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1. Планируемые результаты изучения учебного предмета 

Личностные:  

 сформированность российской гражданской идентичности, патриотизма, любви к Отечеству и 

уважения к своему народу, чувства ответственности и долга перед Родиной, гордости за свой край, 

свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России, уверенности в его великом 

будущем, готовности к служению Отечеству в различных видах гражданской и профессиональной 

деятельности;   

 сформированность гражданской позиции выпускника как сознательного, активного и 

ответственного члена российского общества, уважающего закон и правопорядок, осознающего и 

принимающего свою ответственность за благосостояние общества, обладающего чувством 

собственного достоинства, осознанно принимающего традиционные национальные и 

общечеловеческие гуманистические и демократические ценности, ориентированного на 

поступательное развитие и совершенствование российского гражданского общества в контексте 

прогрессивных мировых процессов, способного противостоять социально опасным и враждебным 

явлениям в общественной жизни;   

 готовность к защите Отечества, к службе в Вооружѐнных Силах Российской Федерации;   

 сформированность целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню 

развития науки и общественной практики, основанного на диалоге культур, различных форм 

общественного сознания- науки, искусства, морали, религии, правосознания, понимание своего места 

в поликультурном мире;   

 сформированность основ личностного саморазвития и самовоспитания в обществе на основе 

общечеловеческих нравственных ценностей и идеалов российского гражданского общества с учѐтом 

вызовов, стоящих перед Россией и всем человечеством; готовность и способность к 

самостоятельной, творческой и ответственной деятельности (образовательной, учебно-

исследовательской, коммуникативной и др.);   

 сформированность толерантного сознания и поведения личности в поликультурном мире;  

 сформированность навыков социализации и продуктивного сотрудничества со сверстниками, 

старшими и младшими в образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, 

учебно-инновационной и других видах деятельности;   

 сформированность нравственного сознания, чувств и поведения на основе сознательного 

усвоения общечеловеческих нравственных ценностей (любовь к человеку, доброта, милосердие, 

равноправие, справедливость, ответственность, свобода выбора, честь, достоинство, совесть, 

честность, долг), компетентность в решении моральных дилемм и осуществлении нравственного 

выбора; приобретение опыта нравственно ориентированной общественной деятельности;   

 готовность и способность к образованию и самообразованию в течение всей жизни; 

сознательное отношение к непрерывному образованию как условию успешной профессиональной и 

общественной деятельности;   

 сформированность основ эстетической деятельности как части духовно-практического 

освоения действительности в форме восприятия и творческого созидания, включая эстетику быта, 

образования, научного и технического творчества, спорта, общественных отношений; 

сформированность бережного отношения к природе;   

 принятие и реализацию ценностей здорового и безопасного образа жизни: потребность в 

занятиях физкультурой и спортивно-оздоровительной деятельностью, отрицательное отношение к 

употреблению алкоголя, наркотиков, курению; бережное, ответственное и компетентное отношение 

к физическому и психологическому здоровью как собственному, так и других людей, умение 

осуществлять профилактику и оказывать первичную медицинскую помощь, знание основных 

оздоровительных технологий;   

 осознанный выбор будущей профессии на основе понимания еѐ ценностного содержания и 

возможностей реализации собственных жизненных планов; гражданское отношение к 

профессиональной  деятельности как к возможности личного участия в решении общественных, 

государственных, общенациональных проблем;   
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 основы экологического мышления, осознание влияния общественной нравственности и 

социально-экономических процессов на состояние природной среды; приобретение опыта 

природоохранной деятельности;   

 ответственное отношение к созданию семьи на основе осознанного принятия ценностей 

семейной жизни – любви, равноправия, заботы, ответственности – и их реализации в отношении 

членов своей семьи.  

