносливости, силе мышц ног. Засчитывается количество прыжков с одной попытки до момента отказа тестируемого. 
6. Приседания, выполненные в произвольном темпе до утомления, позволяют оценить силовую выносливость. Засчитывается ко-

личество выполненных упражнений до момента отказа тестируемого. 
7. Теоретическая часть «Основы знаний» (знания о физической культуре, основные понятия, физическая культура человека, орга-

низация и проведение самостоятельных занятий физической культурой, оценка эффективности занятий физической культурой) оцени-
вается в форме написания рефератов, эссе, устного опроса и демонстрации комплексов ЛФК. 
 

Текущая, промежуточная и итоговая аттестация обучающихся,  



относящихся к различным группам здоровья происходит по 5-балльной системе: 
Обучающиеся, отнесенные по состоянию здоровья к специальной медицинской группе, аттестуются по результатам выполнения 

требований учебной адаптированной программы по СМГ. В соответствии с письмом Минобразования России органам управления образо-
ванием от 31.10.2003 г. № 13-51-263/13 «Об оценивании и аттестации учащихся, отнесенных по состоянию здоровья к специальной меди-
цинской группе для занятий физической культурой» рекомендуется: 

 итоговую оценку по физической культуре выставлять с учетом теоретических и практических знаний (двигательных умений и на-
выков, умений осуществлять физкультурно- оздоровительную и спортивно-оздоровительную деятельность); 

 основной акцент в оценивании должен быть сделан на стойкую мотивацию учащихся к занятиям физическими упражнениями, ди-
намике их физических возможностей и прилежании; 

 положительная оценка должна быть выставлена также обучающемуся, который не продемонстрировал существенных сдвигов в 
формировании навыков, умений и развитии физических качеств, но регулярно посещал занятия, старательно выполнял задания учителя, 
овладел доступными ему навыками самостоятельных занятий оздоровительной и корригирующей гимнастики, необходимыми знаниями 
в области физической культуры. 

Учащиеся оцениваются на уроках физической культуры на оценку – 5 (отлично), в зависимости от следующих конкретных усло-
вий: - имеет с собой спортивную форму в полном соответствии с погодными условиями, видом спортивного занятия или урока; 

- выполняет все требования техники безопасности и правила поведения в спортивных залах и на спортивных площадках; 
- соблюдает гигиенические правила и охрану труда при выполнении спортивных упражнений занятий; при этом стойко мотивиро-

ван к занятиям физическими упражнениями; 
- есть существенные положительные изменения в физических возможностях обучающихся, которые замечены учителем; 
- занимается самостоятельно; 
- постоянно на уроках демонстрирует существенные сдвиги в формировании навыков, умений и в развитии физических или мораль-

но-волевых качеств в течение четверти или полугодия; 
- успешно выполняет все требуемые на уроках нормативы по физической культуре для своего возраста и с учетом ограничений; 
- выполняет все теоретические или иные задания учителя, овладел доступными ему навыками самостоятельных занятий оздоро-

вительной или корригирующей гимнастики, оказывает посильную помощь в судействе школьных соревнований между классами или орга-
низации классных спортивных мероприятий, владеет необходимыми навыками, теоретическими и практическими знаниями в области 
физической культуры. 

Учащиеся оцениваются на уроках физической культуры на оценку – 4 (хорошо), в зависимости от следующих конкретных условий:  
- имеет с собой спортивную форму в полном соответствии с погодными условиями, видом спортивного занятия или урока; 
- выполняет все требованиям техники безопасности и правила поведения в спортивных залах и на стадионе; 
- соблюдает гигиенические требования и охрану труда при выполнении спортивных упражнений занятий, при этом мотивирован к 

занятиям физическими упражнениями; 
- есть положительные изменения в физических возможностях обучающихся, которые замечены учителем; 



- постоянно на уроках демонстрирует существенные сдвиги в формировании навыков, умений и в развитии физических или мораль-
но-волевых качеств в течение четверти или полугодия; 

- успешно выполняет 80% всех нормативов по физической культуре, для своего возраста и с учетом ограничений; 
- выполняет все теоретические или иные задания учителя, овладел доступными ему навыками самостоятельных занятий оздоро-

вительной или корригирующей гимнастики, оказывает посильную помощь в судействе или организации урока, владеет также необходи-
мыми теоретическими и практическими знаниями в области физической культуры. 

Учащиеся оцениваются на уроках физической культуры на оценку – 3 (удовлетворительно), в зависимости от следующих конкрет-
ных условий: 

- имеет с собой спортивную форму не в полном соответствии с погодными условиями, видом спортивного занятия или урока; 
- выполняет все требованиям техники безопасности и правила поведения в спортивных залах и на спортивных площадках; 
- соблюдает гигиенические требования и охрану труда при выполнении спортивных упражнений занятий; 
- при этом старателен, мотивирован к занятиям физическими упражнениями, есть незначительные, но положительные изменения 

в физических возможностях обучающегося, которые могут быть замечены учителем физической культуры; 
- продемонстрировал несущественные сдвиги в формировании навыков, умений и в развитии физических или морально-волевых ка-

честв в течение четверти или полугодия; 
- частично выполняет все теоретические или иные задания учителя, овладел доступными ему навыками самостоятельных занятий 

оздоровительной или корригирующей гимнастики, необходимыми теоретическими и практическими знаниями в области физической 
культуры. 

Учащиеся оцениваются на уроках физической культуры на оценку - 2 (неудовлетворительно), в зависимости от следующих конкрет-
ных условий: 

- не имеет с собой спортивной формы в соответствии с погодными условиями, видом спортивного занятия или урока; 
- не выполняет требования техники безопасности и охраны труда на уроках физической культуры; 
- не имеет стойкой мотивации к занятиям физическими упражнениями и динамике их физических возможностей, нет положитель-

ных изменений в физических возможностях обучающегося, которые должны быть замечены учителем; 
- не продемонстрировал существенных сдвигов в формировании навыков, умений и в развитии физических или морально-волевых ка-

честв;  
- не выполнял теоретические или иные задания учителя, не овладел доступными ему навыками самостоятельных занятий оздоро-

вительной или корригирующей гимнастики, необходимыми теоретическими и практическими знаниями в области физической культуры. 
Обучающиеся, освобожденные от уроков физической культуры, в классном журнале не отмечаются как отсутствующие. По-

сещение уроков обучающимися, имеющих отклонения в состоянии здоровья обязательно. Во время уроков физической культуры учащийся 
находится на уроке и выполняет посильные задания учителя. Помогает в подготовке спортивного инвентаря и судействе. После уроков 
убирает спортивный инвентарь и приводит в порядок спортивный зал и тренажерную комнату. Оценивание происходит на уроке. От-
ветственность за посещаемость возлагается на заместителя директора по учебно-воспитательной работе, классного руководителя и 
учителя физической культуры. Если урок проходит вне зала или ученик по уважительной причине не может присутствовать в зале, то 
ученик получает теоретическое задание, выполняет его во время урока в библиотеке или ИБЦ при сопровождении педагога-библиотекаря 



или педагога организатора, и отвечает учителю после урока, либо во время консультаций. Промежуточная аттестация происходит на 
основе текущих оценок, полученных учеником в течение четверти (полугодия). Количество текущих оценок для выставления итоговой 
оценки – не менее 3. 

Реферативные работы по физической культуре 
Примерные темы рефератов: 
По истории физической культуры. 
1. Олимпийские игры древности. 
2. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. 
3. История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение в России (СССР). Выдающиеся достижения отечествен-
ных спортсменов на Олимпийских играх. 
4. Характеристика видов спорта, входящих в программу олимпийских игр. 
5. Физическая культура в современном обществе. 
6. Организация и проведение пеших туристических походов. Требования к технике безопасности и бережному отношению к природе (эколо-
гические требования). 
Физическая культура (основные понятия). 
1. Физическое развитие человека. 
2. Физическая подготовка и её связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. 
3. Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. 
4. Техническая подготовка. Техника движений и её основные показатели. 
5. Всестороннее и гармоничное физическое развитие. 
6. Адаптивная физическая культура. 
7. Спортивная подготовка. 
8. Здоровье и здоровый образ жизни. Допинг. Концепция честного спорта. 
9. Профессионально – прикладная физическая подготовка. 
Физическая культура человека. 
1. Режим дня и его основное содержание. 
2. Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования. 
3. Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности. 
4. Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. 
5. Восстановительный массаж. 
6. Проведение банных процедур. 
7. Первая помощь во время занятий физической культурой и спортом. 
Творческие работы по физической культуре - это загадки и кроссворды, газеты и эссе. 
Примерные темы для написания эссе: 
- Олимпийские игры древности. 



