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Рабочая программа по учебному предмету «Физическая культура» 

(предметная область «Физическая культура и основы безопасности 

жизнедеятельности»)(далеесоответственно–программапофизической культуре, 

физическая культура) включает пояснительную записку, содержание обучения, 

планируемые результаты освоения программы по физической культуре, 

тематическое планирование. 

Пояснительная записка отражает общие цели и задачи изучения физической 

культуры, характеристику психологических предпосылок к её изучению 

обучающимися, место в структуре учебного плана, а также подходы к отбору 

содержания,копределениюпланируемыхрезультатовикструктуретематического 

планирования. 

Содержание обучения раскрывает содержательные линии, которые 

предлагаются для обязательного изучения в каждом классе на уровне среднего 

общего образования. 

Планируемые результаты освоения программы по физической культуре 

включаютличностные,метапредметныерезультатызавесьпериодобученияна уровне 

среднего общего образования, а также предметные достижения обучающегося за 

каждый год обучения. 

 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯЗАПИСКА 
 

Программа по физической культуре на уровне среднего общего образования 

разработана на основе требований к результатам освоения основной 

образовательнойпрограммысреднегообщегообразования,представленныхв ФГОС 

СОО, а также на основе характеристики планируемых результатов духовно-

нравственного развития, воспитания и социализации обучающихся, 

представленной в федеральной рабочей программе воспитания. 

Программа по физической культуре для 10–11 классов общеобразовательных 

организаций представляет  собой методически оформленную концепцию 

требованийФГОССООираскрываетихреализациючерезконкретноесодержание. 

При создании программы по физической культуре учитывались потребности 

современного  российского общества  в физически  крепком и дееспособном 

подрастающемпоколении,способномактивновключатьсявразнообразныеформы 

здорового образа жизни,умеющем использовать ценностифизической культуры 

дляукрепления,поддержанияздоровьяисохраненияактивноготворческого 

долголетия. 

В программе по физической культуре нашли свои отражения объективно 

сложившиеся реалии современного социокультурного развития российского 

общества, условия деятельности образовательных организаций, возросшие 

требования родителей, учителей и методистов к совершенствованию содержания 

общего образования, внедрение новых методик и технологий в учебно- 

воспитательный процесс. 
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Приформированииосновпрограммыпофизическойкультуреиспользовались 

прогрессивные идеи и теоретические положения ведущих педагогических 

концепций, определяющих современное развитие отечественной системы 

образования: 

концепция духовно-нравственного развития и воспитания гражданина 

РоссийскойФедерации,ориентирующаяучебно-воспитательныйпроцесс 

наформированиегуманистических ипатриотическихкачествличности учащихся, 

ответственности за судьбу Родины; 

концепция формирования универсальных учебных действий, определяющая 

основы становления российской гражданской идентичности обучающихся, 

активное их включение в культурную и общественную жизнь страны; 

концепция формирования ключевых компетенций, устанавливающая основу 

саморазвитияисамоопределенияличностивпроцессенепрерывногообразования; 

концепция преподавания учебного предмета «Физическая культура», 

ориентирующая учебно-воспитательный процесс на внедрение новых технологий 

иинновационныхподходоввобучениидвигательнымдействиям,укреплении 

здоровьяиразвитиифизическихкачеств; 

концепция структуры и содержания учебного предмета «Физическая 

культура»,обосновывающая направленность учебныхпрограммнаформирование 

целостной личности учащихся, потребность в бережном отношении к своему 

здоровью и ведению здорового образа жизни. 

В своей социально-ценностной ориентации программа по физической 

культуресохраняетисторическисложившеесяпредназначениедисциплины 

«Физическая культура» в качестве средства подготовки учащихся к предстоящей 

жизнедеятельности,укреплениюздоровья,повышениюфункциональныхи 

адаптивных возможностей систем организма, развитию жизненно важных 

физических качеств. 

Программа обеспечивает преемственность с федеральной образовательной 

программой основного общего образования и предусматривает завершение 

полного курса обучения обучающихся в области физической культуры. 

Общей целью общего образования по физической культуре является 

формированиеразносторонней, физически развитой личности, способной активно 

использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного 

сохранениясобственногоздоровья,оптимизациитрудовойдеятельности 

иорганизацииактивногоотдыха.Впрограммепофизическойкультуре для 10–11 

классов данная цель конкретизируется и связывается с формированием 

потребности учащихся в здоровом образе жизни, дальнейшем накоплении 

практического опыта по использованию современных систем физической 

культурывсоответствиисличнымиинтересамиииндивидуальнымипоказателями 

здоровья, особенностями предстоящей учебной и трудовой деятельности. Данная 

цель реализуется в программе по физической культуре по трём основным 

направлениям. 
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Развивающая направленность определяется вектором развития физических 

качествифункциональныхвозможностейорганизмазанимающихся,повышением 

его надёжности, защитных и адаптивных свойств. Предполагаемым результатом 

данной направленности становится достижение обучающимися оптимального 

уровняфизическойподготовленностииработоспособности,готовности к 

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

Обучающая направленность представляется закреплением основорганизации 

и планирования самостоятельных занятий оздоровительной, спортивно – 

достиженческой и прикладно – ориентированной физической культурой, 

обогащением двигательного опыта за счёт индивидуализации содержания 

физических упражнений разной функциональной направленности, 

совершенствования технико-тактических действий в игровых видах спорта. 

Результатом этого направления предстают умения в планировании содержания 

активного отдыха и досуга в структурной организации здорового образа жизни, 

навыки в проведении самостоятельных занятий кондиционной тренировкой, 

умения контролировать состояние здоровья, физическое развитие и физическую 

подготовленность. 

Воспитывающая направленность программы заключается в содействии 

активной социализации обучающихся на основе формирования научных 

представленийосоциальнойсущностифизическойкультуры,еёместеироливжизнеде

ятельностисовременногочеловека,воспитаниисоциальнозначимыхи 

личностныхкачеств.Вчисле предполагаемыхпрактическихрезультатов данной 

направленности можно выделить приобщение учащихся к культурным ценностям 

физической культуры, приобретение способов общения и коллективного 

взаимодействия во время совместной учебной, игровой и соревновательной 

деятельности, стремление к физическому совершенствованию и укреплению 

здоровья. 

Центральнойидеейконструированияпрограммыпофизическойкультуреиеё 

планируемых результатов на уровне среднего общего образования является 

воспитаниецелостнойличностиучащихся,обеспечениеединства 

вразвитииихфизической,психическойисоциальнойприроды.Реализация этой идеи 

становится возможной на основе системно-структурной организации 

учебногосодержания,котороепредставляетсядвигательнойдеятельностьюс её 

базовыми компонентами: информационным (знания о физической культуре), 

операциональным (способы самостоятельной деятельности) и мотивационно- 

процессуальным (физическое совершенствование). 

В целях усиления мотивационной составляющей учебного предмета, 

придания ей личностно значимого смысла содержание программы по физической 

культурепредставляетсясистемоймодулей,которыеструктурнымикомпонентами 

входят в раздел «Физическое совершенствование». 

Инвариантные модули включают в себя содержание базовых видов спорта: 

гимнастики,лёгкойатлетики,зимнихвидовспорта(напримерелыжной 



Федеральнаярабочаяпрограмма|Физическаякультура.10–11классы 

6 

 

 

подготовки с учётом климатических условий, при этом лыжная подготовка может 

бытьзамененалибодругимзимнимвидомспорта,либовидомспорта из федеральной 

рабочей программы по физической культуре), спортивных игр, плавания и 

атлетических единоборств. Данные модули в своём предметном содержании 

ориентируются на всестороннюю физическую подготовленность учащихся, 

освоение ими технических действий и физических упражнений, содействующих 

обогащению двигательного опыта. 

Вариативные модули объединены в программе по физической культуре 

модулем «Спортивная и физическая подготовка», содержание которого 

разрабатывается образовательной организацией на основе федеральной рабочей 

программы по физической культуре для общеобразовательных организаций. 

Основной содержательной направленностью вариативных модулей является 

подготовка учащихся к выполнению нормативных требований Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне», активное 

вовлечение их в соревновательную деятельность. 

Исходя из интересов учащихся, традиций конкретного региона или 

образовательной организации модуль «Спортивная и физическая подготовка» 

может разрабатываться учителями физической культуры на основе содержания 

базовой физической подготовки, национальных видов спорта, современных 

оздоровительныхсистем.Внастоящейпрограммепофизическойкультуре в помощь 

учителям физической культуры в рамках данного модуля предлагается 

содержательное наполнение модуля «Базовая физическая подготовка». 

Общее число часов – 136 часов: в10классе–68часа(2часавнеделю),в 11классе–

68часа(2часа в неделю). Общее число часов, рекомендованных для изучения 

вариативных модулей физической культуры, – 68 часов: в 10 классе – 34 часа (1 

час в неделю),в 11 классе – 34 часа (1 час в неделю). 

Вариативныемодулипрограммыпофизическойкультуре,включаяимодуль 

«Базовая физическая подготовка», могут быть реализованы в форме сетевого 

взаимодействиясорганизациямисистемыдополнительногообразования,наспортивн

ыхплощадкахизалах,находящихсявмуниципальнойирегиональной собственности. 

Для бесснежных районов Российской Федерации, а также при отсутствии 

должных условий допускается заменять раздел «Лыжные гонки» углублённым 

освоениемсодержанияразделов «Лёгкаяатлетика»,«Гимнастика»и«Спортивные 

игры».Всвоюочередьтему«Плавание»можновводитьвучебныйпроцесс 

приналичиисоответствующихусловийиматериальнойбазыпорешениюместных 

органов управления образованием. 
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СОДЕРЖАНИЕОБУЧЕНИЯ 
 

 

10 КЛАСС 

Знания офизическойкультуре 

Физическая культура как социальное явление. Истоки возникновения 

культурыкаксоциальногоявления,характеристикаосновныхнаправлений её 

развития (индивидуальная, национальная, мировая). Культура как способ 

развития человека, её связь с условиями жизни и деятельности. Физическая 

культуракакявлениекультуры,связанноеспреобразованиемфизическойприроды 

человека. 

Характеристикасистемнойорганизациифизическойкультурывсовременном 

обществе, основные направления её развития и формы организации 

(оздоровительная, прикладно-ориентированная, соревновательно- 

достиженческая). 

Всероссийскийфизкультурно-спортивныйкомплекс«Готовктруду 

иобороне»какосноваприкладно-ориентированнойфизическойкультуры,история и 

развитие комплекса «Готов к труду и обороне» в Союзе Советских 

социалистических республик (далее – СССР) и Российской Федерации. 

Характеристика структурной организации комплекса «Готов ктруду и обороне»в 

современном обществе, нормативные требования пятой ступени для учащихся 

16–17 лет. 

Законодательные основы развития физической культуры в Российской 

Федерации. Извлечения из статей, касающихся соблюдения прав и обязанностей 

гражданвзанятияхфизическойкультуройиспортом:Федеральныйзакон 

«ОфизическойкультуреиспортевРоссийскойФедерации»от4декабря2007г. 

№329-ФЗ,Федеральныйзакон«ОбобразованиивРоссийскойФедерации» от 29 

декабря 2012 г. № 373-ФЗ. 