Метапредметные: 

 освоения основной образовательной программы среднего (полного) общего образования 

должны отражать:   

 умение самостоятельно определять цели и составлять планы в различных сферах 

деятельности, осознавая приоритетные и второстепенные задачи; самостоятельно осуществлять, 

контролировать и корректировать учебную, внеурочную и внешкольную деятельность с учѐтом 

предварительного планирования; использовать различные ресурсы для достижения целей; выбирать 

успешные стратегии в трудных ситуациях;   

 умение продуктивно общаться и взаимодействовать с коллегами по совместной деятельности, 

учитывать позиции другого (совместное целеполагание и планирование общих способов работы на 

основе прогнозирования, контроль и коррекция хода и результатов совместной деятельности), 

эффективно разрешать конфликты;   

 владение навыками исследовательской и проектной деятельности (определение целей и задач, 

планирование проведения исследования, формулирование гипотез и плана их проверки; 

осуществление наблюдений и экспериментов, использование количественных и качественных 

методов обработки и анализа полученных данных; построение доказательств в отношении 

выдвинутых гипотез и формулирование выводов; представление результатов исследования в 

заданном формате, составление текста отчѐта и презентации с использованием информационных и 

коммуникационных технологий);   

 готовность и способность к информационной деятельности (поиск информации и 

самостоятельный отбор источников информации в соответствии с поставленными целями и 

задачами; умение систематизировать информацию по заданным признакам, критически оценить и 

интерпретировать информацию; умение хранить, защищать, передавать и обрабатывать 

информацию, переводить визуальную информацию в вербальную знаковую систему и наоборот; 

умение включать внешкольную информацию в процесс общего базового образования);   

 умение строить логическое доказательство;   

 умение определять назначение и функции различных социальных институтов, 

ориентироваться в социально-политических и экономических событиях, оценивать их последствия, 

самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие стратегию поведения, с учѐтом 

гражданских и нравственных ценностей;   

 умение использовать, создавать и преобразовывать различные символьные записи, схемы и 

модели для решения познавательных и учебных задач в различных предметных областях, 

исследовательской и проектной деятельности;   

 умение понимать значение языка в сохранении и развитии духовной культуры; знание роли и 

особенностей естественных, формализованных и формальных языков как средств коммуникации; 

использование языковых средств в соответствии с целями и задачами деятельности  

Предметные: 

 на базовом уровне должны быть ориентированы на освоение обучающимися систематических 

знаний и способов действий, присущих учебному предмету «Физическая культура», В соответствии 

с требованиями Стандарта они должны отражать:   

 умение использовать разнообразные виды физкультурно-оздоровительной деятельности и 

массового спорта в формировании здорового образа жизни, организации активного отдыха и досуга;   

 владение основами технологий современных оздоровительных систем физического 

воспитания, использование их в целях укрепления  

 и длительного сохранения здоровья, предупреждения заболеваний, связанных с учебной и 

производственной деятельностью. 
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В результате изучения учебного предмета «Физическая культура» 

10 класс 

Выпускник научиться: 

знать влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, знать 

профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;  

понимать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;  

знать правила и способы планирования систем индивидуальных занятий физическими 

упражнениями различной целевой направленности; 

выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) 

физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений 

атлетической гимнастики;   

выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;  

преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов 

передвижения;  

выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;  

осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой; 

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни  

знать методы повышения работоспособности, сохранения и укрепления здоровья;  

пониматьосновные положения подготовки к профессиональной деятельности и службе в 

Вооруженных Силах Российской Федерации;  

организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых 

спортивных соревнованиях;  

активной творческой деятельности, выбора и формирования здорового образа жизни.   

Ученик получит возможность научиться: 

вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения 

самостоятельных занятий с физическими упражнениями разной функциональной направленности, 

данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической подготовленности;  

проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, 

лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их оздоровительную направленность;  

проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов 

оздоровительного массажа;  

выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся 

индивидуальных отклонений в показателях здоровья;  

преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов 

лазания, прыжков и бега;  

осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;   

выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно спортивного комплекса «Готов к 

труду и обороне»;  

выполнять технико-тактические действия национальных видов спорта; 

11 класс 

Выпускник научиться: 

понимать ключевые моменты оздоровительных систем физического воспитания на укрепление 

здоровья, знать профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;  

понимать способы контроля оценки физического развития и физической подготовленности и 

применять на практики;  

знать правила и способы планирования систем индивидуальных занятий физическими 

упражнениями различной целевой направленности; 

выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) 

физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений 

атлетической гимнастики;   

выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;  
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преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов 

передвижения;  

выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;  

осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой; 

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни  

знать методы повышения работоспособности, сохранения и укрепления здоровья;  

понимать основные положения подготовки к профессиональной деятельности и службе в 

Вооруженных Силах Российской Федерации;  

организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых 

спортивных соревнованиях;  

активной творческой деятельности, выбора и формирования здорового образа жизни.   