- Возрождение олимпийских игр и олимпийского движения; 
- Характеристика видов спорта, входящих в программу олимпийских игр; 
- Физическая подготовка и её связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств; 
- Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств; 
- Здоровье и здоровый образ жизни. Допинг. Концепция честного спорта; 
- Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности; 
- Режим дня и его основное содержание. 
Проектная деятельность позволяет решать сразу несколько задач: 
• развитие личностных компетентностей обучающихся; 
• интегрированность процесса обучения; 
• экономия времени на самом уроке. 
«Метод проектов» предполагает обязательное наличие исследований. Виды проектов: 
• информационные проекты («Якутские народные игры и развлечения», «Мой любимый вид спорта», «История Олимпийского движения в 
России» и др.); 
• исследовательские проекты («Мое здоровье в моих руках», «Физическая культура в повышении моей физической и умственной работо-
способности»); 
• творческие проекты; 
• приключенческие, игровые проекты; 
• практико-ориентированные проекты. 

Рекомендации и противопоказания по заболеваниям при занятиях ФК 
Заболевания Противопоказания и ограничения Рекомендации 

Расстройства обмена веществ и забо-
левания желез внутренней секреции 
(ожирение) 

Скоростные упражнения из-за избы-
точного веса 

Ходьба различная, бег по заданию, гребля, ходьба на лы-
жах, упражнения с отягощениями, гимнастические уп-
ражнения в чередовании с дыхательными упражнения-
ми. 

Расстройства обмена веществ и забо-
левания желез внутренней секреции 
(подагра) 

При подагре происходят воспалитель-
ные, структурные изменения различ-
ных органов, чаще всего суставов. 

Упражнения из и.п. –сидя, лежа, а потом можно стоя. 
Игры, прогулки на свежем воздухе. 

Расстройства обмена веществ и забо-
левания желез внутренней секреции 
(сахарный диабет) 

При сахарном диабете происходят на-
рушения углеводного обмена из-за не-
достаточности выработки инсулина 
поджелудочной железой. 

Можно выполнять упражнения с большой амплитудой, с 
предметами на снарядах и с отягощениями. Ходьба на 
лыжах, катание на коньках, плаванье, игры в волейбол, 
теннис. 



Заболевания органов мочевыделения 
(почечная гипертония, гломерулонеф-
рит (нефрит), пиелит (пиелонефрит), 
нефроз, почечнокаменная болезнь) 

Противопоказано охлаждение Физические упражнения в и.п. - лежа, сидя, потом стоя. 
Упражнения с предметами на снарядах. Дозированная 
ходьба, подвижные игры, элементы спортивных игр. Спе-
циальные упражнения: для мышц брюшного пресса, на-
клоны, прогибания и повороты туловища, умеренный бег, 
прыжки по заданию, соскоки со снарядов (при камнях в 
почках). Частая смена и.п. Упражнения на расслабление, 
дыхательные упражнения (диафрагмальное дыхание). 

Заболевания почек (нефрит, пиелонеф-
рит, нефроз) 

Недопустимы упражнения с высокой 
частотой движений, интенсивностью 
нагрузки и скоростно-силовой направ-
ленностью, переохлаждение тела 

При проведении общеразвивающих упражнений особое 
внимание уделяется укреплению мышц передней стенки 
живота. При занятиях плаванием (по специальному раз-
решению врача) ограничивается время пребывания в во-
де (5-10 минут - первый год обучения; 10-15 минут – вто-
рой и последующие годы обучения) 

Нарушения нервной системы Упражнения, вызывающие нервное пе-
ренапряжение (упражнения в равнове-
сии на повышенной опоре), ограничива-
ется время игр и т.д. 

Дыхательные упражнения, водные процедуры, аэробные 
движения 

Органы дыхания (хронический бронхит, 
воспаление легких, бронхиальная аст-
ма и др.) 

Упражнения, вызывающие задержку 
дыхания и чрезмерное напряжение 
мышц брюшного пресса 

Дыхательные упражнения, тренировка полного дыхания 
и особенно удлиненного выдоха 

Бронхиальная астма Исключить упражнения с натуживани-
ем и задержкой дыхания. 

Простые гимнастические упражнения и дыхатель-
ные(1:1), звуковая гимнастика, упражнения на расслаб-
ление, аутогенная тренировка, массаж грудной клетки и 
затылка, катание на лыжах и коньках 

Органы зрения Исключаются прыжки с разбега, кувыр-
ки, упражнения со статическим на-
пряжением мышц, стойки на руках и го-
лове 

Упражнения на пространственную ориентацию, точ-
ность движений, динамическое равновесие, гимнастика 
для глаз. 

Хронические заболевания желудочно-
кишечного тракта, желчного пузыря, 
печени 

Уменьшается нагрузка на мышцы 
брюшного пресса, ограничиваются 
прыжки 

Упражнения для мышц конечностей, туловища из раз-
личных и.п. с постепенным увеличением нагрузки, в осо-
бенности на мышцы брюшного пресса. Дыхательные уп-
ражнения с углублением диафрагмального дыхания. Ре-
комендуется плавание, волейбол, теннис, лыжи, коньки. 



Ожирение  ЛФК в виде утренней гигиенической гимнастики лечеб-
ной гимнастики, игры, прогулки, терренкуры, ближний 
туризм, езда на велосипеде. Нагрузка средняя, темп мед-
ленный, дозировка большая. Обязательно закаливание, 
массаж. 

Сердечно-сосудистая система (неак-
тивная фаза ревматизма, функцио-
нальные изменения и др.) 

Упражнения, выполнение которых свя-
зано с задержкой дыхания, напряжени-
ем мышц брюшного пресса и ускорением 
темпа движений 

ОРУ, охватывающие все мышечные группы, в исходном 
положении лежа, сидя, стоя; ходьба, дозированный бег в 
медленном темпе 

Сердечно-сосудистая система (неак-
тивная фаза ревматизма, функцио-
нальные изменения и др.) 

Упражнения, выполнение которых свя-
зано с задержкой дыхания, напряжени-
ем мышц брюшного пресса и ускорением 
темпа движений 

Общеразвивающие упражнения, охватывающие все мы-
шечные группы, в исходном положении лежа, сидя, стоя; 
ходьба, дозированный бег в медленном темпе 

ВПС (порок сердца) Резкие наклоны и повороты, упражне-
ния с натуживанием. 

Дозированная ходьба, бег, прогулки, катание на лыжах, 
плавание, гребля, умеренный физический труд. Дыха-
тельные упражнения с предметами и без них. Гимнасти-
ческие упражнения и общеразвивающие упражнения под 
музыку в медленном темпе. 

Противопоказания для занятий физкультурой и спортом  
при заболеваниях органов зрения 

Характер заболевания Примечание 

1. Сращение век между собой или глазных яблок, птоз, на-
рушающий функцию зрения 

Не показаны или ограничены занятия видами спорта, которые связаны с пе-
реохлаждением, пылевыми факторами, ветром, ярким освещением, водными 
видами спорта. 2. Лагофтальм 

3. Заворот век и рост ресниц по направлению к глазному 
яблоку, вызывающее постоянное раздражение глаз 

4. выраженные, часто рецидивирующие плохо поддающиеся 
лечению заболевания краев век и конъюнктивиты 

5. Упорное слезотечение вследствие заболевания слезных 
путей 

Противопоказаны или ограничены виды спорта на открытом воздухе 

6. Анофтальм или быстрое снижение зрения на одном гла-
зу до практической слепоты 

Негодны в течение 6-12 мес. На период адаптации. 
В дальнейшем вопрос решается как при одноглазии. 