Физическая культура как средство укрепления здоровья человека. Здоровье 

какбазоваяценностьчеловекаиобщества.Характеристикаосновныхкомпонентов 

здоровья,ихсвязьсзанятиямифизическойкультурой.Общиепредставленияобистори

ииразвитиипопулярныхсистемоздоровительнойфизическойкультуры, их целевая 

ориентация и предметное содержание. 

Способысамостоятельнойдвигательнойдеятельности 

Физкультурно-оздоровительные мероприятия в условиях активного отдыхаи 

досуга. Общее представление о видах и формах деятельности в структурной 

организацииобразажизнисовременногочеловека(профессиональная,бытовая 

идосуговая).Основныетипыивидыактивногоотдыха,ихцелевоепредназначение и 

содержательное наполнение. 
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Кондиционнаятренировкакаксистемнаяорганизациякомплексныхицелевых 

занятий оздоровительной физической культурой, особенности планирования 

физических нагрузок и содержательного наполнения. 

Медицинский осмотр учащихся как необходимое условие для организации 

самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой. Контроль 

текущегосостоянияорганизмаспомощьюпробыРуфье,характеристикаспособов 

применения и критериев оценивания. Оперативный контроль в системе 

самостоятельных занятий кондиционной тренировкой, цель и задачи контроля, 

способы организации и проведения измерительных процедур. 

Физическоесовершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Упражнения оздоровительной 

гимнастики как средство профилактики нарушения осанки и органов зрения, 

предупрежденияперенапряжениямышцопорно-двигательногоаппарата при 

длительной работе за компьютером. 

Атлетическая и аэробная гимнастика как современные оздоровительные 

системы физической культуры: цель, задачи, формы организации. Способы 

индивидуализации содержания и физических нагрузок при планировании 

системной организации занятий кондиционной тренировкой. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. Модуль «Спортивные игры». 

Футбол.Техникиигровыхдействий:вбрасываниемячаслицевойлинии, 

выполнение углового и штрафного ударов в изменяющихся игровых ситуациях. 

Закрепление правил игры в условиях игровой и учебной деятельности. 

Баскетбол.Техникавыполненияигровыхдействий:вбрасываниемячас лицевой 

линии, способы овладения мячом при «спорном мяче», выполнение штрафных 

бросков. Выполнение правил 3–8–24 секунды в условиях игровой деятельности. 

Закрепление правил игры в условиях игровой и учебной деятельности. 

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

атакующийудар(сместаивдвижении).Тактическиедействиявзащите и нападении. 

Закрепление правил игры в условиях игровой и учебной деятельности. 

Прикладно-ориентированнаядвигательнаядеятельность.Модуль 

«Плавательная подготовка». Спортивные и прикладные упражнения в плавании: 

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

Модуль «Спортивная и физическая подготовка». Техническая и специальная 

физическаяподготовкапоизбранномувидуспорта,выполнениесоревновательных 

действийвстандартныхивариативныхусловиях.Физическаяподготовкаквыполнени

юнормативовкомплекса«Готовктрудуиобороне»сиспользованием средств базовой 

физической подготовки, видов спорта и оздоровительных систем физической 

культуры, национальных видов спорта, культурно-этнических игр. 
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11 КЛАСС 

Знания офизическойкультуре 

Здоровый образ жизни современного человека. Роль и значение адаптации 

организма в организации и планировании мероприятий здорового образа жизни, 

характеристика основных этапов адаптации. Основные компоненты здорового 

образа жизни и их влияние на здоровье современного человека. 

Рациональная организация труда как фактор сохранения и укрепления 

здоровья. Оптимизация работоспособности в режиме трудовой деятельности. 

Влияние занятий физической культурой на профилактикуи искоренение вредных 

привычек.Личнаягигиена,закаливаниеорганизмаибанныепроцедурыкак 

компоненты здорового образа жизни. 

Понятие«профессионально-ориентированнаяфизическаякультура»,цель 

изадачи,содержательноенаполнение.Оздоровительнаяфизическаякультура в 

режиме учебной и профессиональной деятельности. Определение 

индивидуального расхода энергии в процессе занятий оздоровительной 

физической культурой. 

Взаимосвязьсостоянияздоровьяспродолжительностьюжизничеловека.Роль 

изначениезанятийфизическойкультуройвукрепленииисохраненииздоровья в 

разных возрастных периодах. 

Профилактика травматизма и оказание перовой помощи во время занятий 

физическойкультурой.Причинывозникновениятравмиспособы их 

предупреждения, правила профилактики травм во время самостоятельных 

занятий оздоровительной физической культурой. 

Способы и приёмы оказания первой помощи при ушибах разных частей тела 

исотрясениимозга,переломах,вывихахиранениях,обморожении,солнечном и 

тепловом ударах. 

Способысамостоятельнойдвигательнойдеятельности. 

Современные оздоровительные методы и процедуры в режиме здорового 

образажизни.Релаксациякакметодвосстановленияпослепсихического 

ифизическогонапряжения,характеристикаосновныхметодов,приёмов и процедур, 

правила их проведения (методика Э. Джекобсона, аутогенная тренировка И. 

Шульца, дыхательная гимнастика А.Н. Стрельниковой, синхрогимнастика по 

методу «Ключ»). 

Массаж как средство оздоровительной физической культуры, правила 

организацииипроведенияпроцедур массажа.Основные приёмысамомассажа, их 

воздействие на организм человека. 

Банные процедуры, их назначение и правила проведения, основные способы 

парения. 
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Самостоятельная подготовка к выполнению нормативных требований 

комплекса «Готов к труду и обороне». Структурная организация самостоятельной 

подготовки к выполнению требований комплекса «Готов к труду и обороне», 

способы определения направленности её тренировочных занятий в годичном 

цикле. Техника выполнения обязательных и дополнительных тестовых 

упражнений, способы их освоения и оценивания. 

Самостоятельнаяфизическаяподготовкаиособенностипланированияеёнаправл

енностипотренировочнымциклам,правилаконтроля и индивидуализации 

содержания физической нагрузки. 

Физическоесовершенствование 

Физкультурно-оздоровительнаядеятельность.Упражнениядляпрофилактики 

острых респираторных заболеваний, целлюлита, снижения массы тела. Стретчинг 

ишейпингкаксовременныеоздоровительныесистемыфизическойкультуры:цель, 

задачи,формыорганизации.Способыиндивидуализациисодержания и физических 

нагрузок при планировании системной организации занятий кондиционной 

тренировкой. 

Спортивно-оздоровительнаядеятельность.Модуль«Спортивныеигры». 

Футбол.Повторениеправилигрывфутбол,соблюдениеихвпроцессеигровой 

деятельности.Совершенствованиеосновныхтехническихприёмов и тактических 

действий в условиях учебной и игровой деятельности. 

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

игровойдеятельности.Совершенствованиеосновныхтехническихприёмови 

тактических действий в условиях учебной и игровой деятельности. 

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

игровойдеятельности.Совершенствованиеосновныхтехническихприёмови 

тактических действий в условиях учебной и игровой деятельности. 

Прикладно-ориентированнаядвигательнаядеятельность.Модуль 

«Атлетические единоборства». Атлетические единоборства в системе 

профессионально-ориентированной двигательной деятельности: её цели и задачи, 

формы организации тренировочных занятий. Основные технические приёмы 

атлетических единоборств и способы их самостоятельного разучивания 

(самостраховка, стойки, захваты, броски). 

Модуль «Спортивная и физическая подготовка». Техническая и специальная 

физическаяподготовкапоизбранномувидуспорта,выполнениесоревновательных 

действийвстандартныхивариативныхусловиях.Физическаяподготовкаквыполнени

юнормативовкомплекса«Готовктрудуиобороне»сиспользованием средств базовой 

физической подготовки, видов спорта и оздоровительных систем физической 

культуры, национальных видов спорта, культурно-этнических игр. 
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ВАРИАТИВНЫЙМОДУЛЬ«БАЗОВАЯФИЗИЧЕСКАЯПОДГОТОВКА» 

Общая физическая подготовка. Развитие силовых способностей. Комплексы 

общеразвивающих и локально воздействующих упражнений, отягощённых весом 

собственного тела и с использованием дополнительных средств (гантелей, 

эспандера,набивныхмячей,штангиидругих).Комплексыупражнений на 

тренажёрных устройствах. Упражнения на гимнастических снарядах (брусьях, 

перекладинах,гимнастическойстенкеидругих).Броскинабивногомячадвумя 

иоднойрукойиз положенийстояисидя(вверх,вперёд,назад,в стороны,снизу и сбоку, 

от груди, из-за головы). Прыжковые упражнения с дополнительным отягощением 

(напрыгивание и спрыгивание, прыжки через скакалку, многоскоки, 

прыжкичерезпрепятствияидругие).Бегсдополнительнымотягощением(вгорку 

исгорки,накороткиедистанции,эстафеты).Передвиженияввисеиупоре на руках. 

Лазанье (по канату, по гимнастической стенке с дополнительным 

отягощением).Переносканепредельныхтяжестей(сверстниковспособомна спине). 

Подвижные игры с силовой направленностью (импровизированный баскетбол с 

набивным мячом и другое). 

Развитиескоростныхспособностей.Бегнаместевмаксимальномтемпе (вупорео 

гимнастическуюстенку ибезупора).Челночныйбег.Бегпо разметке 

смаксимальнымтемпом.Повторныйбегсмаксимальнойскоростью 

имаксимальнойчастотойшагов(10–15м).Бегсускорениямиизразныхисходных 

положений. Бег с максимальной скоростью и собиранием малых предметов, 

лежащихнаполуинаразнойвысоте.Стартовыеускоренияпо дифференцированному 

сигналу. Метание малых мячей по движущимся мишеням (катящейся, 

раскачивающейся, летящей). Ловля теннисного мяча после отскока от пола, стены 

(правой и левой рукой). Передача теннисного мяча впарах 

правой(левой)рукойипопеременно.Ведениетеннисногомячаногамис ускорением 

по прямой, по кругу, вокруг стоек. Прыжки через скакалкуна месте и в движении 

с максимальной частотой прыжков. Преодоление полосы препятствий, 

включающей в себяпрыжкина разную высотуи длину, поразметке, бег с 

максимальной скоростью в разных направлениях и с преодолением опор 

различной высоты и ширины, повороты, обегание различных предметов 

(легкоатлетических стоек, мячей, лежащих на полу или подвешенных на высоте). 

Эстафеты и подвижные игры со скоростной направленностью. Технические 

действия из базовых видов спорта, выполняемые с максимальной скоростью 

движений. 

Развитиевыносливости.Равномерныйбегипередвижениеналыжах в режимах 

умеренной и большой интенсивности. Повторный бег и передвижение 

налыжахврежимахмаксимальнойисубмаксимальнойинтенсивности.Кроссовый бег 

и марш-бросок на лыжах. 

Развитие координации движений. Жонглирование большими 

(волейбольными)ималыми(теннисными)мячами.Жонглирование 
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гимнастической палкой. Жонглирование волейбольным мячом головой. Метание 

малыхибольшихмячейвмишень(неподвижнуюидвигающуюся).Передвижения 

повозвышеннойинаклонной,ограниченнойпоширинеопоре(безпредмета 

испредметомнаголове).Упражнениявстатическомравновесии.Упражнения в 

воспроизведении пространственной точности движений руками, ногами, 

туловищем. Упражнение на точность дифференцирования мышечных усилий. 