Ученик получит возможность научиться: 

проведения самостоятельных занятий с физическими упражнениями разной функциональной 

направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической 

подготовленности;  

проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, 

лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их оздоровительную направленность;  

проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов 

оздоровительного массажа;  

выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся 

индивидуальных отклонений в показателях здоровья;  

преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов 

лазания, прыжков и бега 

осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;   

выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно спортивного комплекса «Готов к 

труду и обороне»;  

выполнять технико-тактические действия национальных видов спорта; 

 

2.Содержание учебного курса 

10класс 

Раздел «Физкультурно-оздоровительная деятельность».   

Предупреждение раннего старения и длительного сохранения творческой активности человека, 

средствами физической культуры. Общие представления о современных оздоровительных системах 

физического воспитания (ритмическая гимнастика, аэробика, атлетическая гимнастика), их цель, 

задачи, содержание и формы организации.   

Формирование индивидуального стиля жизни, приобретение положительного психосоциального 

статуса и личностных качеств, культуры межличностного общения и поведения. Влияние 

регулярных занятий физическими упражнениями родителей на состояние здоровья их будущих 

детей. Занятия физической культурой в предродовой период у женщин, особенности их 

организации, содержания и направленности (материал для девушек). 

Физическая культура в организации трудовой деятельности человека, основные причины 

возникновения профессиональных заболеваний и их профилактика оздоровительными занятиями 

физической культурой (гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью, 

простейшие сеансы релаксации и самомассажа, банных процедур). Общие представления об 

адаптивной физической культуре, цель, задачи и формы организации, связь содержания и 

направленности с индивидуальными показаниями здоровья. Правила и требования по 

индивидуализации содержания самостоятельных форм занятий адаптивной физической культурой. 

Требования к технике безопасности на занятиях физическими упражнениями разной направленности 

(в условиях спортивного зала и спортивных площадок). Основы законодательства Российской 

Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья (извлечения из статей, 

касающихся соблюдения прав и обязанностей граждан в занятиях физической культурой).  

Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании 

здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении 

профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции.  
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Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, 

туризма, охраны здоровья
.
 

Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: 

гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; сеансы аутотренинга, релаксации 

и самомассажа, банные процедуры.   

Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка 

и требования безопасности.   

Раздел «Физическое совершенствование с оздоровительной направленностью»   
Индивидуальные комплексы упражнений адаптивной (лечебной) физической культурой в 

соответствии с медицинскими показаниями (при нарушениях зрения, осанки и плоскостопия; при 

остеохондрозе; бронхиальной астме и заболеваниях сердечно-сосудистой системы; при частых 

нервно-психических перенапряжениях, стрессах, головных болях; простудных заболеваниях и т.п.). 

Комплексы упражнений в предродовом периоде (девушки).   

Индивидуализированные комплексы упражнений из оздоровительных систем физического 

воспитания: Атлетическая гимнастика (юноши): комплексы упражнений на общее и избирательное 

развитие силы мышц, «подтягивание» отстающих в своем развитии мышц и мышечных группы; 

комплексы упражнений на формирование гармоничного телосложения (упражнения локального 

воздействия по анатомическим признакам); комплексы упражнений на развитие рельефа мышц 

плеча, груди, спины, бедра, брюшного пресса. Ритмическая гимнастика (девушки): стилизованные 

комплексы общеразвивающих упражнений на формирование точности и координации движений; 

танцевальные упражнения (приставной шаг; переменный шаг; шаг галопа, польки и вальса»); 

танцевальные движения из народных танцев (каблучный шаг, тройной притоп, дробный шаг, 

русский переменный шаг, припадание) и современных танцев; упражнения художественной 

гимнастики с мячом (броски и ловля мяча, отбивы мяча, перекаты мяча, выкруты мяча), со скакалкой 

(махи и круги скакалкой, прыжки, переводы скакалки, броски скакалки), с обручем (хваты, 

повороты, вращения, броски, прыжки, маховые движения, перекаты). Аэробика (девушки): 

композиции из общеразвивающих упражнений силовой и скоростносиловой направленности, с 

постепенным повышением физической нагрузки (с усилением активности аэробных процессов); 

общеразвивающие упражнения на развитие выносливости, гибкости, координации (включая 

статическое и динамическое равновесие) и ритма движений.   