7. Стойкий паралич двигательных нервов: 
а) при наличии диплопии 
б) при отсутствии диплопии 
в) содружественное косоглазие 

Индивидуальная физическая подготовка. 
Вопрос решается как при одноглазии. 

8. Контузия, проникающее ранение, химический, термиче-
ский ожог глазного яблока 

Заключение о занятиях спортом выносится в зависимости от исхода трав-
мы и сохранившихся функций органа зрения 

9. Хронические заболевания воспалительного или дегене-
ративного характера роговицы, увеального тракта, сет-
чатки 

Ограничены занятия видами спорта, которые связаны с переохлаждением, 
пылевым фактором, водные виды спорта 

10. Афакия, подвывих хрусталика Индивидуальная физическая подготовка 

11. Глаукома: 
а) не компенсирована (в т.ч. после операции) 
б) компенсированная функция глаза не нарушена 

Занятия спортом противопоказаны. Рекомендуется спортивная ходьба, 
теннис, туризм 

12. Катаракта Вопрос о допуске решается в зависимости от сохранившихся функций органа 
зрения 

13. Отслойка сетчатки Занятия спортом противопоказаны 

14. Изменения на глазном дне дистрофические сетчатки, в 
области макулы 

Вопрос о допуске к занятиям спортом решается в зависимости от сохра-
нившихся функций органа зрения 

15. Застойный диск зрительного нерва Все виды спорта противопоказаны 

 
 

3. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

10 – 11 классы 
(3 ч в неделю, 204 часа) 

 

Содержание курса Тематическое планирование Характеристика видов деятельности учащихся 

Раздел 1. 
ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

(12 часов) 

Правовые основы фи-
зической культуры и 
спорта 

Статьи Конституции РФ, в которых установлены 
права граждан на занятия физической культурой 
и спортом. Федеральные законы 

Раскрывают цели и назначение статей Конституции, а 
также Федеральных законов «О физической культуре и 
спорте в Российской Федерации», «Об образовании в 



«О физической культуре и спорте в РФ» (принят в 
2007 г.); «Об основах туристической деятельности 
в РФ» (принят в 1996 г.); 
«Об основах охраны здоровья граждан в РФ» (при-
нят в 2011 г.); «Об образовании в Российской Фе-
дерации» (принят в 2012 г.) 

РФ», «Об основах охраны здоровья граждан в Россий-
ской Федерации», «Об основах туристической деятельно-
сти в Российской Федерации» 

Понятие о физиче-
ской культуре лично-
сти 

Физическая культура — важная часть культуры 
общества. Физическа  культура личности, её ос-
новные составляющие. Условия и факторы, от ко-
торых зависит уровень развития физической 
культуры личности 

Раскрывают и объясняют понятия «физическая культу-
ра», «физическая культура личности»; характеризуют ос-
новные компоненты физической культуры личности; 
анализируют условия и факторы, которые определяют 
уровень физической культуры общества и личности 

Физическая культура и 
спорт в   профилактике    
заболеваний и укреп-
лении здоровья 

Исторические сведения о пользе занятий физиче-
ской культурой и спортом на примере Древней 
Греции и Древнего Рима. Состояние здоровья и 
уровень физического состояния молодёжи и 
взрослых в современных условиях. Понятие «здо-
ровье» и характеристика факторов, от которых 
оно зависит. Регулярные и правильно дозируе-
мые физические упражнения как основной фак-
тор расширения функциональных и приспособи-
тельных возможностей сердечнососудистой, ды-
хательной и других систем организма человека и 
главное профилактическое средство в борьбе со 
всевозможными заболеваниями. Физические уп-
ражнения, которые приносят наибольшую пользу 

Готовят доклад о пользе занятий физической культурой 
и спортом для профилактики всевозможных заболеваний 
и укрепления здоровья; анализируют факторы, от кото-
рых зависит здоровье; приводят доказательства пользы 
регулярных и правильно дозируемых физических упраж-
нений, состоящей в улучшении функционирования раз-
личных систем организма (сердечнососудистой, дыха-
тельной, обмена веществ и энергии, центральной нерв-
ной и других); объясняют, почему из всех видов физиче-
ских упражнений наибольшую пользу здоровью прино-
сят так называемые аэробные упражнения 

Правила поведения, 
техника безопасности 
и предупреждение 
травматизма на заня-
тиях физическими уп-
ражнениями 

Общие правила поведения на занятиях физиче-
ской культурой. Правила эксплуатации спортив-
ных и тренажёрных залов, пришкольных площа-
док и стадионов, нестандартного оборудования. 
Правила техники безопасности на уроках физиче-
ской культуры. Основные мероприятия, которые 
способствуют профилактике травматизма при  
занятиях физическими упражнениями. Основные 
санитарно-гигиенические требования при заня-
тиях физическими упражнениями 

Анализируют правила поведения на занятиях физиче-
ской культурой, правила эксплуатации спортивного обо-
рудования; объясняют правила техники  безопасности на 
уроках физической культуры и анализируют основные 
мероприятия и санитарно-гигиенические требования 
при занятиях физическими упражнениями 

Основные формы и ви-
ды физических упраж-
нений 

Понятие «физическое упражнение». Внутреннее и 
внешнее содержание физического упражнения. 
Классификация физических упражнений по ана-

Анализируют понятие «физическое упражнение», объяс-
няют его внутреннее и внешнее содержание; сравнива-
ют разные классификации физических упражнений; 



томическому признаку, по признаку физиоло-
гических зон мощности, по признаку преимуще-
ственной направленности на развитие отдельных 
физических качеств (способностей) 

приводят примеры упражнений с максимальной, суб-
максимальной, большой и умеренной мощностью; назы-
вают виды спорта с преимущественным  воздействием на 
те или иные физические качества 

Особенности урочных 
и неурочных форм за-
нятий физическими 
упражнениями 

Урочные и неурочные формы занятий и их осо-
бенности. Урок — основная форма физического 
воспитания школьников. Формы организации 
физического воспитания в семье 

Раскрывают особенности основных форм занятий физи-
ческими упражнениями. Описывают преимущества физ-
культурно-оздоровительных мероприятий в режиме 
учебного дня, занятий во внешкольных заведениях, в 
семье и на уроках физической культуры 

Адаптивная физиче-
ская культура 

Проблема инвалидности. Её социальное значение. 
Роль занятий физическими упражнениями и 
спортом для лиц с ограниченными психически-
ми и физическими возможностями. Понятие 
«адаптивная физическая культура», её основные 
виды. Польза, история и характеристика адаптив-
ного спорта. Классификация и характеристика 
видов спорта для инвалидов. Адаптивная двига-
тельная реабилитация. Адаптивная физическая 
рекреация 

Готовят доклады на тему «Адаптивная физическая 
культура», включая информацию о её основных видах: 
адаптивном физическом воспитании, спорте, двигатель-
ной реабилитации, физической рекреации; а также 
включая материалы из истории Паралимпийских игр 

Способы регулирова-
ния и контроля физи-
ческих нагрузок во 
время занятий физиче-
скими упражнениями 

Понятие «физическая нагрузка»; объём, интен-
сивность физической нагрузки. Способы регули-
рования физической нагрузки. Факторы, опреде-
ляющие величину нагрузки. Контроль и самокон-
троль переносимости физических нагрузок по 
внешним и внутренним признакам утомления, по 
ЧСС, частоте дыхания, с помощью функциональ-
ных проб 

Готовят доклады на тему «Физические нагрузки» на ос-
нове анализа упражнений базовых видов спорта школь-
ной программы; анализируют реакции организма на на-
грузку по показателям внешних и внутренних признаков, 
по ЧСС, частоте дыхания, на основе простых функцио-
нальных проб 