Подвижные и спортивные игры. 

Развитиегибкости.Комплексыобщеразвивающихупражнений(активныхипасси

вных),выполняемыхсбольшойамплитудойдвижений.Упражнения на растяжение и 

расслабление мышц. Специальные упражнения для развития подвижности 

суставов (полушпагат, шпагат, выкруты гимнастической палки). 

Упражнениякультурно-этническойнаправленности.Сюжетно-образныеи 

обрядовые игры. Технические действия национальных видов спорта. 

Специальнаяфизическаяподготовка.Модуль«Гимнастика» 

Развитиегибкости.Наклонытуловищавперёд,назад,встороны 

свозрастающейамплитудойдвиженийвположениистоя,сидя,сидяноги 

встороны.Упражнениясгимнастическойпалкой(укороченнойскакалкой) для 

развития подвижности плечевого сустава (выкруты). Комплексы 

общеразвивающих упражнений с повышенной амплитудой для плечевых, 

локтевых, тазобедренных и коленных суставов для развития подвижности 

позвоночного столба. Комплексы активных и пассивных упражнений с большой 

амплитудой движений. Упражнения для развития подвижности суставов 

(полушпагат, шпагат, складка, мост). 

Развитие координации движений. Прохождение усложнённой полосы 

препятствий,включающейбыстрыекувырки(вперёд,назад),кувырки по наклонной 

плоскости, преодоление препятствий прыжком с опорой на руку, 

безопорнымпрыжком,быстрымлазаньем.Броскитеннисногомячаправойилевой 

рукой в подвижную и неподвижную мишень, с места и с разбега. Касание правой 

и левой ногой мишеней, подвешенных на разной высоте, с места и с разбега. 

Разнообразныепрыжкичерезгимнастическуюскакалкунаместе и с продвижением. 

Прыжки на точность отталкивания и приземления. 

Развитие силовых способностей. Подтягивание в висе и отжимание в упоре. 

Передвижения в висе и упоре на руках на перекладине (мальчики), 

подтягиваниеввисестоя(лёжа)нанизкойперекладине(девочки),отжиманиявупорелё

жас изменяющейся высотой опоры для рук и ног, отжимание в упоре на низких 

брусьях, поднимание ног в висе на гимнастической стенке до посильной высоты, 

из положения лёжа на гимнастическом козле (ноги зафиксированы) сгибание 

туловища с различной амплитудой движений (на животе и на спине), комплексы 

упражненийсгантелямисиндивидуальноподобранноймассой(движенияруками, 

повороты на месте, наклоны, подскоки со взмахом рук), метание набивного мяча 

изразличныхисходныхположений,комплексыупражненийизбирательного 
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воздействия на отдельные мышечные группы (с увеличивающимся темпом 

движений без потери качества выполнения), элементы атлетической гимнастики 

(по типу «подкачки»), приседания на одной ноге «пистолетом» (с опорой на руку 

для сохранения равновесия). 

Развитие выносливости. Упражнения с непредельными отягощениями, 

выполняемые в режиме умеренной интенсивности в сочетании с напряжением 

мышц и фиксацией положений тела. Повторное выполнение гимнастических 

упражнений с уменьшающимся интервалом отдыха (по типу «круговой 

тренировки»). Комплексы упражнений с отягощением, выполняемые в режиме 

непрерывного и интервального методов. 

Модуль«Лёгкаяатлетика» 

Развитиевыносливости.Бегсмаксимальнойскоростьюврежиме повторно-

интервального метода. Бег по пересечённой местности (кроссовый бег). Гладкий 

бег с равномерной скоростью в разных зонах интенсивности. Повторный 

бегспрепятствиямивмаксимальномтемпе.Равномерныйповторныйбегсфинальным

ускорением(наразныедистанции).Равномерныйбегс дополнительным 

отягощением в режиме «до отказа». 

Развитиесиловыхспособностей.Специальныепрыжковыеупражненияс 

дополнительным отягощением. Прыжки вверх с доставанием подвешенных 

предметов. Прыжки в полуприседе (на месте, с продвижением в разные стороны). 

Запрыгивание с последующим спрыгиванием. Прыжки в глубину по методу 

ударной тренировки. Прыжки в высоту с продвижением и изменением 

направлений, поворотамивправоивлево, направой, левойногеипоочерёдно. Бег с 

препятствиями. Бег в горку с дополнительным отягощением и без него. 

Комплексы упражнений с набивными мячами. Упражнения с локальным 

отягощением на мышечные группы. Комплексы силовых упражнений по методу 

круговой тренировки. 

Развитие скоростных способностей. Бег на месте с максимальной скоростью 

и темпом с опорой на руки и без опоры. Максимальный бег в горку и с горки. 

Повторныйбегнакороткиедистанциисмаксимальнойскоростью(попрямой, на 

повороте и со старта). Бег с максимальной скоростью «с ходу». Прыжки через 

скакалкувмаксимальномтемпе.Ускорение,переходящеевмногоскоки, и 

многоскоки, переходящие в бег с ускорением. Подвижные и спортивные игры, 

эстафеты. 

Развитие координации движений. Специализированные комплексы 

упражнений на развитие координации (разрабатываются на основе учебного 

материала модулей «Гимнастика» и «Спортивные игры»). 

Модуль«Зимниевидыспорта» 

Развитие выносливости. Передвижения на лыжах с равномерной 

скоростьюврежимахумеренной,большойисубмаксимальнойинтенсивности, с 

соревновательной скоростью. 
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Развитиесиловыхспособностей. Передвижениеналыжахпоотлогомусклону с 

дополнительным отягощением. Скоростной подъём ступающим и скользящим 

шагом, бегом, «лесенкой», «ёлочкой». Упражнения в «транспортировке». 

Развитие координации. Упражнения вповоротах и спусках на лыжах, проезд 

через «ворота» и преодоление небольших трамплинов. 

Модуль«Спортивныеигры» 

Баскетбол. Развитие скоростных способностей. Ходьба и бег в различных 

направленияхсмаксимальнойскоростьюсвнезапнымиостановкамиивыполнениемра

зличныхзаданий(например,прыжкивверх,назад,вправо,влево, 

приседания).Ускорениясизменениемнаправлениядвижения.Бегсмаксимальной 

частотой(темпом)шаговсопоройнарукиибезопоры.Выпрыгиваниевверхс 

доставанием ориентиров левой (правой) рукой. Челночный бег (чередование 

прохождениязаданныхотрезковдистанциилицомиспинойвперёд). Бег с 

максимальной скоростью с предварительным выполнением многоскоков. 

Передвижения с ускорениями и максимальной скоростью приставными шагами 

левымиправымбоком.Ведениебаскетбольногомячасускорением 

имаксимальнойскоростью. Прыжкивверхнаобеихногахи наоднойногесместа 

исразбега. Прыжкисповоротаминаточностьприземления.Передачамячадвумя 

руками от груди в максимальном темпе при встречном беге в колоннах. Кувырки 

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

игры, эстафеты. 

Развитие силовых способностей. Комплексы упражнений с дополнительным 

отягощением на основные мышечные группы. Ходьба и прыжки в глубоком 

приседе.Прыжкинаоднойногеиобеихногахспродвижениемвперёд,покругу, 

«змейкой»,наместесповоротомна180и360.Прыжкичерезскакалку в максимальном 

темпе на месте и с передвижением (с дополнительным отягощением и без него). 

Напрыгивание и спрыгивание с последующим 

ускорением.Многоскокиспоследующимускорениемиускорениеспоследующим 

выполнением многоскоков. Броски набивного мяча из различных исходных 

положений, с различной траекторией полёта одной рукой и обеими руками, стоя, 

сидя, в полуприседе. 

Развитиевыносливости.Повторныйбегсмаксимальнойскоростью, с 

уменьшающимся интервалом отдыха. Гладкий бег по методу непрерывно- 

интервального упражнения. Гладкий бег в режиме большой и умеренной 

интенсивности. Игра в баскетбол с увеличивающимся объёмом времени игры. 

Развитиекоординациидвижений.Броскибаскетбольногомяча 

понеподвижнойиподвижноймишени.Акробатическиеупражнения(двойныеи 

тройные кувырки вперёд и назад). Бег с «тенью» (повторение движений 

партнёра). Бег по гимнастической скамейке, по гимнастическому бревну разной 

высоты. Прыжки по разметкам с изменяющейся амплитудой движений. Броски 

малогомячавстенуоднойрукой(обеимируками)споследующейеголовлей 
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(обеимирукамииоднойрукой)послеотскокаотстены(отпола).Ведениемяча с 

изменяющейся по команде скоростью и направлением передвижения. 

Футбол.Развитиескоростныхспособностей.Стартыизразличныхположений 

споследующимускорением.Бегсмаксимальнойскоростьюпопрямой, 

состановками(посвистку,хлопку,заданномусигналу),сускорениями, 

«рывками», изменением направления передвижения. Бег в максимальном темпе. 

Бегиходьбаспинойвперёдсизменениемтемпаинаправлениядвижения (по прямой, 

по кругу, «змейкой»). Бег с максимальной скоростью с поворотамина180 и 360. 

Прыжки черезскакалкув максимальном темпе. Прыжки поразметке 

направой(левой)ноге,междустоек,спинойвперёд. Прыжки вверхнаобеихногах и 

одной ноге с продвижением вперёд. Удары по мячу в стенку в максимальном 

темпе.Ведениемячасостановкамииускорениями,«дриблинг»мячасизменением 

направления движения. Кувырки вперёд, назад, боком с последующим рывком. 

Подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

Развитие силовых способностей. Комплексы упражнений с дополнительным 

отягощением на основные мышечные группы. Многоскоки через препятствия. 

Спрыгиваниесвозвышеннойопорыспоследующимускорением,прыжкомвдлину 

иввысоту.Прыжкинаобеихногахсдополнительнымотягощением(вперёд,назад, в 

приседе, с продвижением вперёд). 

Развитие выносливости. Равномерный бег на средние и длинные дистанции. 

Повторныеускорениясуменьшающимсяинтерваломотдыха.Повторныйбегнакоротк

иедистанциисмаксимальнойскоростьюи уменьшающимсяинтервалом отдыха. 