Раздел «Способы физкультурно-оздоровительной деятельности»   

Планирование содержания и физической нагрузки в индивидуальных оздоровительных занятиях, 

распределение их в режиме дня и недели. Выполнение простейших гигиенических сеансов 

самомассажа (состав основных приемов и их последовательность при массаже различных частей 

тела). Выполнение простейших приемов точечного массажа и релаксации.   

Наблюдения за индивидуальным здоровьем (например, расчет «индекса здоровья» по показателям 

пробы Руфье), физической работоспособностью (например, по показателям пробы PWC/170) и 

умственной работоспособностью (например, по показателям таблицы Анфимова).   

Ведение дневника самонаблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью, 

состоянием здоровья и работоспособностью.  

Раздел «Спортивно-оздоровительная  деятельность с прикладно-ориентированной физической 

подготовкой». 

Знания о спортивно-оздоровительной деятельности с прикладно-ориентированной физической 

подготовкой. Общие представления о самостоятельной подготовке к соревновательной деятельности, 

понятие физической, технической и психологической подготовки. Общие представления об 

индивидуализации содержания и направленности тренировочных занятий (по избранному виду 

спорта), способы совершенствования техники в соревновательных упражнениях и повышения 

физической нагрузки (понятие режимов и динамики нагрузки).   

Особенности распределения тренировочных занятий в режиме дня и недели.   

Общие представления о прикладно-ориентированной физической подготовке, ее цель, задачи и 

формы организации, связь со спортивно-оздоровительной деятельностью.   

Раздел «Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-

ориентированной направленностью».   

Гимнастика с основами акробатики: совершенствование техники в соревновательных упражнениях 

и индивидуально подобранных спортивных комбинациях (на материале основной школы). 
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Прикладные упражнения на гимнастических снарядах с грузом на плечах (юноши): ходьба по 

гимнастическому бревну, с поворотами и с расхождением; передвижение в висе на руках по 

горизонтально натянутому канату и в висе на руках с захватом каната ногами; лазанье по 

гимнастическому канату и гимнастической стенке, опорные прыжки через препятствия. Строевые 

команды и приемы (юноши).   

Легкая атлетика: Совершенствование индивидуальной техники в соревновательных упражнениях 

(на материале основной школы). Прикладные упражнения (юноши): кросс по пересеченной 

местности с использованием простейших способов ориентирования; преодоление полос препятствий 

с использованием разнообразных способов метания, переноской «пострадавшего» способом на 

спине.   

Лыжные гонки: Совершенствование индивидуальной техники ходьбы на лыжах (на материале 

основной школы). Прикладные упражнения (юноши): специализированные полосы препятствий, 

включающие подъемы, спуски («по прямой» и «змейкой»), небольшие овраги и невысокие 

трамплины.   

Плавание: Совершенствование индивидуальной техники одного из способов плавания (кроль на 

груди и спине; брасс). Прикладные способы плавания (юноши): плавание на боку; спасение 

утопающего (подплывание к тонущему, освобождение рук от захватов тонущего, транспортировка 

тонущего); ныряние в длину; прыжок в воду способом «ногами вниз» (3м).   

Спортивные игры: Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в 

спортивных играх (баскетболе, волейболе, мини-футболе, настольном теннисе, ручном мяче). 

Прикладные упражнения (юноши): упражнения и технические действия, сопряженные с развитием 

основных психических процессов (скорость реакции, внимание, память, оперативное мышление).   

Атлетические единоборства (юноши): Основные средства защиты и самообороны: захваты, броски, 

упреждающие удары руками и ногами, действия против ударов, захватов и обхватов.  

Упражнения в страховке и самостраховке при падении.   

Национальные виды спорта: совершенствование техники соревновательных упражнений.   

Раздел «Способы спортивно-оздоровительной деятельности».   

Технология разработки планов-конспектов тренировочных занятий, планирование содержания и 

динамики физической нагрузки в системе индивидуальной прикладно-ориентированной и спортивной 

подготовки (по избранному виду спорта).   

Контроль режимов физической нагрузки и их регулирование во время индивидуальных 

тренировочных занятий. Тестирование специальных физических качеств (в соответствии с 

избранным видом спорта).  

11 класс 

Раздел «Физкультурно-оздоровительная деятельность».   

Предупреждение раннего старения и длительного сохранения творческой активности человека, 

средствами физической культуры. Общие представления о современных оздоровительных системах 

физического воспитания (ритмическая гимнастика, аэробика, атлетическая гимнастика), их цель, 

задачи, содержание и формы организации.   