Формы и средства кон-
троля индивидуальной 
физкультурной дея-
тельности 

Основная направленность индивидуальных само-
стоятельных занятий физическими упражнения-
ми. Формы самостоятельных индивидуальных 
занятий. Объективные и субъективные показа-
тели состояния организма в процессе индивиду-
альной физкультурной деятельности, индивиду-
альный контроль занятий на основе простейших 
проб и контрольных упражнений (тестов) 

Обосновывают пользу индивидуальных самостоятель-
ных занятий физическими упражнениями; объясняют  
преимущества и недостатки разных форм самостоя-
тельных занятий; работают в парах с целью усвоения и 
проведения разных форм индивидуального контроля за 
состоянием организма и физической подготовленностью 

Основы организации 
двигательного режима 

Режим дня старшеклассников. Ориентировочные 
возрастные нормы суточной двигательной ак-
тивности школьников, не занимающихся регу-

Раскрывают возможные негативные последствия непра-
вильной организации режима дня и ограниченной дви-
гательной активности; сравнивают в парах показатели 



лярно спортом среднесуточного числа совершаемых локомоций 

Организация и прове-
дение спортивно-
массовых соревнова-
ний 

Спортивно-массовые соревнования — одна из 
форм внеклассной работы по физическому вос-
питанию в школе. Назначение, программа, орга-
низация и проведение. Командные и лично-
командные соревнования 

Раскрывают значение спортивно-массовых мероприятий 
и объясняют основные пункты, которые включаются в 
положение о соревнованиях (цели и задачи соревнования, 
руководство, время и место проведения, участники, про-
грамма, условия проведения и зачёт, порядок награжде-
ния лучших участников и команд, форма заявки и сроки 
её предоставления). На основе публикаций журнала «Фи-
зическая культура в школе» готовят доклады на тему 
«Спортивно-массовые соревнования в школе» 

Понятие телосложения 
и характеристика его 
основных типов 

Основные типы телосложения. Системы занятий 
физическими упражнениями, направленные на  
изменение телосложения и улучшение осанки. 
Методы контроля за изменением показателей 
телосложения 

Сравнивают особенности разных типов телосложения; 
анализируют достоинства различных систем занятий 
физическими упражнениями, направленных на измене-
ние телосложения; объясняют, для чего человеку нужна 
хорошая осанка, и называют средства для её формиро-
вания 

Способы регулирова-
ния массы тела чело-
века 

Основные компоненты массы тела человека. 
Методика применения упражнений по увеличе-
нию массы тела. Методика применения упражне-
ний по снижению  массы тела 

Анализируют и сравнивают особенности методик при-
менения упражнений по увеличению и по снижению 
массы тела человека; раскрывают причины, приводящие 
к избыточному весу, ожирению и перечисляют основ-
ные средства в профилактике ожирения 

Вредные привычки и 
их профилактика сред-
ствами физической 
культуры 

Вредные привычки и их опасность для здоровья 
человека. Вред употребления наркотиков, алко-
голя, табакокурения, анаболических препаратов 

Раскрывают негативные последствия употребления нар-
котиков, алкоголя, табака, анаболических препаратов; 
готовят доклады на эту тему 

Современные спортив-
но-оздоровительные 
системы физических 
упражнений 

Характеристика современных спортивно-
оздоровительных систем по формированию 
культуры движений и телосложения: ритмиче-
ской гимнастики, шейпинга, степ-аэробики, ве-
лоаэробики, аквааэробики, бодибилдинга (атле-
тической гимнастики), тренажёров и тренажёр-
ных устройств 

Определяют достоинства современных спортивно-
оздоровительных систем физических упражнений, выяв-
ляют ограничения в их применении; ищут информацию и 
готовят доклады 

Современное олимпий-
ское и физкультурно-
массовое движение 

Понятия: олимпийское движение, Олимпийские 
игры, Международный олимпийский комитет  
(МОК). Краткие сведения об истории древних и 
современных Олимпийских игр 

Раскрывают основные  понятия,  связанные с олимпий-
ским движением, Олимпийскими играми, используя  ма-
териал учебников для 8—9 и 10—11 классов, Интернет; 
готовят доклады об истории Олимпийских игр совре-
менности 



Раздел 2. 
СПОСОБЫ ДВИГАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

(192часа) 

Баскетбол (16 часов) 

Совершенствование 
техники передвиже-
ний, остановок, по-
воротов, стоек 

Комбинации из освоенных элементов техники 
передвижений 

Составляют комбинации из освоенных элемен-
тов техники передвижений; оценивают технику 
передвижений, остановок, поворотов, стоек; вы-
являют ошибки и осваивают способы их устране-
ния; взаимодействуют со сверстниками в процессе 
совместного обучения техникам игровых приёмов 
и действий; соблюдают правила безопасности 

Совершенствование 
ловли и передачи 
мяча 

Варианты ловли и передачи мяча без сопротив-
ления и с сопротивлением защитника (в раз-
личных построениях) 

Составляют комбинации из освоенных элементов 
техники ловли и передачи мяча; оценивают тех-
нику их выполнения; выявляют ошибки и осваи-
вают способы их устранения; взаимодействуют со 
сверстниками в процессе совместного обучения 
техникам игровых приёмов и действий; соблюда-
ют правила безопасности 

Совершенствование 
техники ведения мя-
ча 

Варианты ведения мяча без сопротивления и с 
сопротивлением защитника 

Составляют комбинации из освоенных элементов 
техники ведения мяча; оценивают технику веде-
ния мяча; выявляют ошибки и осваивают способы 
их устранения; взаимодействуют со сверстниками 
в процессе совместного обучения техникам игро-
вых приёмов и действий; соблюдают правила 
безопасности 

Совершенствование 
техники бросков мя-
ча 

Варианты бросков мяча без сопротивления и с 
сопротивлением защитника 

Составляют комбинации из освоенных элементов 
техники бросков мяча; оценивают технику бро-
сков мяча; выявляют ошибки и осваивают спосо-
бы их устранения; взаимодействуют со сверстни-
ками в процессе совместного обучения техникам 
игровых приёмов и действий; соблюдают правила 
безопасности 

Совершенствование 
техники защитных 
действий 

Действия против игрока без мяча и игрока с 
мячом (вырывание, выбивание, перехват, на-
крывание) 

Составляют комбинации из освоенных элементов 
техники защитных действий; оценивают технику 
защитных действий; выявляют ошибки и осваи-
вают способы их устранения; взаимодействуют 



со сверстниками в процессе совместного обуче-
ния техникам игровых приёмов и действий; со-
блюдают правила безопасности 

Совершенствование 
техники перемеще-
ния, владения  мячом 
и развитие кондици-
онных и координаци-
онных способностей 

Комбинация из освоенных элементов техники 
перемещения и владения мячом 

Составляют комбинации из освоенных элементов 
техники передвижения и владения мячом; оце-
нивают технику передвижения и владения мя-
чом; выявляют ошибки и осваивают способы их 
устранения; взаимодействуют со сверстниками в 
процессе совместного обучения техникам игровых 
приёмов и действий; соблюдают правила безо-
пасности 

Совершенствование 
тактики игры 

Индивидуальные, групповые и командные так-
тические действия в нападении и защите 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе со-
вместного совершенствования тактики игровых 
действий; соблюдают правила безопасности. Мо-
делируют тактику освоенных взаимодействий, 
меняют её в зависимости от ситуаций и условий, 
возникающих в процессе игровой деятельности 

Овладение  игрой и 
комплексное разви-
тие психомоторных 
способностей 

Игра по упрощённым правилам баскетбола. 
Игра по правилам 

Организуют совместные занятия баскетболом со 
сверстниками, осуществляют судейство игры. 
Выполняют правила игры, уважительно относят-
ся к соперникам и управляют своими эмоциями. 
Определяют степень утомления организма во 
время игровой деятельности, используют  игро-
вые действия для комплексного развития физи-
ческих способностей. Применяют правила подбо-
ра одежды для занятий на открытом воздухе, ис-
пользуют игру как средство активного отдыха 

Гандбол (4 часа) 