Гладкий бег в режиме непрерывно-интервального метода. Передвижение на 

лыжах в режиме большой и умеренной интенсивности. 
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ПЛАНИРУЕМЫЕРЕЗУЛЬТАТЫОСВОЕНИЯПРОГРАММЫ 

ПОФИЗИЧЕСКОЙКУЛЬТУРЕНАУРОВНЕСРЕДНЕГООБЩЕГО 

ОБРАЗОВАНИЯ 
 

 

ЛИЧНОСТНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ 

В результате изучения физической культуры на уровне среднего общего 

образования у обучающегося будут сформированы следующие личностные 

результаты: 

1) гражданскоговоспитания: 

сформированностьгражданскойпозицииобучающегосякакактивногои 

ответственного члена российского общества; 

осознаниесвоихконституционныхправиобязанностей,уважениезаконаи 

правопорядка; 

принятие традиционных национальных, общечеловеческих гуманистических 

и демократических ценностей; 

готовность противостоять идеологии экстремизма, национализма, 

ксенофобии, дискриминации по социальным, религиозным, расовым, 

национальным признакам; 

готовность вести совместную деятельность в интересах гражданского 

общества, участвовать в самоуправлении в образовательной организации; 

умениевзаимодействоватьссоциальнымиинститутамивсоответствии с их 

функциями и назначением; 

готовностькгуманитарнойиволонтёрскойдеятельности; 

2) патриотического воспитания: 

сформированность российской гражданской идентичности, патриотизма, 

уваженияксвоемународу,чувстваответственностипередРодиной,гордостиза свой 

край, свою Родину, свой язык и культуру, прошлое и настоящее 

многонационального народа России; 

ценностноеотношениекгосударственнымсимволам,историческому и 

природному наследию, памятникам, традициям народов России, достижениям 

России в науке, искусстве, спорте, технологиях, труде; 

идейную убеждённость, готовность к служению и защите Отечества, 

ответственность за его судьбу; 

3) духовно-нравственноговоспитания: 

осознание духовных ценностей российского народа; 

сформированностьнравственногосознания,этическогоповедения; 

способность оценивать ситуацию и принимать осознанные решения, 

ориентируясь на морально-нравственные нормы и ценности; 

осознаниеличноговкладавпостроениеустойчивогобудущего; 
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ответственное отношение к своим родителям, созданию семьи на основе 

осознанного принятия ценностей семейной жизни в соответствии с традициями 

народов России; 

4) эстетическоговоспитания: 

эстетическоеотношениекмиру,включаяэстетикубыта,научного и 

технического творчества, спорта, труда, общественных отношений; 

способностьвосприниматьразличныевидыискусства,традицииитворчество 

своего и других народов, ощущать эмоциональное воздействие искусства; 

убеждённостьвзначимостидляличностииобществаотечественногоимировогои

скусства,этническихкультурныхтрадицийинародного творчества; 

готовностьксамовыражениювразныхвидахискусства,стремлениепроявлять 

качества творческой личности; 

5) физическоговоспитания: 

сформированностьздоровогоибезопасногообразажизни,ответственного 

отношения к своему здоровью; 

потребность в физическом совершенствовании, занятиях спортивно- 

оздоровительной деятельностью; 

активноенеприятиевредныхпривычекииныхформпричинениявреда 

физическому и психическому здоровью; 

6) трудовоговоспитания: 

готовностьктруду,осознаниеприобретённыхуменийинавыков,трудолюбие; 

готовность к активной деятельности технологической и социальной 

направленности;  способность инициировать, планировать  и  самостоятельно 

выполнятьтакуюдеятельность; 

интерес к различным сферам профессиональной деятельности, умение 

совершать осознанный выбор будущей профессии и реализовывать собственные 

жизненные планы; 

готовность и способность к образованию и самообразованию на протяжении 

всей жизни; 

7) экологическоговоспитания: 

сформированность экологической культуры, понимание влияния социально- 

экономическихпроцессовнасостояниеприроднойисоциальнойсреды,осознание 

глобального характера экологических проблем; 

планирование и осуществление действий в окружающей среде на основе 

знания целей устойчивого развития человечества; 

активноенеприятиедействий,приносящихвредокружающейсреде; 

умение прогнозировать неблагоприятные экологические последствия 

предпринимаемых действий, предотвращать их; 

расширениеопытадеятельностиэкологическойнаправленности. 
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8) ценностинаучногопознания: 

сформированность мировоззрения, соответствующего современному уровню 

развития науки и общественной практики, основанного на диалоге культур, 

способствующего осознанию своего места в поликультурном мире; 

совершенствование языковой и читательской культуры как средства 

взаимодействия между людьми и познанием мира; 

осознание ценности научной деятельности; готовность осуществлять 

проектную и исследовательскую деятельность индивидуально и в группе. 

 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ 

В результате изучения физической культуры на уровне среднего общего 

образованияуобучающегосябудутсформированыпознавательныеуниверсальные 

учебные действия, коммуникативные универсальные учебные действия, 

регулятивные универсальные учебные действия, совместная деятельность. 

 

Познавательныеуниверсальныеучебныедействия 

Базовыелогическиедействия: 

самостоятельно формулироватьиактуализироватьпроблему,рассматривать её 

всесторонне; 

устанавливать существенный признак или основания для сравнения, 

классификации и обобщения; 

определятьцелидеятельности,задаватьпараметрыикритерииихдостижения; 

выявлять закономерности и противоречия в рассматриваемых явлениях; 

разрабатывать план решения проблемы с учётом анализа имеющихся 

материальныхинематериальныхресурсов; 

вноситькоррективывдеятельность,оцениватьсоответствиерезультатов целям, 

оценивать риски последствий деятельности; 

координироватьивыполнятьработувусловияхреального,виртуальногои 

комбинированного взаимодействия; 

развиватькреативноемышлениеприрешениижизненныхпроблем. 

 

Базовыеисследовательскиедействия: 

владеть навыками учебно-исследовательской и проектной деятельности, 

навыками разрешения проблем; способностью и готовностью к самостоятельному 

поиску методов решения практических задач, применению различных методов 

познания; 

осуществлять различные виды деятельности по получению нового знания,его 

интерпретации, преобразованию и применению в различных учебных ситуациях 

(в том числе при создании учебных и социальных проектов); 

формирование научного типа мышления, владение научной терминологией, 

ключевыми понятиями и методами; 
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ставитьиформулироватьсобственныезадачивобразовательнойдеятельности и 

жизненных ситуациях; 

выявлять причинно-следственныесвязи и актуализировать задачу, выдвигать 

гипотезуеёрешения, находить аргументы для доказательствасвоих утверждений, 

задавать параметры и критерии решения; 

анализировать полученные в ходе решения задачи результаты, критически 

оценивать их достоверность, прогнозировать изменение в новых условиях; 

даватьоценкуновымситуациям,оцениватьприобретённый опыт; 

осуществлятьцеленаправленныйпоискпереносасредствиспособовдействия в 

профессиональную среду; 

уметь переносить знания в познавательную и практическую области 

жизнедеятельности; 

уметьинтегрироватьзнанияизразныхпредметныхобластей; 

выдвигатьновыеидеи,предлагатьоригинальныеподходыирешения;ставить 

проблемы и задачи, допускающие альтернативные решения. 

 

Работасинформацией: 

владеть навыками получения информации из источников разных типов, 

самостоятельно осуществлять поиск, анализ, систематизацию и интерпретацию 

информации различных видов и форм представления; 

создаватьтекстывразличныхформатахсучётомназначенияинформации 

ицелевойаудитории,выбираяоптимальнуюформупредставленияивизуализации; 

оценивать достоверность, легитимность информации, её соответствие 

правовымиморально-этическимнормам; 

использоватьсредстваинформационныхикоммуникационныхтехнологий 

врешениикогнитивных,коммуникативныхиорганизационныхзадачс соблюдением 

требований эргономики, техники безопасности, гигиены, ресурсосбережения, 

правовых и этических норм, норм информационной безопасности; 

владеть навыками распознавания и защиты информации, информационной 

безопасности личности. 

 

Коммуникативныеуниверсальныеучебныедействия 
Общение: 

осуществлятькоммуникациивовсехсферахжизни; 

распознавать невербальные средства общения, понимать значение 

социальныхзнаков, распознаватьпредпосылкиконфликтныхситуацийисмягчать 

конфликты; 

владеть различными способами общения и взаимодействия; 

аргументированно вести диалог, уметь смягчать конфликтные ситуации; 

развёрнутоилогичноизлагатьсвоюточкузрениясиспользованиемязыковых 

средств. 
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Регулятивныеуниверсальныеучебныедействия 
Самоорганизация: 

самостоятельно осуществлять познавательную деятельность, выявлять 

проблемы, ставить и формулировать собственные задачи в образовательной 

деятельности и жизненных ситуациях; 

самостоятельно составлять план решения проблемы с учётом имеющихся 

ресурсов, собственных возможностей и предпочтений; 

даватьоценкуновымситуациям; 

расширятьрамки учебногопредметанаосновеличныхпредпочтений; 

делатьосознанныйвыбор,аргументироватьего,братьответственностьза 

решение; 

оцениватьприобретённыйопыт; 

способствовать формированию и проявлению широкой эрудиции в разных 

областях знаний; 

постоянноповышатьсвойобразовательныйикультурныйуровень; 

 

Самоконтроль,принятиесебяидругих: 

давать оценку новым ситуациям, вносить коррективы в деятельность, 

оценивать соответствие результатов целям; 

владетьнавыкамипознавательнойрефлексиикакосознаниемсовершаемых 

действий и мыслительных процессов, их результатов и оснований; 

использоватьприёмырефлексиидляоценкиситуации,выбораверного решения; 

оценивать риски и своевременно принимать решения по их снижению; 

приниматьмотивыи аргументыдругихприанализерезультатовдеятельности; 

принимать себя, понимая свои недостатки и достоинства; 

приниматьмотивыиаргументыдругихприанализерезультатовдеятельности; 

признавать своё право и право других на ошибку; 

развиватьспособностьпониматьмирспозициидругогочеловека. 

 

Совместнаядеятельность: 
пониматьииспользоватьпреимуществакоманднойииндивидуальнойработы; 

выбиратьтематикуиметодысовместныхдействийсучётомобщихинтересов, 

ивозможностейкаждогочленаколлектива; 

приниматьцелисовместнойдеятельности, организовыватьикоординировать 

действияпоеёдостижению:составлятьпландействий,распределятьролисучётом 

мнений участников, обсуждать результаты совместной работы; 

оценивать качество вклада своего и каждого участника команды в общий 

результат по разработанным критериям; 

предлагать новые проекты, оценивать идеи с позиции новизны, 

оригинальности, практической значимости; 

осуществлять позитивное стратегическое поведение в различных ситуациях; 

проявлять творчество и воображение, быть инициативным. 
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ПРЕДМЕТНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ 

К концуобучения в10классе обучающийся получит следующие предметные 

результаты по отдельным темам программы по физической культуре: 

Раздел«Знания офизическойкультуре»: 

характеризовать физическую культурукак явление культуры, её направления 

иформыорганизации,рольизначениевжизнисовременногочеловекаиобщества; 

ориентироватьсявосновныхстатьяхФедеральногозакона«Офизической культуре

 и спорте в Российской Федерации», руководствоваться ими 

приорганизацииактивногоотдыхавразнообразныхформахфизкультурно- 

оздоровительнойиспортивно-массовойдеятельности; 

положительно оценивать связь современных оздоровительных систем 

физическойкультурыиздоровьячеловека,раскрыватьихцелевоеназначениеиформы

организации,возможностьиспользоватьдлясамостоятельныхзанятий с учётом 

индивидуальных интересов и функциональных возможностей. 

Раздел«Организациясамостоятельныхзанятий»: 

проектировать досуговую деятельность с включением в её содержание 

разнообразных форм активного отдыха, тренировочных и оздоровительных 

занятий, физкультурно-массовых мероприятий и спортивных соревнований; 

контролировать показатели индивидуального здоровья и функционального 

состоянияорганизма,использоватьихприпланированиисодержанияи 

направленности самостоятельных занятий кондиционной тренировкой, оценке её 

эффективности; 

планировать системную организацию занятий кондиционной тренировкой, 

подбирать содержание и контролировать направленность тренировочных 

воздействий на повышение физической работоспособности и выполнение норм 

Комплекса «Готов к труду и обороне». 