Формирование индивидуального стиля жизни, приобретение положительного психосоциального 

статуса и личностных качеств, культуры межличностного общения и поведения. Влияние 

регулярных занятий физическими упражнениями родителей на состояние здоровья их будущих 

детей. Занятия физической культурой в предродовой период у женщин, особенности их 

организации, содержания и направленности (материал для девушек). 

Физическая культура в организации трудовой деятельности человека, основные причины 

возникновения профессиональных заболеваний и их профилактика оздоровительными занятиями 

физической культурой (гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью, 

простейшие сеансы релаксации и самомассажа, банных процедур). Общие представления об 

адаптивной физической культуре, цель, задачи и формы организации, связь содержания и 

направленности с индивидуальными показаниями здоровья. Правила и требования по 

индивидуализации содержания самостоятельных форм занятий адаптивной физической культурой. 

Требования к технике безопасности на занятиях физическими упражнениями разной направленности 

(в условиях спортивного зала и спортивных площадок). Основы законодательства Российской 

Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья (извлечения из статей, 

касающихся соблюдения прав и обязанностей граждан в занятиях физической культурой).  
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Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании 

здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении 

профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции.  

Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, 

туризма, охраны здоровья
.
 

Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: 

гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; сеансы аутотренинга, релаксации 

и самомассажа, банные процедуры.   

Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка 

и требования безопасности.   

Раздел «Физическое совершенствование с оздоровительной направленностью»   
Индивидуальные комплексы упражнений адаптивной (лечебной) физической культурой в 

соответствии с медицинскими показаниями (при нарушениях зрения, осанки и плоскостопия; при 

остеохондрозе; бронхиальной астме и заболеваниях сердечно-сосудистой системы; при частых 

нервно-психических перенапряжениях, стрессах, головных болях; простудных заболеваниях и т.п.). 

Комплексы упражнений в предродовом периоде (девушки).   

Индивидуализированные комплексы упражнений из оздоровительных систем физического 

воспитания: Атлетическая гимнастика (юноши): комплексы упражнений на общее и избирательное 

развитие силы мышц, «подтягивание» отстающих в своем развитии мышц и мышечных группы; 

комплексы упражнений на формирование гармоничного телосложения (упражнения локального 

воздействия по анатомическим признакам); комплексы упражнений на развитие рельефа мышц 

плеча, груди, спины, бедра, брюшного пресса. Ритмическая гимнастика (девушки): стилизованные 

комплексы общеразвивающих упражнений на формирование точности и координации движений; 

танцевальные упражнения (приставной шаг; переменный шаг; шаг галопа, польки и вальса»); 

танцевальные движения из народных танцев (каблучный шаг, тройной притоп, дробный шаг, 

русский переменный шаг, припадание) и современных танцев; упражнения художественной 

гимнастики с мячом (броски и ловля мяча, отбивы мяча, перекаты мяча, выкруты мяча), со скакалкой 

(махи и круги скакалкой, прыжки, переводы скакалки, броски скакалки), с обручем (хваты, 

повороты, вращения, броски, прыжки, маховые движения, перекаты). Аэробика (девушки): 

композиции из общеразвивающих упражнений силовой и скоростносиловой направленности, с 

постепенным повышением физической нагрузки (с усилением активности аэробных процессов); 

общеразвивающие упражнения на развитие выносливости, гибкости, координации (включая 

статическое и динамическое равновесие) и ритма движений.   

Раздел «Способы физкультурно-оздоровительной деятельности»   

Планирование содержания и физической нагрузки в индивидуальных оздоровительных занятиях, 

распределение их в режиме дня и недели. Выполнение простейших гигиенических сеансов 

самомассажа (состав основных приемов и их последовательность при массаже различных частей 

тела). Выполнение простейших приемов точечного массажа и релаксации.   

Наблюдения за индивидуальным здоровьем (например, расчет «индекса здоровья» по показателям 

пробы Руфье), физической работоспособностью (например, по показателям пробы PWC/170) и 

умственной работоспособностью (например, по показателям таблицы Анфимова).   

Ведение дневника самонаблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью, 

состоянием здоровья и работоспособностью.  

Раздел «Спортивно-оздоровительная  деятельность с прикладно-ориентированной физической 

подготовкой». 