Совершенствование 
техники передвиже-
ния, остановок, по-
воротов, стоек 

Комбинации из освоенных элементов техники 
передвижений 

Составляют комбинации из освоенных элементов 
техники передвижения; оценивают технику пере-
движения, остановок, поворотов, стоек; выявляют 
ошибки и осваивают способы их устранения; 
взаимодействуют со сверстниками в процессе со-
вместного обучения техникам игровых приёмов и 
действий; соблюдают правила безопасности 



Совершенствование 
ловли и передачи 
мяча 

Варианты ловли и передачи мяча без сопротив-
ления и с сопротивлением защитника (в раз-
личных построениях) 

Составляют комбинации из освоенных элементов 
техники ловли и передачи мяча; оценивают тех-
нику их выполнения; выявляют ошибки и осваи-
вают способы их устранения; взаимодействуют со 
сверстниками в процессе совместного обучения 
техникам игровых приёмов и действий; соблю-
дают правила безопасности 

Совершенствование 
техники ведения мя-
ча 

Варианты ведения мяча без сопротивления и с 
сопротивлением защитника 

Составляют комбинации из освоенных элементов 
техники ведения мяча; оценивают технику веде-
ния мяча; выявляют ошибки и осваивают способы 
их устранения; взаимодействуют со сверстниками 
в процессе совместного обучения техникам игро-
вых приёмов и действий; соблюдают правила 
безопасности 

Совершенствование 
техники бросков мя-
ча 

Варианты бросков мяча без сопротивления и с 
сопротивлением защитника 

Составляют комбинации из освоенных элементов 
техники бросков мяча; оценивают технику бро-
сков мяча; выявляют ошибки и осваивают спосо-
бы их устранения; взаимодействуют со сверстни-
ками в процессе совместного обучения техникам 
игровых приёмов и действий; соблюдают правила 
безопасности 

Совершенствование 
техники защитных 
действий 

Действия против игрока без мяча и игрока с 
мячом (вырывание, выбивание, перехват) 

Составляют комбинации из освоенных элементов 
техники защитных действий; оценивают технику 
защитных действий; выявляют ошибки и осваи-
вают  способы их устранения; взаимодействуют со 
сверстниками в процессе совместного обучения 
техникам игровых приёмов и действий; соблю-
дают правила безопасности 

Совершенствование 
техники перемеще-
ния, владения  мячом 
и развитие кондици-
онных и координаци-
онных способностей 

Комбинация из освоенных элементов техники 
перемещения и владения мячом 

Составляют комбинации из освоенных элементов 
техники передвижения и владения мячом; оце-
нивают технику передвижения и владения мя-
чом; выявляют ошибки и осваивают способы их 
устранения; взаимодействуют со сверстниками в 
процессе совместного обучения техникам игровых 
приёмов и действий; соблюдают правила безо-



пасности 

Совершенствование 
тактики игры 

Индивидуальные, групповые и командные так-
тические действия в нападении и защите 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе со-
вместного совершенствования тактики игровых 
действий; соблюдают правила безопасности. Мо-
делируют тактику освоенных взаимодействий, 
варьируют её в зависимости от ситуаций и ус-
ловий, возникающих в процессе игровой дея-
тельности 

Овладение  игрой и 
комплексное разви-
тие психомоторных 
способностей 

Игра по упрощённым правилам ручного мяча. 
Игра по правилам 

Организуют совместные занятия гандболом со 
сверстниками, осуществляют судейство игры. Вы-
полняют правила игры, уважительно относятся к 
соперникам и управляют своими эмоциями. Опре-
деляют степень утомления организма во время 
игровой деятельности, используют игровые дей-
ствия для комплексного развития физических 
способностей. Применяют правила подбора одеж-
ды для занятий на открытом воздухе, используют 
игру как средство активного отдыха 

Волейбол (42 часа) 

Совершенствование 
техники передвиже-
ния, остановок, по-
воротов и  стоек  

Комбинации из освоенных элементов техники 
передвижения 

Составляют комбинации  из  освоенных элементов 
техники  передвижения; оценивают технику пе-
редвижения, остановок, поворотов, стоек; выяв-
ляют ошибки и осваивают способы их устране-
ния; взаимодействуют со сверстниками в про-
цессе совместного обучения техникам игровых 
приёмов и действий; соблюдают правила безо-
пасности 

Совершенствование 
техники приёма и  
передачи мяча 

Варианты техники приёма и передачи мяча Составляют комбинации из освоенных элементов 
техники приёма и передачи мяча; оценивают 
технику их выполнения; выявляют ошибки и 
осваивают способы их устранения; взаимодейст-
вуют со сверстниками в процессе совместного 
обучения техникам игровых приёмов и действий; 



соблюдают правила безопасности 

Совершенствование 
техники подачи мяча 

Варианты подачи мяча Составляют комбинации и  освоенных элементов 
техники подачи мяча; оценивают технику их 
выполнения; выявляют ошибки и осваивают 
способы их устранения; взаимодействуют со 
сверстниками в процессе совместного обучения 
техникам игровых приёмов и действий; соблю-
дают правила безопасности 

Совершенствование 
техники нападающе-
го удара 

Варианты нападающего удара через сетку Составляют комбинации из освоенных элементов 
техники нападающего удара; оценивают технику 
его выполнения; выявляют ошибки и осваивают 
способы их устранения; взаимодействуют со свер-
стниками в процессе совместного обучения техни-
кам игровых приёмов и действий; соблюдают пра-
вила безопасности 

Совершенствование 
техники защитных 
действий 

Варианты блокирования нападающих ударов 
(одиночное и вдвоём), страховка 

Составляют комбинации из освоенных элементов 
техники защитных действий; оценивают технику 
их выполнения; выявляют ошибки и осваивают 
способы их устранения; взаимодействуют со свер-
стниками в процессе совместного обучения тех-
никам игровых приёмов и действий; соблюдают 
правила безопасности 

Совершенствование 
тактики игры 

Индивидуальные, групповые и командные так-
тические действия при нападении и защите 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе со-
вместного совершенствования тактики игровых 
действий; соблюдают правила безопасности. Мо-
делируют тактику освоенных взаимодействий,  
меняют её в зависимости от ситуаций и условий, 
возникающих в процессе игровой деятельности 

Овладение игрой и 
комплексное разви-
тие психомоторных 
способностей 

Игра по упрощённым правилам волейбола. Игра 
по правилам 

Организуют совместные занятия волейболом со 
сверстниками, осуществляют судейство игры. 
Выполняют правила игры, уважительно относят-
ся к соперникам и управляют своими эмоциями. 
Определяют степень утомления организма во 
время игровой деятельности, используют игровые 



действия для комплексного развития физических 
способностей. Применяют правила подбора одеж-
ды для занятий на открытом воздухе, используют 
игру как средство активного отдыха 

Футбол (4 часа) 

Совершенствование 
техники передвиже-
ния, остановок, пово-
ротов и стоек 

Комбинации из освоенных элементов техники 
передвижения 

Составляют комбинации из освоенных элементов 
техники передвижения; оценивают технику пере-
движения, остановок, поворотов, стоек; выявляют 
ошибки и осваивают способы их устранения; 
взаимодействуют со сверстниками в процессе со-
вместного обучения техникам игровых приёмов и 
действий; соблюдают правила безопасности 

Совершенствование 
техники ударов по 
мячу и остановок 
мяча 

Варианты ударов по мячу ногой и головой без 
сопротивления и с сопротивлением защитника. 
Варианты остановок мяча ногой, грудью 

Составляют комбинации из освоенных элементов 
техники ударов по мячу и остановок мяча; оце-
нивают технику их выполнения; выявляют ошиб-
ки и осваивают способы их устранения; взаимо-
действуют со сверстниками в процессе совместно-
го обучения техникам игровых приёмов и дейст-
вий; соблюдают правила безопасности 

Совершенствование 
техники ведения мя-
ча 

Варианты ведения мяча без сопротивления и с 
сопротивлением защитника 

Составляют комбинации из освоенных элементов 
техники ведения мяча; оценивают технику веде-
ния мяча; выявляют ошибки и осваивают способы 
их устранения; взаимодействуют со сверстниками 
в процессе совместного обучения техникам игро-
вых приёмов и действий; соблюдают правила 
безопасности 