Раздел«Физическоесовершенствование»: 

выполнятьупражнениякорригирующейипрофилактическойнаправленности, 

использовать их в режиме учебного дня и системе самостоятельных 

оздоровительных занятий; 

выполнять комплексы упражнений из современных систем оздоровительной 

физической культуры, использовать их для самостоятельных занятий с учётом 

индивидуальных интересов в физическом развитии и физическом 

совершенствовании; 

выполнятьупражненияобщефизическойподготовки,использоватьихв 

планировании кондиционной тренировки; 

демонстрировать основные технические и тактические действия в игровых 

видахспортав условиях учебной и соревновательной деятельности, осуществлять 

судейство по одному из освоенных видов (футбол, волейбол, баскетбол); 

демонстрировать приросты показателей в развитии основных физических 

качеств, результатов в тестовых заданиях Комплекса «Готов к труду и обороне». 
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К концуобучения в11классе обучающийся получит следующие предметные 

результаты по отдельным темам программы по физической культуре: 

Раздел«Знания офизическойкультуре»: 

характеризовать адаптацию организма к физическим нагрузкам как основу 

укрепления здоровья, учитывать её этапы при планировании самостоятельных 

занятий кондиционной тренировкой; 

положительно оценивать роль физической культуры в научной организации 

труда, профилактике профессиональных заболеваний и оптимизации 

работоспособности, предупреждении раннего старения и сохранении творческого 

долголетия; 

выявлять возможные причины возникновения травм во время 

самостоятельных занятий физической культурой и спортом, руководствоваться 

правилами их предупреждения и оказания первой помощи. 

Раздел«Организациясамостоятельныхзанятий»: 

планировать оздоровительные мероприятия в режиме учебной и трудовой 

деятельности с целью профилактики умственного и физического утомления, 

оптимизации работоспособности и функциональной активности основных 

психических процессов; 

организовыватьипроводитьсеансырелаксации,банныхпроцедур 

исамомассажасцельювосстановленияорганизмапослеумственныхифизических 

нагрузок; 

проводитьсамостоятельныезанятияпоподготовкекуспешномувыполнению 

нормативныхтребованийкомплекса«Готовктрудуиобороне»,планировать 

ихсодержаниеифизическиенагрузкиисходяизиндивидуальныхрезультатовв 

тестовых испытаниях. 

Раздел«Физическоесовершенствование»: 

выполнятьупражнениякорригирующейипрофилактическойнаправленности, 

использовать их в режиме учебного дня и системе самостоятельных 

оздоровительных занятий; 

выполнять комплексы упражнений из современных систем оздоровительной 

физической культуры, использовать их для самостоятельных занятий с учётом 

индивидуальных интересов и потребностей в физическом развитии и физическом 

совершенствовании; 

демонстрировать технику приёмов и защитных действий из атлетических 

единоборств, выполнять их во взаимодействии с партнёром; 

демонстрировать основные технические и тактические действия в игровых 

видахспорта, выполнять ихвусловияхучебной и соревновательной деятельности 

(футбол, волейбол, баскетбол); 

выполнять комплексы физических упражнений на развитие основных 

физических качеств, демонстрировать ежегодные приросты в тестовых заданиях 

Комплекса «Готов к труду и обороне». 
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ФИЗИЧЕСКАЯКУЛЬТУРА. 

ПРОГРАММЫМОДУЛЕЙПОВИДАМСПОРТА 
 

 

ПРОГРАММАМОДУЛЯ«САМБО» 

Пояснительнаязапискамодуля«Самбо» 

Модуль«Самбо»(далее–модульпосамбо,самбо)науровнесреднегообщего 

образования разработан с целью оказания методической помощи учителю 

физическойкультурывсозданиирабочейпрограммыпофизическойкультуресучётом

современныхтенденцийвсистемеобразованияи использования спортивно-

ориентированных форм, средств и методов обучения по различным видам спорта. 

Самбоявляетсясоставнойчастьюнациональнойкультурынашейстраныиодним

изуниверсальныхсредствфизическоговоспитания.Самбокаквидспорта и система 

самозащиты имеют большое оздоровительное и прикладное значение, 

таккакотводятважнейшуюрольобеспечениюподлиннойнадежнойбезопасности для 

здоровья и жизни занимающихся. Самбо, как система, зародившаяся в нашей 

стране,обладаетмощнымвоспитательнымэффектом,котораябазируетсяна истории 

создания и развитии самбо, героизации наших соотечественников, 

культуреитрадицияхнашегонарода,егообщегодуха,сплоченностиистремлении к 

победе, что будет способствовать их патриотическому и духовному развитию. 

Средства самбо способствуют гармоничному развитию и укреплению 

здоровья обучающихся, комплексно влияют на органы и системы растущего 

организма, укрепляя и повышая их функциональный уровень. 

При реализации модуля «Самбо» владение различными техниками самбо 

обеспечивает у обучающихся воспитание всех физических качеств и содействует 

развитию личностных качеств обучающихся, обеспечивает всестороннее 

физическое развитие, возможность сохранения здоровья, увеличение 

продолжительности жизни и работоспособности, приобретение эмоционального, 

психологического комфорта и залога безопасности жизни. Прикладное значение 

самбообеспечиваетприобретениеобучающимисянавыковсамозащиты и 

профилактики травматизма. 

Целью изучения модуля «Самбо» является обучение самбо как базовому 

жизненно необходимому навыку, формирование у обучающихся 

общечеловеческой культуры и социального самоопределения, устойчивой 

мотивацииксохранениюиукреплениюсобственногоздоровья,ведениюздорового 

ибезопасногообразажизничереззанятияфизическойкультуройиспортом с 

использованием средств самбо. 

Задачамиизучениямодуля«Самбо»являются: 

всестороннее гармоничное развитие детей и подростков, увеличение объёма 

их двигательной активности; 
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укрепление физического, психологического и социального здоровья 

обучающихся, развитие основных физических качеств и повышение 

функциональныхвозможностей ихорганизма, обеспечение культуры безопасного 

поведения средствами самбо; 

формированиежизненноважныхнавыковсамостраховкиисамозащиты, а также 

умения применять его в различных условиях; 

формирование общих представлений о самбо, его возможностях и значениив 

процессе укрепления здоровья, физическом развитии и физической подготовке 

обучающихся; 

обучение основам техники и тактики самбо, элементам самозащиты, 

безопасномуповедениюназанятияхвспортивномзале,наоткрытыхплоскостных 

сооружениях, в бытовых условиях и в критических ситуациях; 

формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта 

средствами самбо с общеразвивающей и корригирующей направленностью; 

воспитание общей культуры развития личности обучающегося средствами 

самбо, в том числе, для самореализации и самоопределения; 

развитие положительной мотивации и устойчивого учебно-познавательного 

интереса к предмету «Физическая культура»; 

удовлетворение индивидуальных потребностей, обучающихся в занятиях 

физической культурой и спортом средствами самбо; 

популяризациясамбо,каквидспортаисистемысамозащиты в 

общеобразовательных организациях, привлечение обучающихся, проявляющих 

повышенный интерес и способности к занятиям самбо в школьные спортивные 

клубы, секции, к участию в соревнованиях; 

выявление,развитиеиподдержкаодарённыхдетейвобластиспорта. 

Место ирольмодуля«Самбо». Модуль «Самбо»доступен для освоения всем 

обучающимся, независимо от уровня их физического развития и гендерных 

особенностейирасширяетспектрфизкультурно-спортивныхнаправленийв 

общеобразовательных организациях. 

Специфика модуля по самбо сочетается практически со всеми базовыми 

видамиспорта(легкаяатлетика,гимнастика,спортивныеигры)иразделами 

«Знанияофизическойкультуре»,«Способысамостоятельнойдеятельности», 

«Физическоесовершенствование». 

Интеграция модуля поможет обучающимся в освоении образовательных 

программ в рамках внеурочной деятельности, дополнительного образования, 

деятельности школьных спортивных клубов, подготовке обучающихся к сдаче 

нормВсероссийскогофизкультурно-спортивногокомплекса«Готовктруду 

иобороне»(ГТО),участиивспортивныхсоревнованияхиподготовкеюношей к 

службе в Вооруженных Силах Российской Федерации. 

По итогам прохождения модуля возможно сформировать у обучающихся 

общие представления о самбо, навыки самостраховки и страховки партнера, 

самозащитыиуменияприменятьихвразличныхусловиях,комплекстехнических 
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навыков: соревновательных действий, системы движений, технических 

приемовиразнообразныеспособыихвыполнения,атакжебезопасноеповедение на 

занятиях в спортивном зале, открытых плоскостных сооружениях, в бытовых 

условиях и в критических ситуациях. 

Модуль«Самбо»можетбытьреализованвследующихвариантах: 

присамостоятельномпланированииучителемфизической культурыпроцесса 

освоения обучающимися учебного материала по самбо с выбором различных 

техниксамбо,с учётомвозрастаифизическойподготовленностиобучающихся (с 

соответствующей дозировкой и интенсивностью); 

в виде целостного последовательного учебного модуля, изучаемого за счёт 

частиучебного плана,формируемойучастникамиобразовательныхотношений 

изперечня,предлагаемогообразовательнойорганизацией,включающей, в 

частности, учебные модули по выбору обучающихся, родителей (законных 

представителей) несовершеннолетних обучающихся, в том числе 

предусматривающиеудовлетворениеразличныхинтересовобучающихся(при 

организации и проведении уроков физической культуры с 3-х часовой 

недельнойнагрузкойрекомендуемыйобъёмрекомендуемыйобъём в 10 и 11 классах 

– по 34 часа); 

в виде дополнительных часов, выделяемых на спортивно-оздоровительную 

работу с обучающимися в рамках внеурочной деятельности и (или) за счет 

посещения обучающимися спортивных секций, школьных спортивных клубов, 

включаяиспользованиеучебныхмодулейповидамспорта(рекомендуемыйобъём в 

10–11 классах – 68 часов). 

 

Содержаниемодуля«Самбо» 

Знания о самбо 

СовременныйэтапразвитиясамбовРоссиизарубежом. 

Рольличностивисториисамбо.Последователиилегендысамбо. 

Рольсамбов ведениибоевыхдействийвпериодлокальных войн.Героизация 

подвигов самбистов. 

Роль основных организации, федерации (международные, российские), 

осуществляющих управление самбо в развитии вида спорта. 

Правиласамбо(спортивное,боевое,пляжное,демо). 

Социальная и личностная успешность самбистов на примере известных 

личностей. 

Правила проведения соревнований по самбо. Судейская коллегия, 

функциональныеобязанностисудей,основныежестысудей.Словарьтерминов и 

определений по самбо. 

Занятия самбо как средство укрепления здоровья, повышения 

функциональныхвозможностейосновныхсистеморганизма.Сведенияофизическихк

ачествах, необходимыхсамбистуи способах ихразвития. Значение занятий самбо 

на формирование положительных качеств личности человека. 
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Дневниксамбиста(планирование,самоанализ,самоконтроль). 

Основныесредстваиметодыобучениятехникеитактикесамбо.Основы 

прикладного самбо и его значение. 