Знания о спортивно-оздоровительной деятельности с прикладно-ориентированной физической 

подготовкой. Общие представления о самостоятельной подготовке к соревновательной деятельности, 

понятие физической, технической и психологической подготовки. Общие представления об 

индивидуализации содержания и направленности тренировочных занятий (по избранному виду 

спорта), способы совершенствования техники в соревновательных упражнениях и повышения 

физической нагрузки (понятие режимов и динамики нагрузки).   

Особенности распределения тренировочных занятий в режиме дня и недели.   

Общие представления о прикладно-ориентированной физической подготовке, ее цель, задачи и 

формы организации, связь со спортивно-оздоровительной деятельностью.   
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Раздел «Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-

ориентированной направленностью».   

Гимнастика с основами акробатики: совершенствование техники в соревновательных упражнениях 

и индивидуально подобранных спортивных комбинациях (на материале основной школы). 

Прикладные упражнения на гимнастических снарядах с грузом на плечах (юноши): ходьба по 

гимнастическому бревну, с поворотами и с расхождением; передвижение в висе на руках по 

горизонтально натянутому канату и в висе на руках с захватом каната ногами; лазанье по 

гимнастическому канату и гимнастической стенке, опорные прыжки через препятствия. Строевые 

команды и приемы (юноши).   

Легкая атлетика: Совершенствование индивидуальной техники в соревновательных упражнениях 

(на материале основной школы). Прикладные упражнения (юноши): кросс по пересеченной 

местности с использованием простейших способов ориентирования; преодоление полос препятствий 

с использованием разнообразных способов метания, переноской «пострадавшего» способом на 

спине.   

Лыжные гонки: Совершенствование индивидуальной техники ходьбы на лыжах (на материале 

основной школы). Прикладные упражнения (юноши): специализированные полосы препятствий, 

включающие подъемы, спуски («по прямой» и «змейкой»), небольшие овраги и невысокие 

трамплины.   

Плавание: Совершенствование индивидуальной техники одного из способов плавания (кроль на 

груди и спине; брасс). Прикладные способы плавания (юноши): плавание на боку; спасение 

утопающего (подплывание к тонущему, освобождение рук от захватов тонущего, транспортировка 

тонущего); ныряние в длину; прыжок в воду способом «ногами вниз» (3м).   

Спортивные игры: Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в 

спортивных играх (баскетболе, волейболе, мини-футболе, настольном теннисе, ручном мяче). 

Прикладные упражнения (юноши): упражнения и технические действия, сопряженные с развитием 

основных психических процессов (скорость реакции, внимание, память, оперативное мышление).   

Атлетические единоборства (юноши): Основные средства защиты и самообороны: захваты, броски, 

упреждающие удары руками и ногами, действия против ударов, захватов и обхватов.  

Упражнения в страховке и самостраховке при падении.   

Национальные виды спорта: совершенствование техники соревновательных упражнений.   

Раздел «Способы спортивно-оздоровительной деятельности».   

Технология разработки планов-конспектов тренировочных занятий, планирование содержания и 

динамики физической нагрузки в системе индивидуальной прикладно-ориентированной и спортивной 

подготовки (по избранному виду спорта).   

Контроль режимов физической нагрузки и их регулирование во время индивидуальных 

тренировочных занятий. Тестирование специальных физических качеств (в соответствии с 

избранным видом спорта).  

 

3. Тематическое планирование 

 

10 класс:  

 Раздел программы  Кол-во часов  

Легкая атлетика.  Футбол   15  

Баскетбол    12  

Атлетическая гимнастика  (юноши)/Ритмическая гимнастика (девушки)   18  

Единоборства   3  

Лыжная подготовка   22  

Борьба  (юноши)/ Аэробика (девушки)  5  

Спортивные игры: баскетбол, волейбол, минифутбол    12  

Легкая атлетика, имитационное плавание; национальная борьба    17  

Итого  105  

 

11класс:  
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Раздел программы  Кол-во часов  

Легкая атлетика, спортивные игры (волейбол, футбол)   24  

Атлетическая  гимнастика,  (юноши)/Ритмическая  гимнастика 

 (девушки), спортивные игры (волейбол)   

24  

Лыжная подготовка     26  

Борьба  (юноши)/ Аэробика (девушки)   2  

Спортивные игры (волейбол, минифутбол, флорбол), легкая атлетика, 

имитационное плавание, национальная борьба   

26  

Итого  102   
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