Совершенствование 
техники перемеще-
ния, владения мячом 
и развитие кондици-
онных и координаци-
онных способностей 

Комбинации из освоенных элементов техники 
перемещения и владения мячом 

Составляют комбинации из освоенных элементов 
техники передвижения и владения мячом; оце-
нивают технику передвижения и владения мя-
чом; выявляют ошибки и осваивают способы их 
устранения; взаимодействуют со сверстниками в 
процессе совместного обучения техникам игровых 
приёмов и действий; соблюдают правила безо-



пасности 

Совершенствование 
техники защитных 
действий 

Действия против игрока без мяча и игрока с 
мячом (выбивание, отбор, перехват) 

Составляют комбинации из освоенных элементов 
техники защитных действий; оценивают технику 
защитных действий; выявляют ошибки и осваи-
вают способы их устранения; взаимодействуют 
со сверстниками в процессе совместного обуче-
ния техникам игровых приёмов и действий; со-
блюдают правила безопасности 

Совершенствование 
тактики игры 

Индивидуальные, групповые и командные так-
тические действия в нападении и защите 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе со-
вместного совершенствования тактики игровых 
действий; соблюдают правила безопасности. Мо-
делируют тактику освоенных взаимодействий, 
меняют её в зависимости от ситуаций и условий, 
возникающих в процессе игровой деятельности 

Овладение игрой и 
комплексное разви-
тие психомоторных 
способностей 

Игра по упрощённым правилам на площадках 
разных размеров. Игра по правилам 

Организуют совместные занятия футболом со 
сверстниками, осуществляют судейство. Выпол-
няют правила игры, уважительно относятся к со-
перникам и управляют своими эмоциями. Опре-
деляют степень утомления организма во время 
игровой деятельности, используют игровые дей-
ствия для комплексного развития  физических 
способностей. Применяют правила подбора оде-
жды для занятий на открытом воздухе, исполь-
зуют игру как средство активного отдыха 

Совершенствование 
координационных 
способностей (ориен-
тирование в про-
странстве, быстрота 
перестроения двига-
тельных действий и 
реакций, дифферен-
цирование силовых, 
пространственных и 

Упражнения1 по овладению и совершенствова-
нию техники перемещений и владения мячом, 
метания в цель различными мячами, жонгли-
рование (индивидуально, в парах, у стенки), 
упражнения на быстроту и точность реакции, 
прыжки в заданном ритме; комбинации из ос-
военных элементов техники перемещений и 
владения мячом, выполняемые также в сочета-
нии с акробатическими упражнениями и др.; 
варианты круговой тренировки, комбиниро-

Используют игровые упражнения для развития 
названных координационных способностей 



временных парамет-
ров движений, спо-
собностей к согласо-
ванию и ритму 

ванные упражнения и эстафеты с разнообраз-
ными предметами (мячами, шайбой, теннис-
ными ракетками, бадминтонной ракеткой, воз-
душными шарами). Подвижные игры с мячом, 
приближенные к спортивным 

1 Материал для развития названных способностей относится ко всем спортивным играм. Координационная сложность упражнений, 
объём и интенсивность, условия их выполнения определяются учителем в соответствии с методическими требованиями и индиви-
дуальными различиями учащихся. 

Относится ко всем спортивным играм 

Развитие выносливо-
сти 

Всевозможные эстафеты, круговая тренировка, 
подвижные игры, двусторонние игры и игровые 
задания с акцентом на анаэробный или аэроб-
ный механизм длительностью от 18 с до 20 
минут 

Определяют степень утомления организма во 
время игровой деятельности; используют игровые 
упражнения для развития выносливости 

Развитие скорост-
ных и скоростно-
силовых способно-
стей 

Бег с ускорением, изменением направления, 
темпа, ритма, из различных положений на рас-
стояние от 10 до 25 м, ведение мяча в разных 
стойках, с максимальной частотой 10—13 с, 
подвижные игры и эстафеты с мячом в соче-
тании с прыжками, метаниями и бросками мя-
чей разного веса в цель и на дальность 

Используют игровые упражнения для развития 
скоростных и скоростно-силовых способностей 

Углубление знаний о 
спортивных играх 

Терминология избранной спортивной игры, 
техника владения мячом, техника перемеще-
ний, индивидуальные, групповые и команд- 
ные атакующие и защитные тактические дейст-
вия. Влияние игровых упражнений на развитие 
координационных и кондиционных способно-
стей, психические процессы, воспитание нрав-
ственных и волевых качеств. Правила игры. 
Техника безопасности при занятиях спортив-
ными играми 

Характеризуют особенности тренировочной и со-
ревновательной деятельности; объясняют поня-
тия физической, технической, тактической, психо-
логической подготовки; характеризуют технику и 
тактику соответствующих игровых двигательных 
действий; объясняют правила и основы организа-
ции игры 

Самостоятельные за-
нятия 

Упражнения по совершенствованию координа-
ционных, скоростно-силовых, скоростных спо-
собностей и выносливости; игровые упражне-

Используют названные упражнения, подвижные 
игры и игровые задания в самостоятельных за-
нятиях при решении задач физической, техниче-



ния по совершенствованию технических приё-
мов; подвижные игры, игровые задания, при-
ближенные к содержанию разучиваемых спор-
тивных игр; спортивные игры. Самоконтроль и 
дозирование нагрузки при занятиях спортив-
ными играми 

ской, тактической и спортивной подготовки; 
осуществляют самоконтроль за физической на-
грузкой во время этих занятий 

Овладение организа-
торскими умениями 

Организация и проведение спортивной игры с 
учащимися младших классов и сверстниками, 
судейство и комплектование команды, подго-
товка мест для проведения занятий 

Организуют со сверстниками и учениками млад-
ших классов совместные занятия по спортивным 
играм, осуществляют судейство, комплектуют 
команды, готовят места проведения игр 

Гимнастика с элементами акробатики (36 часов) 

 юноши девушки  

Совершенствование 
строевых упражнений 

Пройденный в предыдущих классах материал. 
Повороты кругом в движении. Перестроение 
из колонны по одному в колонну по два, по 
четыре, по восемь в движении 

Чётко выполняют строевые упражнения 

Совершенствование 
общеразвивающих 
упражнений без 
предметов 

Комбинации из  различных  положений и дви-
жений рук, ног, туловища на месте и в движе-
нии 

Описывают технику общеразвивающих упражне-
ний и составляют комбинации из разученных уп-
ражнений 

Совершенствование 
общеразвивающих 
упражнений с пред-
метами 

Упражнения с набив-
ными мячами (весом 
до 5 кг), гантелями 
(до 8 кг), гирями (16 и 
24 кг), штангой, на 
тренажёрах, с эспанде-
рами 

Комбинации упражне-
ний с обручами, ска-
калкой, большими 
мячами 

Составляют комплексы общеразвивающих уп-
ражнений с предметами. Демонстрируют ком-
плекс упражнений с предметами 

Освоение и совер-
шенствование висов 
и упоров 

Пройденный в преды-
дущих классах мате-
риал. Подъём в упор 
силой; вис согнувшись, 
прогнувшись, сзади; 
сгибание и разгибание 

Толчком ног подъём в 
упор на верхнюю 
жердь; толчком двух 
ног вис углом. Равно-
весие на нижней; упор 
присев на одной ноге, 

Описывают, анализируют и сравнивают технику 
выполнения упражнений в висах и упорах. Со-
ставляют комплекс из числа изученных упраж-
нений 



рук в упоре на брусь-
ях, угол в упоре, стой-
ка на плечах из седа 
ноги врозь. Подъём пе-
реворотом, подъём 
разгибом до седа ноги 
врозь, соскок махом 
назад 

соскок махом 

Освоение и совер-
шенствование опор-
ных прыжков 

Прыжок ноги врозь че-
рез коня в длину вы-
сотой 115—120 см (10 
кл.) и 120— 125 см 
(11 кл.) 