Антидопинговыеправилаипрограммывсамбо. 

Правилаповедениявэкстремальныхжизненныхситуациях. 

Оказаниепервойдоврачебнойпомощиназанятияхсамбоивбытовой деятельности. 

Этическиенормыиправилаповедениясамбиста,техникабезопасности при 

занятиях самбо. 

Способысамостоятельнойдеятельности 

Правилабезопасного,правомерногоповедениявовремясоревнованийпо самбо в 

качестве зрителя или болельщика. 

Организация и проведение самостоятельных занятий по самбо. Составление 

планов и самостоятельное проведение занятий по самбо. 

Способы самостоятельного освоения двигательных действий, подбор 

подводящих, подготовительных и специальных упражнений. 

Самоконтрольиегорольвучебнойисоревновательнойдеятельности.Первые 

внешние признаки утомления. Средства восстановления организма после 

физической нагрузки. Правильное сбалансированное питание самбиста. 

Правила личной гигиены, требования к спортивной экипировке для занятий 

самбо. Правила ухода за спортивным инвентарем и оборудованием. 

Судейство простейших спортивных соревнований по самбо в качестве судьи 

или помощника судьи. 

Характерныетравмывовремязанятийсамбоимероприятия по их 

предупреждению. Причины возникновения ошибок при выполнении технических 

приёмов самбо. 

Классификация физических упражнений: подготовительные, 

общеразвивающие,специальныеикорригирующие.Составлениеиндивидуальных 

комплексов упражнений различной направленности. 

Способыиметодыпрофилактикипагубныхпривычек,асоциальногои 

созависимого поведения. Антидопинговое поведение. 

Тестированиеуровняфизическойподготовленностивсамбо. 

Физическоесовершенствование 

Комплексы упражнений для развития физических качеств (ловкости, 

гибкости, силы, выносливости, быстроты и скоростных способностей). 

Комплексыупражнений,формирующиедвигательныеуменияинавыки самбиста: 

общеподготовительные упражнения (ОРУ, упражнения со снарядами, 

на снарядах из других видов спорта (легкая и тяжелая атлетика, гимнастика); 

специально-подготовительные упражнения (имитационные, в том числе 

прыжковые, упражнения на специальных тренажерах, модернизированные 
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спортивные игры (элементы баскетбола,гандбола,футбола,регби),проводимые с 

учетом специализации самбо, основные соревновательные упражнения. 

Комплексы специально-подготовительных упражнений для выполнения 

основных технических элементов самбо (в парах, в тройках, в группах). 

Индивидуальные технические действия выполнения приёмов самостраховки 

припадениинаспинупрыжком,припадениивперёднабоккувырком,припадении 

впереднарукипрыжком,втомчислевусложнённыхусловиях:вдвижении, с 

повышением высоты падений, на точность приземления, с ограничением 

возможностей (без рук, со связанными ногами и иные) и на твёрдом покрытии 

(деревянный или синтетический пол спортивного зала). 

Технико-тактические основы самбо: стойки, дистанции, захваты, 

перемещения. 

Технические действия самбо в положении стоя: бросок задняя подножка, 

бросокзахватомноги,бросокзадняяподножкасзахватомноги,бросокчерезбедро, 

бросок через спину, бросок передняя подножка, бросок боковая подсечка, бросок 

захватом шеи и руки через голову упором голенью в живот, бросок зацепом 

голенью изнутри, бросок подхвата под две ноги. 

Техническиедействиясамбовположениилёжа: 

варианты удержаний и переворачиваний, рычаг локтя от удержания сбоку, 

перегибая руку через бедро; 

узелплечаногойот удержаниясбоку; 

рычагрукипротивнику,лежащемунагруди(рычагплеча,рычаглоктя); 

рычаг локтя захватом руки между ног; 

ущемление ахиллова сухожилия при различных взаиморасположениях 

соперников. 

Техническиедействияприёмовсамозащиты–освобождениеотзахватов в стойке 

и положении лёжа: 

отзахватоводнойрукой–спереди,сзади,сбоку–руки,рукава,отворота одежды; 

отзахватовдвумяруками–спереди,сзади,сбоку–руки,рук,рукавов, отворотов 

одежды, ног; 

отобхватовтуловищаспередиисзади,срукамиибезрук; 

отзахватовзашею(попытокудушений)пальцамирук,плечомипредплечьем, 

поясом – спереди, сзади, сбоку; 

Тактическаяподготовка.Игры-задания.Схваткипозаданиювпарахигруппах 

занимающихся. Моделирование ситуаций самозащиты. 

 

Планируемыерезультаты 

Содержаниемодуля«Самбо»направленонадостижениеобучающимися 

личностных, метапредметных и предметных результатов обучения. 
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Личностныерезультаты 

Приизучениимодуля«Самбо»науровнесреднегообщегообразования у 

обучающихся будут сформированы следующие личностные результаты: 

чувствапатриотизма,ответственностипередРодиной,гордости 

засвойкрай,своюРодину,уважениегосударственныхсимволов(герб,флаг,гимн), 

готовностькслужениюОтечеству,егозащитенапримерероли,традиций и развития 

самбо в современном обществе, в Российской Федерации, в регионе; 

основы саморазвития и самовоспитания через ценности, традиции и идеалы 

вида спорта самбо, через личности, достигшие социального и профессионально 

успеха,черездостижениявеликихспортсменовнамировыхаренахспорта, через 

героизм, храбрость и подвиги самбистов, проявленные в период боевых действий; 

основные нормы морали, духовно-нравственной культуры и ценностного 

отношения к физической культуре и спорту, а именно самбо как неотъемлемой 

части общечеловеческой культуры; 

толерантное сознание и поведение, способность 

коммуницировать,достигатьвзаимопониманияссобеседником,находитьобщиецели 

и сотрудничать для их достижения в учебной, бытовой и соревновательной 

деятельности; 

навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, 

взрослыми в учебной, бытовой, досуговой и соревновательной деятельности, 

судейской практики, способность к самостоятельной, творческой и ответственной 

деятельности средствами самбо; 

осознанный выбор будущей профессии и возможностей реализации 

собственных жизненных планов средствами самбо как условие успешной 

профессиональной, спортивной и общественной деятельности; 

реализацияценностейздоровогоибезопасногообразажизни,потребности в 

физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной 

деятельностью, неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, 

наркотиков, умение оказывать первую помощь. 

 

Метапредметныерезультаты 

Приизучениимодуля«Самбо»науровнесреднегообщегообразования у 

обучающихся будут сформированы следующие метапредметные результаты: 

умение самостоятельно определять цели и составлять планы в рамках 

физкультурно-спортивнойдеятельности,выбиратьуспешнуюстратегиюитактику 

вразличныхситуациях,осуществлять,контролироватьикорректироватьучебную, 

бытовую и соревновательную деятельность по самбо; 

умение эффективно взаимодействовать и разрешать конфликты в процессе 

учебной, бытовой и соревновательной деятельности, судейской практики, 

учитывать позиции других участников деятельности; 
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умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие 

стратегиюитактикуповедениявучебной,бытовой,соревновательнойидосуговой 

деятельности, судейской практики с учётом гражданских и нравственных 

ценностей; 

способность к самостоятельной информационно-познавательной 

деятельности,умениеориентироватьсявразличныхисточникахинформациис 

соблюдением правовыхи этическихнорм, норм информационной безопасности; 

 

Предметныерезультаты 

Приизучениимодуля«Самбо»науровнесреднегообщегообразования у 

обучающихся будут сформированы следующие предметные результаты: 

знание истории и современного развития самбо, его наследие, традиции 

традиций, движение в мире, в Российской Федерации, в регионе, легендарных 

отечественныхизарубежныхсамбистов,тренеров,научныхдеятелейи 

функционеров, принесших славу российскому и мировому самбо; 

характеристика роли и основныхфункций главныхорганизаций и федераций 

(международных, российских, региональных), осуществляющих управление 

самбо; 

умениеанализироватьрезультатысоревнованийпосамбо,входящихв 

официальный календарь соревнований (международный, всероссийский, 

региональный); 

пониманиеролизанятийсамбокаксредстваукрепленияздоровья,повышения 

функциональных возможностей основных систем организма и развития 

физических качеств, характеристика способов повышения основных систем 

организма и развития физических качеств, а также его прикладное значение; 

использованиенавыков: организации и проведения самостоятельныхзанятий 

по самбо, составления индивидуальных планов, включая способы 

самостоятельного освоения двигательных действий, подбор подводящих, 

подготовительныхиспециальныхупражнений,самоконтролявучебной и 

соревновательной деятельности, применение средств восстановления организма 

после физической нагрузки на занятиях самбо в учебной и соревновательной 

деятельности; 

знание и применение основ формирования сбалансированного питания 

самбиста; 

составление,подборивыполнениеспециальныхупражненийпосамбо с учетом 

их классификации для составления комплексов, в том числе индивидуальных, 

различной направленности; 

использование правил подбора физических упражнений для развития 

физических качеств самбиста, специально-подготовительных упражнений, 

формирующих двигательные умения и навыки технических и тактических 

действий самбиста, определение их эффективность; 
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знаниетехникивыполненияидемонстрацияправильнойтехники и выполнения 

упражнения для развития физических качеств самбиста, умение выявлять и 

устранять ошибки при выполнении упражнений; 

классификациятехникиитактикисамбо,владениеиприменениетехнических и 

тактических элементов в период тренировочных поединков и соревнованиях; 

выявление ошибок в технике выполнения упражнений, формирующих 

двигательные умения и навыки технических и тактических действий самбиста; 

демонстрациятехническихдействийпосамбоисамозащите; 

осуществлениесоревновательнойдеятельностивсоответствиис официальными 

правилами самбо и судейской практики; 

определениепризнаковположительноговлияниязанятийсамбо 

наукреплениездоровья,устанавливатьсвязьмеждуразвитиемфизическихкачеств и 

основных систем организма; 

соблюдениетребованийбезопасностиприорганизациизанятийсамбо,знание 

правил оказания первой помощи при травмах и ушибах во время занятий 

физическими упражнениями, и самбо в частности; 

использованиезанятийсамбодляорганизациииндивидуальногоотдыха и 

досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических 

кондиций; 

проведение тестирования уровня физической подготовленности самбистов, 

характеристика основных показателей развития физических качеств и состояния 

здоровья,сравнениесвоихрезультатоввыполненияконтрольныхупражнений с 

эталонными результатами; 

ведение дневника самбиста по физкультурной деятельности, включая 

оформление планов проведения самостоятельных занятий с физическими 

упражнениями разной функциональной направленностью, данные контроля 

динамики индивидуального физического развития и физической 

подготовленности; 

способностьпроводитьсамостоятельныезанятияпосамбопоосвоениюновых 

двигательныхдействийиразвитиюосновныхфизическихкачеств,контролировать и 

анализировать эффективность этих занятий; 

знание и применение способов и методов профилактики пагубных привычек, 

асоциальногоисозависимогоповедения,знаниепонятий«допинг» и «антидопинг». 