Прыжок углом с раз-
бега под углом к сна-
ряду и толчком одной 
ногой (конь в ширину, 
высота 110 см) 

Описывают технику данных упражнений 

Освоение и совер-
шенствование акро-
батических упраж-
нений 

Длинный кувырок че-
рез препятствие на 
высоте до 90 см; стой-
ка на руках с чьей-
либо помощью; кувы-
рок назад через стой-
ку на руках с чьей-либо 
помощью. Переворот 
боком; прыжки в глу-
бину, высота 150—180 
см. Комбинации из ра-
нее освоенных эле-
ментов 

Сед углом; стоя на 
коленях наклон на-
зад; стойка на лопат-
ках. Комбинации из 
ранее освоенных эле-
ментов 

Описывают технику акробатических упражнений 
и составляют акробатические комбинации из ра-
зученных упражнений 

Развитие координа-
ционных способно-
стей 

Комбинации общеразвивающих упражнений 
без предметов и с предметами; то же с различ-
ными способами ходьбы, бега, прыжков, вра-
щений, акробатических упражнений. Упражне-
ния с гимнастической скамейкой, на гимнасти-
ческом бревне, на гимнастической стенке, на 
гимнастических снарядах. Акробатические уп-
ражнения. Эстафеты, игры, полосы препятст-
вий с использованием гимнастического инвен-

Используют гимнастические и акробатические 
упражнения для развития координационных спо-
собностей 



таря и упражнений. Ритмическая гимнастика 

Развитие силовых 
способностей и си-
ловой выносливости 

Лазанье по канату без 
помощи ног и с помо-
щью ног на скорость. 
Лазанье гимнастиче-
ской лестнице, стенке 
без помощи ног. Под-
тягивания. Упражне-
ния в висах и упорах, 
со штангой, гирей, 
гантелями, набивны-
ми мячами 

Упражнения в висах и 
упорах, общеразви-
вающие упражнения 
без предметов и с 
предметами, в парах 

Используют данные упражнения для развития 
силовых способностей и силовой выносливости 

Развитие скоростно-
силовых способно-
стей 

Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, мета-
ние набивного мяча 

Используют данные упражнения для развития 
скоростно-силовых способностей 

Развитие гибкости Общеразвивающие упражнения с повышенной 
амплитудой для различных суставов. Упражне-
ния с партнёром, акробатические, на гимна-
стической стенке, с предметами 

Используют данные упражнения для развития 
гибкости 

Знания Основы биомеханики гимнастических упраж-
нений. Их влияние на телосложение, воспита-
ние волевых качеств. Особенности методики 
занятий с младшими школьниками. Техника 
безопасности при занятиях гимнастикой. Ока-
зание первой помощи при травмах 

Раскрывают значение гимнастических упражне-
ний для сохранения правильной осанки, развития 
физических способностей. Оказывают страховку и 
помощь во время занятий, соблюдают технику 
безопасности. Владеют упражнениями для орга-
низации самостоятельных тренировок 

Самостоятельные за-
нятия 

Программы тренировок с использованием гим-
настических снарядов и упражнений. Самокон-
троль при занятиях гимнастическими упраж-
нениями 

Используют изученные упражнения в самостоя-
тельных занятиях при решении задач физиче-
ской и технической подготовки. Осуществляют 
самоконтроль за физической нагрузкой во время 
этих занятий 

Овладение организа-
торскими умениями 

Выполнение обязанностей помощника судьи и 
инструктора. Проведение занятий с младшими 
школьниками 

Составляют комбинации упражнений, направлен-
ные на развитие соответствующих физических 
способностей. Выполняют обязанности команди-
ра отделения. Оказывают помощь в установке и 



уборке снарядов. Соблюдают правила соревнова-
ний 

Лёгкая атлетика (50 часов) 

 юноши девушки  

Совершенствование 
техники спринтер-
ского бега 

Высокий и низкий старт до 40 м, стартовый 
разгон, бег на результат на 100 м, эстафетный 
бег 

Описывают и анализируют технику выполнения 
скоростных беговых упражнений, выявляют и 
устраняют характерные ошибки в процессе ос-
воения и совершенствования техники бега. Де-
монстрируют вариативное выполнение беговых 
упражнений. Применяют беговые упражнения для 
развития соответствующих физических способно-
стей, выбирают индивидуальный режим физиче-
ской нагрузки, контролируют её по частоте сер-
дечных сокращений. Взаимодействуют со сверст-
никами в процессе совместного выполнения бего-
вых упражнений, соблюдают правила безопасно-
сти 

Совершенствование 
техники длительного 
бега 

Бег в равномерном и 
переменном темпе 
20—25 мин, бег на 
3000 метров 

Бег в  равномерном и 
переменном темпе 
15—20 мин, бег на 
2000 метров 

Описывают и анализируют технику выполнения  
беговых упражнений,  выявляют и устраняют ха-
рактерные ошибки в процессе освоения и совер-
шенствования. Демонстрируют вариативное вы-
полнение беговых упражнений. Применяют бего-
вые упражнения для развития соответствующих 
физических способностей, выбирают индивиду-
альный режим физической нагрузки, контроли-
руют её по частоте сердечных сокращений. Взаи-
модействуют со сверстниками в процессе совме-
стного освоения беговых упражнений, соблюдают 
правила безопасности 

Совершенствование 
техники прыжка в 
длину с разбега 

Прыжки в длину с 13—15 шагов разбега Описывают и анализируют технику выполнения 
прыжка в длину с разбега, выявляют и устраняют 
характерные ошибки в процессе освоения и со-
вершенствования. Применяют прыжковые упраж-



нения для развития соответствующих физических 
способностей, выбирают индивидуальный режим 
физической нагрузки, контролируют её по часто-
те сердечных сокращений. Взаимодействуют со 
сверстниками в процессе совместного освоения 
прыжковых упражнений, соблюдают правила 
безопасности 

Совершенствование 
техники прыжка в 
высоту с разбега 

Прыжки в высоту с 9—11 шагов разбега Описывают и анализируют технику выполнения 
прыжка в высоту с разбега, выяляют и устраняют 
характерные ошибки в процессе освоения и со-
вершенствования техники прыжка. Применяют 
прыжковые упражнения для развития соответст-
вующих физических способностей, выбирают ин-
дивидуальный режим физической нагрузки, кон-
тролируют её по частоте сердечных сокращений. 
Взаимодействуют со сверстниками в процессе со-
вместного освоения прыжковых упражнений, со-
блюдают правила безопасности 

Совершенствование 
техники метания в 
цель и на дальность 

Метание мяча весом 
150 г с 4—5 бросковых 
шагов, с полного разбе-
га, на дальность в ко-
ридор 10 м и заданное 
расстояние; в горизон-
тальную и вертикаль-
ную цель (1×1 м) с 
расстояния до 20 м. 
Метание гранаты весом 
500—700 г с места на 
дальность, с колена, 
лёжа; с 4—5 бросковых 
шагов с укороченного и 
полного разбега на 
дальность в коридор 10 
м и заданное расстоя-

Метание теннисного 
мяча и мяча весом 150 
г с места на дальность, 
с 4—5 бросковых ша-
гов, с укороченного и 
полного разбега, на 
дальность и заданное 
расстояние в коридор 
10 м; в горизонталь-
ную и вертикальную 
цель (1×1 м) с рас-
стояния 12—14 м. 
Метание гранаты ве-
сом 300—500 г с места 
на дальность, с 4—5 
бросковых шагов с 
укороченного и полно- 

Описывают и анализируют технику выполнения 
метательных упражнений, выявляют и устраняют 
характерные ошибки в процессе освоения и со-
вершенствования. Демонстрируют вариативное 
выполнение метательных упражнений. Применя-
ют метательные упражнения для развития соот-
ветствующих физических способностей, выбира-
ют индивидуальный режим физической нагрузки, 
контролируют её по частоте сердечных сокра-
щений. Взаимодействуют со сверстниками в 
процессе совместного освоения метательных уп-
ражнений, соблюдают правила безопасности 



ние; в горизонтальную 
цель (2×2 м) с расстоя-
ния 12—15 м, по дви-
жущейся цели (2×2 м) 
с расстояния 10—12 м. 
Бросок набивного мяча 
(3 кг) двумя руками из 
различных исходных 
положений с места, с 
1—4 шагов вперёд-
вверх на дальность и 
заданное расстояние 

го разбега на даль-
ность в коридор 10 м и 
заданное расстояние. 
Бросок набивного мя-
ча (2 кг) двумя руками 
из различных исход-
ных положений с мес-
та, с 1—4 шагов впе-
рёд-вверх на даль-
ность и заданное рас-
стояние 

Развитие выносливо-
сти 

Длительный бег до 25 
мин, кросс, бег с пре-
пятствиями, бег с ган-
дикапом, в парах, 
группой, эстафеты, 
круговая тренировка 

Длительный бег до 20 
мин 

Используют данные упражнения для развития 
выносливости 

Развитие скоростно-
силовых способно-
стей 

Прыжки и многоскоки, метания в цель и на 
дальность разных снарядов из разных исход-
ных положений, толкание ядра, набивных мя-
чей, круговая тренировка 

Используют данные упражнения для развития 
скоростно-силовых способностей 

Развитие скорост-
ных способностей 

Эстафеты, старты из различных исходных по-
ложений, бег с ускорением, с максимальной 
скоростью, изменением темпа и ритма шагов 

Используют данные упражнения для развития 
скоростных способностей 

Развитие координа-
ционных способно-
стей 

Варианты челночного бега, бега с изменением 
направления, скорости, способа перемещения; 
бег с преодолением препятствий и на местно-
сти; барьерный бег; прыжки через препятст-
вия и на точность приземления; метание раз-
личных предметов из различных исходных 
положений в цель и на дальность обеими ру-
ками 

Используют данные упражнения для развития 
координационных способностей 

Знания Биомеханические основы техники бега, прыж-
ков и метания. Основные механизмы энерго-

Раскрывают значение легкоатлетических упраж-
нений для укрепления здоровья, развития физи-



обеспечения легкоатлетических упражнений. 
Виды соревнований по лёгкой атлетике и ре-
корды. Дозирование нагрузки при занятиях бе-
гом, прыжками и метанием. Прикладное значе-
ние легкоатлетических упражнений. Техника 
безопасности при занятиях лёгкой атлетикой. 
Доврачебная помощь при травмах. Правила со-
ревнований 

ческих способностей. Раскрывают понятие техни-
ки выполнения легкоатлетических упражнений и 
правила соревнований 

Самостоятельные за-
нятия 

Тренировка в оздоровительном беге для разви-
тия и совершенствования основных двигатель-
ных способностей. Самоконтроль при занятиях 
лёгкой атлетикой 

Используют изученные упражнения в самостоя-
тельных занятиях при решении задач физической 
и технической подготовки. Осуществляют само-
контроль за физической нагрузкой во время 
этих занятий 

Совершенствование 
организаторских 
умений 

Выполнение обязанностей судьи на легкоатле-
тических соревнованиях и инструктора на за-
нятиях с младшими школьниками 

Составляют комбинации упражнений, направлен-
ные на развитие соответствующих физических 
способностей; измеряют результаты, помогают 
их оценивать и проводить соревнования. Оказы-
вают помощь в подготовке мест проведения за-
нятий. Соблюдают правила соревнований 

Лыжная подготовка (40часов) 

 10 класс 11 класс  

Освоение техники 
лыжных ходов 

Переход с одновре-
менных ходов на попе-
ременные. Преодоле-
ние подъёмов и пре-
пятствий. Прохожде-
ние дистанции до 5 
км (девушки) и до 6 
км (юноши) 

Переход с хода на ход  
в  зависимости от ус-
ловий дистанции и со-
стояния лыжни. Эле-
менты тактики лыж-
ных гонок: распреде-
ление сил, лидирова-
ние, обгон, финиширо-
вание и др. Прохожде-
ние дистанции до 5 км 
(девушки) и до 8 км 
(юноши) 

Описывают технику изучаемых лыжных ходов, ос-
ваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя 
типичные ошибки. Взаимодействуют со сверст-
никами в процессе совместного освоения техники 
лыжных ходов, соблюдают правила безопасности. 
Моделируют технику освоенных лыжных ходов, 
меняют её в зависимости от ситуаций и условий, 
возникающих в процессе прохождения дистанции 



Знания Правила проведения самостоятельных занятий. 
Особенности физической подготовки  лыжника.  
Основные  элементы  тактики в лыжных гонках. 
Правила соревнований. Техника безопасности 
при занятиях лыжным спортом. Первая  помощь 
при травмах и обморожениях 

Объясняют значение зимних видов спорта для 
укрепления здоровья, основных систем организ-
ма и для развития физических способностей, со-
блюдают технику безопасности. Применяют изу-
ченные упражнения при организации самостоя-
тельных тренировок. Раскрывают понятие техни-
ки 

 
МАТЕРИАЛЬНО – ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА 

 
Характеристика помещения спортивных залов 

 

№  Площадь помещений Тренерская 
Прочие помещения: помещение для 

хранения спортивного инвентаря 

1. Спортивный зал № 1, корпус 1 148,75 м2 10,5 м2 24 м2 
2. Спортивный зал № 2, корпус 1 148,75 м2 9,0 м2 ----- 
3. Спортивный зал, корпус 2 288 м2 12 м2 ----- 

 

Инвентарь и оборудование 
№ 

п/п 
Наименование №1 №2 ЛФК улица Корпус 2 всего 

 
Брусья параллельные 

 
1 

 
1 1 3 

 
Бревно напольное 1 

 
1 

 

1 3 

 
Ворота футбольные 

   
2 2 4 

 
Дорожка резиновая 4 метра 1 

   

 1 

 
Конь гимнастический 1 

   

1 2 

 
Козел гимнастический 1 

   

1 2 

 
Коврики  12 

 
10 

 

 22 

 
Маты гимнастические 

 
13 

  

5 18 

 

Медицинбол 1 кг 1 

   

 1 

 

Медицинбол 2 кг 2 

   

 1 

 
Мост гимнастический 1 

   

1 2 



 
Мяч баскетбольный 6 

   

5 11 

 
Мяч волейбольный 6 

   

3 9 

 

Мячи для метания 10 5 
  

5 20 

 
Мяч футбольный 3 

   

1 5 

 
Мяч теннисный, тубы по 3 мяча 4 

   

2 6 

 
Обруч большой 24 

   

6 30 

 
Обруч маленький 24 

   

6 30 

 
Палка гимнастическая 20 

 
20 

 

20 60 

 
Перекладина 1 

   

1 2 

 
Скакалки 10 

 
14 

 

10 34 

 
Скамейки гимнастические 4 

 
2 2 4 12 

 
Стойки для прыжков в высоту 2 

   

 2 

 
Стойки волейбольные 2 

  
2 2 6 

 
Сетка волейбольная 1 

   

1 2 

 
Тренажер силовой 1 

   

 1 

 

Фишки для обводки 15 

   

5 20 

 
Щит баскетбольный 2 

  
4 2 8 

 

Эстафетные палочки 2 2 
  

2 6 

      
 

 

 
Спортивный комплекс 

   
2  2 

 
Бревно 

   
1  1 

 
Скалолаз 

   
1  1 

 
Снаряд одинарный 

   
2  2 

 
Лавка - пресс 

   
2  2 

 
Гусеница 

   
1  1 

 
Гусиные лапки 

   
1  1 

 
Стенка - перекладина 

   
1  1 

 
Спортивный комплекс 

   
1  1 

 
Лыжная база 

  
База 1 База 2 Всего 



  
А Б В 

1 Лыжи 26 7 9 28 70 

2 Ботинки лыжные 34 7 7 28 76 

3 Палки лыжные 47 
  

21 68 

4 Крепления мягкие 12 
   

12 

5 Крепления 75 мм 26 7 9 28 70 
 

Учебники 
№ 

п/п 
Название Автор Издательство, год издания 

1. 
Физическая культура. 10-11 классы: Учебник для общеобразовательных орга-
низаций: базовый уровень 

В. И. Лях 
Москва, «Просвещение», 
2019 
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