 

ПРОГРАММАМОДУЛЯ«ГАНДБОЛ» 

Пояснительнаязапискамодуля«Гандбол» 

Модуль«Гандбол»(далее – модульпогандболу,гандбол)на уровнесреднего 

общего образования разработан с целью оказания методической помощи учителю 

физическойкультурывсозданиирабочейпрограммыпофизическойкультуре 
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с учётом современных тенденций в системе образования и использования 

спортивно-ориентированных форм, средств и методов обучения. 

Гандболявляетсяэффективнымсредствомфизическоговоспитания и 

содействует всестороннему физическому, интеллектуальному, нравственному 

развитиюобучающихся,укреплениюздоровья,привлечениюобучающихсяксистема

тическимзанятиямфизическойкультуройиспортом,ихличностному и 

профессиональному самоопределению. 

Выполнениесложнокоординационных,технико-

тактическихдействийвгандболе,связанныхсходьбой,бегом,прыжками,быстрымста

ртом и ускорениями, резкими торможениями и остановками, бросками и ловлей 

мяча, акробатическими приёмами, обеспечивает эффективное развитие 

физических качеств (быстроты, ловкости, выносливости, силы и гибкости) и 

двигательных навыков. 

Целью изучение модуля «Гандбол» является формирование у обучающихся 

навыковобщечеловеческойкультурыисоциальногосамоопределения,устойчивой 

мотивацииксохранениюиукреплениюсобственногоздоровья,ведениюздорового 

ибезопасногообразажизничереззанятияфизическойкультуройиспортом с 

использованием средств гандбола. 

Задачамиизучениямодуля«Гандбол»являются: 

всестороннеегармоничноеразвитиеобучающихся,увеличениеобъёма их 

двигательной активности; 

укрепление физического, психологического и социального здоровья 

обучающихся, развитие основных физических качеств и повышение 

функциональныхвозможностей ихорганизма, обеспечение культурыбезопасного 

поведения на занятиях по гандболу; 

освоение знаний о физической культуре и спорте в целом, истории развития 

гандбола в частности; 

формированиеобщихпредставленийогандболе,оеговозможностяхи значении в 

процессе укрепления здоровья, физическом развитии и физической подготовке 

обучающихся; 

формированиеобразовательногофундамента,основанногокакназнанияхи 

умениях в области физической культуры и спорта, так и на соответствующем 

культурном уровне развития личности обучающегося, создающем необходимые 

предпосылки для его самореализации; 

формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта 

физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей 

направленностью, техническими действиями и приемами вида спорта «гандбол»; 

воспитание положительных качеств личности, норм коллективного 

взаимодействия и сотрудничества в образовательной и соревновательной 

деятельности; 

развитие положительной мотивации и устойчивого учебно-познавательного 

интересакпредмету«Физическаякультура»,удовлетворениеиндивидуальных 
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потребностей, обучающихся в занятиях физической культурой и спортом 

средствами гандбола; 

популяризация гандбола среди обучающихся, привлечение их, проявляющих 

повышенный интерес и способности к занятиям гандболом, в школьные 

спортивные клубы, секции, к участию в соревнованиях; 

выявление,развитиеиподдержкаодарённыхдетейвобластиспорта. 

Место и роль модуля «Гандбол». Модуль «Гандбол» доступен для освоения 

всем обучающимся, независимо от уровня их физического развития и гендерных 

особенностейирасширяетспектрфизкультурно-спортивныхнаправленийв 

общеобразовательных организациях. 

Специфика модуля по гандболу сочетается практически со всеми базовыми 

видами спорта (легкая атлетика, гимнастика, спортивные игры). 

Интеграция модуля по гандболу поможет обучающимся в освоении 

образовательных программ в рамках внеурочной деятельности, дополнительного 

образования, деятельности школьных спортивных клубов, подготовке 

обучающихсяксдаченормВсероссийскогофизкультурно-спортивногокомплекса 

«Готовктрудуиобороне»(ГТО),участиивспортивныхсоревнованияхи подготовке 

юношей к службе в Вооруженных Силах Российской Федерации. 

Модуль«Гандбол»можетбытьреализованвследующихвариантах: 

присамостоятельномпланированииучителемфизическойкультурыпроцесса 

освоения обучающимися учебного материала по гандболу с выбором различных 

элементов гандбола, с учётом возраста и физической подготовленности 

обучающихся; 

ввидецелостногопоследовательногоучебногомодуля,изучаемогоза счёт части 

учебного плана, формируемой участниками образовательных отношений из 

перечня, предлагаемого образовательной организацией, включающей, в 

частности, учебные модули по выбору обучающихся, родителей (законных 

представителей) несовершеннолетних обучающихся, в том числе 

предусматривающиеудовлетворениеразличныхинтересовобучающихся(при 

организации и проведении уроков физической культуры с 3-х часовой недельной 

нагрузкой рекомендуемый объём в 10 и 11 классах – по 34 часа); 

в виде дополнительных часов, выделяемых на спортивно-оздоровительную 

работу с обучающимися в рамках внеурочной деятельности и (или) за счет 

посещения обучающимися спортивных секций, школьных спортивных клубов, 

включаяиспользование учебныхмодулейповидамспорта(рекомендуемыйобъём в 

10 и 11 классах – по 34 часа). 

 

Содержаниемодуля«Гандбол» 

Знания о гандболе 

Историяразвитиясовременного гандбола в мире,в РоссийскойФедерации, 

врегионе.Гандбольныеклубы,ихисторияитрадиции.Легендарные 
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отечественные гандболисты и тренеры. Достижения отечественной сборной 

команды страны на Чемпионатах Европы, мировых первенствах, Олимпийских 

играх.Выдающиесягандболистымира.Главныегандбольныеорганизациии 

федерации (международные, российские), осуществляющие управление 

гандболом, их роль и основные функции. 

Правила соревнований игры в гандбол. Официальный календарь 

соревнований (международных, всероссийских, региональных). 

Понятияихарактеристикатехническихэлементовгандбола,ихназвание и 

методика выполнения. Характеристика тактики гандбола и ее компонентов. 

Занятия гандболом как средство укрепления здоровья, повышения 

функциональных возможностей основных систем организма и развития 

физических качеств. 

Правила подбора физических упражнений для развития физических качеств 

игроковвгандболе.Основныесредстваиметодыобучениятехникеитактикеигры 

«гандбола». 

Комплексы упражнений для развития физическихкачествгандболиста. 

Здоровьеформирующиефакторыисредства. 

Вредные привычки, причины их возникновения и пагубное влияние 

на организм человека и его здоровье. 

Требования безопасности при организации занятий гандболом. Характерные 

травмы гандболистов и мероприятия по их предупреждении. 

Способысамостоятельнойдеятельности 

Самостоятельныйподборупражнений,определениеихназначения 

дляразвитияопределённыхфизическихкачествипоследовательность их 

выполнения, дозировка нагрузки. 

Организацияипроведениесамостоятельныхзанятийпогандболу. 

Составлениеплановисамостоятельноепроведениезанятийпогандболу. 

Способы самостоятельного освоения двигательных действий, подбор 

подводящих, подготовительных и специальных упражнений. 

Самоконтрольиегорольвучебнойисоревновательнойдеятельности.Первые 

внешние признаки утомления. Средства восстановления организма после 

физической нагрузки. Правильное сбалансированное питание гандболиста. 

Личный «Дневник развития и здоровья». 

Правилаличнойгигиены,требованиякспортивнойодеждеиобуви 

длязанятийгандболом.Правилауходазаспортивныминвентарем и оборудованием. 

Классификация физических упражнений: подготовительные, 

общеразвивающие,специальныеикорригирующие.Составлениеиндивидуальных 

комплексов упражнений различной направленности. 

Тестированиеуровняфизическойподготовленностивгандболе. 
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Физическоесовершенствование 

Комплексы упражнений для развития физических качеств (ловкости, 

гибкости, силы, выносливости, быстроты и скоростных способностей). 

Совершенствованиетехническихприемовитактическихдействий по гандболу, 

изученных на уровне основного общего образования. 

Комплексыупражнений,формирующиедвигательныеуменияинавыкии 

технические действия гандболиста: 

общеподготовительныеупражнения(ОРУ,упражнениясоснарядами,на 

снарядах из других видов спорта (легкая атлетика, гимнастика); 

специально-подготовительные (имитационные, в том числе прыжковые, 

упражнения на специальных тренажерах, модернизированные спортивные игры 

(элементы баскетбола, волейбола, футбола), проводимые с учетом гандбольной 

специализации, основные (соревновательные упражнения (броски мяча, ведение, 

передачи, бег, игровые упражнения (3х3, 6х5, 6х4 и другие), двусторонние игры. 

Специально-подготовительныеупражнения,развивающиеосновныекачества, 

необходимые для овладения техникой и тактикой игры в гандбол. 

Индивидуальные технические действия: верхний и нижний опорные броски, 

броски в прыжке, передачи мяча, финты, постановка заслонов. 

Перемещения. Бег с изменением направления, с изменением скорости, смена 

бега спиной вперёд, лицом вперёд, челночный, зигзагом, подскоками. 

Ловля мяча, летящего на встречу с большой скоростью, при активном 

сопротивлении.Передачамячапопрямойинавеснойтраекториямполёта, сотскоком 

отплощадки. Ведениемячаспереводом содной руки надругуюперед собой и за 

спиной. 

Бросокхлестомсверхуисбоку,вопорнымположении,сразбегасподскоком. 

Сверху и сбоку, в опорном положении, с приставным шагом в разбеге. В опорном 

положении снаклоном туловищавправо, влево. Блокированиемячадвумя руками 

сверху на месте, в прыжке. Одной рукой сбоку, снизу. При параллельном 

перемещении с нападающим (боком, спиной к нападающему). Блокирование 

игрока без мяча руками, туловищем, с мячом. Отбор мяча при броске в опорном 

положении, при броске в прыжке. 

Техника вратаря. Задержание мяча ногами в выпаде, в «шпагате», смыкание 

двух ног, скачком вперёд. Передачи мяча. Приёмы полевого игрока. 

Технические действия вратаря: основная стойка, передвижение, отбивание 

мяча.Задержаниемяча.Финтыстойкой(опуститьруки,расставить,согнутьноги), 

выборомпозициивворотах(сместитьсявперёдвсторону),выборомпозициив 

площади вратаря (показать выход вперёд – остаться на месте). 

Тактические действия (индивидуальные, групповые, командные): тактика 

атаки,тактикаобороны,тактикаигрывнеравенстве,тактическиедействия 

сучетомигровыхамплуавкоманде,быстрыепереключениявдействиях– от нападения 

к защите и от защиты к нападению. 

Тактическиевзаимодействия:впарах,тройках,группах. 
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Комплексыспециальнойразминкипередсоревнованиями. 

Учебныеигрывгандбол.Участиевсоревновательнойдеятельности. 

 

Планируемыерезультаты 

Содержание модуля «Гандбол» направлено на достижение обучающимися 

личностных, метапредметных и предметных результатов обучения. 

 

Личностныерезультаты 

Приизучениимодуля«Гандбол»науровнесреднегообщегообразованияу 

обучающихся будут сформированы следующие личностные результаты: 

чувство патриотизма, ответственности перед Родиной, гордости 

засвойкрай,своюРодину,уважениегосударственныхсимволов(герб,флаг,гимн), 

готовностькслужениюОтечеству,егозащитенапримерероли,традиций 

иразвитиягандболавсовременномобществе,вРоссийскойФедерации,врегионе; 

основы саморазвития и самовоспитания через ценности, традиции и идеалы 

главныхгандбольныхорганизацийрегионального,всероссийскогоимирового 

уровней,отечественныхизарубежныхгандбольныхклубов; 

основные нормы морали, духовно-нравственной культуры и ценностного 

отношения к физической культуре, как неотъемлемой части общечеловеческой 

культуры средствами гандбола; 

толерантное осознание и поведение, способность вести диалог с другими 

людьми, достигать в нём взаимопонимания, находить общие цели и сотрудничать 

дляихдостижениявучебной,тренировочной,досуговой,игровой и соревновательной 

деятельности, судейской практики на принципах доброжелательности и 

взаимопомощи; 

навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, 

взрослыми в учебной, игровой, досуговой и соревновательной деятельности, 

судейской практике, способность к самостоятельной, творческой и ответственной 

деятельности средствами гандбола; 

осознанный выбор будущей профессии и возможностей реализации 

собственных жизненных планов средствами гандбола как условие успешной 

профессиональной, спортивной и общественной деятельности; 

реализацияценностейздоровогоибезопасногообразажизни,потребности в 

физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной 

деятельностью, неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, 

наркотиков, умение оказывать первую помощь. 

 

Метапредметныерезультаты 

Приизучениимодуля«Гандбол»науровнесреднегообщегообразованияу 

обучающихся будут сформированы следующие метапредметные результаты: 



Федеральнаярабочаяпрограмма|Физическаякультура.10–11классы 

36 

 

 

умение самостоятельно определять цели и составлять планы в рамках 

физкультурно-спортивнойдеятельности,выбиратьуспешнуюстратегиюитактику 

вразличныхситуациях,осуществлять,контролироватьикорректироватьучебную, 

игровую и соревновательную деятельность по гандболу; 

умение эффективно взаимодействовать и разрешать конфликты в процессе 

игровой,соревновательнойдеятельности,судейскойпрактики,учитыватьпозиции 

других участников деятельности; 

умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие 

стратегию и тактику поведения в игровой, соревновательной и досуговой 

деятельности, судейской практике с учётом гражданских и нравственных 

ценностей; 

способность к самостоятельной информационно-познавательной 

деятельности,умениеориентироватьсявразличныхисточникахинформациис 

соблюдением правовыхи этическихнорм, норм информационной безопасности. 

 

Предметныерезультаты 

Приизучениимодуля«Гандбол»науровнесреднегообщегообразованияу 

обучающихся будут сформированы следующие предметные результаты: 

знание истории развития современного гандбола, традиций клубного 

гандбольного движения в мире, в Российской Федерации, в регионе, легендарных 

отечественных и зарубежных гандболистов и тренеров, принесших славу 

российскому и мировому гандболу; 

характеристикаролииосновныхфункцийглавныхгандбольныхорганизаций и 

федераций (международные, российские), осуществляющих управление 

гандболом; 

умение анализировать результаты соревнований, входящих в официальный 

календарь соревнований (международных, всероссийских, региональных); 

понимание роли и значения занятий гандболом в формировании личностных 

качеств,вактивномвключениивздоровыйобразжизни,укрепленииисохранении 

индивидуального здоровья; 

использованиенавыков: организации и проведения самостоятельныхзанятий 

по гандболу, составления индивидуальных планов, включая способы 

самостоятельного освоения двигательных действий, подбор подводящих, 

подготовительныхиспециальныхупражнений,самоконтролявучебной и 

соревновательной деятельности, применениесредств восстановления организма 

после физической нагрузки на занятиях гандболом в учебной и соревновательной 

деятельности; 

знание и применение основ формирования сбалансированного питания 

гандболиста; 

составление, подбор и выполнение упражнений с учетом их классификации 

для составления комплексов, в том числе индивидуальных, различной 

направленности; 
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использование правил подбора физических упражнений для развития 

физических качеств гандболиста, специально-подготовительных упражнений, 

формирующих двигательные умения и навыки технических и тактических 

действий гандболиста, определение их эффективность; 

знаниетехникивыполненияидемонстрацияправильнойтехники и выполнения 

упражнения для развития физических качеств гандболиста, умение выявлять и 

устранять ошибки при выполнении упражнений; 

классификациятехникиитактикиигрывгандбол,техническихитактических 

элементов гандбола, применение и владение техническими и тактическими 

элементами в игровых заданиях и соревнованиях; 

выполнение командных атакующих действий и способов атаки и контратаки 

в гандболе, тактических комбинаций при различных игровых ситуациях; 

выявление ошибок в технике выполнения упражнений, формирующих 

двигательные умения и навыки техническихи тактическихдействий гандболиста; 

демонстрация совершенствования техники передвижения и ложных действий, 

техникивыполнениябросков,техникиигрывратаря,индивидуальных,групповых и 

командных тактических действий; 

осуществление соревновательной деятельности в соответствии с правилами 

игры в гандбол, судейской практики; 

определениепризнаковположительноговлияниязанятийгандболомнаукреплен

иездоровья,устанавливатьсвязьмеждуразвитиемфизическихкачеств и основных 

систем организма; 

соблюдение требований безопасности при организации занятий гандболом, 

знание правил оказания первой помощи при травмах и ушибах во время занятий 

физическими упражнениями, и гандболом в частности; 

использование занятий гандболом для организации индивидуального отдыха 

и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических 

кондиций; 

проведение тестирования уровня физической подготовленности 

гандболистов,характеристикаосновныхпоказателейразвитияфизическихкачеств и 

состояния здоровья, сравнение своих результатов выполнения контрольных 

упражнений 

сэталоннымирезультатами; 

ведение дневника по физкультурной деятельности, включая оформление 

плановпроведения самостоятельныхзанятий сфизическимиупражнениями разной 

функциональной направленностью, данные контроля динамики индивидуального 

физического развития и физической подготовленности; 

способность проводить самостоятельные занятия по гандболу по освоению 

новых двигательных действий и развитию основных физических качеств, 

контролировать и анализировать эффективность этих занятий; 

знание контрольно-тестовых упражнений для определения уровня 

физической, технической и тактической подготовленности игроков в гандбол; 
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знание и применение способов и методов профилактики пагубных привычек, 

асоциального и созависимого поведения, знание антидопинговых правил. 

 

ПРОГРАММАМОДУЛЯ«ДЗЮДО» 

Пояснительнаязапискамодуля«Дзюдо» 

Модуль«Дзюдо»(далее–модульподзюдо,дзюдо)науровнесреднегообщего 

образования разработан с целью оказания методической помощи учителю 

физическойкультурывсозданиирабочейпрограммыпофизическойкультурес учётом 

современных тенденций в системе образования и использования спортивно-

ориентированных форм, средств и методов обучения по различным видам спорта. 

Дзюдоявляетсяэффективнымсредствомфизическоговоспитанияи содействует 

всестороннему физическому, интеллектуальному, нравственному 

развитиюобучающихся,укреплениюздоровья,привлечениюобучающихсяксистемат

ическимзанятиямфизическойкультуройиспортом,ихличностному и 

профессиональному самоопределению. 

Дзюдо представляет собой целостную систему, которая включает 

многообразиедвигательныхдействий сиспользованием вучебном процессевсего 

арсеналафизических упражнений различной направленности. Занятия дзюдоучат 

самоконтролю и дисциплине, взаимопониманию и состраданию, ответственности, 

достижениюцелейивзаимовыручке,развиваюткоммуникативныенавыкии умение 

владеть собой в стрессовых ситуациях, а также достичь высокого внутреннего 

духовного развития. 

Целью изучение модуля «Дзюдо» является формирование у обучающихся 

навыковобщечеловеческойкультурыисоциальногосамоопределения,устойчивой 

мотивацииксохранениюиукреплениюсобственногоздоровья,ведениюздорового 

ибезопасногообразажизничереззанятияфизическойкультуройиспортом с 

использованием средств входящих в термин «Дзюдо» (олимпийское, КАТА, 

КАТА-группа). 

Задачамиизучениямодуля«Дзюдо»являются: 

всестороннее гармоничное развитие обучающихся, увеличение объёма их 

двигательной активности; 

укрепление физического, психологического и социального здоровья 

обучающихся, развитие основных физических качеств и повышение 

функциональныхвозможностей ихорганизма, обеспечение культурыбезопасного 

поведения на занятиях по дзюдо; 

освоение знаний о физической культуре и спорте в целом, истории развития 

дзюдо в частности; 

формированиеобщихпредставленийовидеспорта«дзюдо»,о его возможностях 

и значении в процессе укрепления здоровья, физическом развитии и физической 

подготовке обучающихся; 
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формированиеобразовательногофундамента,основанногоназнаниях и 

умениях в области физической культуры и спорта и соответствующем 

культурном уровне развития личности обучающегося, создающем необходимые 

предпосылки для его самореализации; 

обогащение двигательного опыта физическими упражнениями, имеющими 

разную функциональную направленность, техническими действиями и приёмами 

вида спорта «дзюдо»; 

воспитание положительных качеств личности, норм коллективного 

взаимодействия и сотрудничества в образовательной и соревновательной 

деятельности; 

развитие положительной мотивации и устойчивого учебно-познавательного 

интереса к учебному предмету «Физическая культура»; удовлетворение 

индивидуальныхпотребностейобучающихсявзанятияхфизическойкультурой и 

спортом средствами дзюдо; 

популяризация дзюдо среди подрастающего поколения, привлечение 

обучающихся, проявляющих повышенный интерес и способности к занятиям 

дзюдо, в школьные спортивные клубы, секции, к участию в соревнованиях; 

выявление,развитиеиподдержкаодарённыхдетейвобластиспорта. 

Место ирольмодуля«Дзюдо». Модуль «Дзюдо» доступен для освоения всем 

обучающимся, независимо от уровня их физического развития и гендерных 

особенностейирасширяетспектрфизкультурно-спортивныхнаправленийв 

общеобразовательных организациях. 

Специфика модуля по дзюдо сочетается практически со всеми базовыми 

видами спорта (легкая атлетика, гимнастика, спортивные игры). 

Интеграция модуля по дзюдо поможет обучающимся в освоении 

образовательных программ в рамках внеурочной деятельности, дополнительного 

образования, деятельности школьных спортивных клубов, подготовке 

обучающихсяксдаченормВсероссийскогофизкультурно-спортивногокомплекса 

«Готовктрудуиобороне»(ГТО),участиивспортивныхсоревнованияхи подготовке 

юношей к службе в Вооруженных Силах Российской Федерации. 

Модуль«Дзюдо»можетбытьреализованвследующихвариантах: 

присамостоятельномпланированииучителемфизическойкультурыпроцесса 

освоения обучающимися учебного материала по дзюдо с выбором различных 

элементов дзюдо, с учётом возраста и физической подготовленности 

обучающихся; 

ввидецелостногопоследовательногоучебногомодуля,изучаемогоза счёт части 

учебного плана, формируемой участниками образовательных отношений из 

перечня, предлагаемого образовательной организацией, включающей, в 

частности, учебные модули по выбору обучающихся, родителей (законных 

представителей) несовершеннолетних обучающихся, в том числе 

предусматривающиеудовлетворениеразличныхинтересовобучающихся 
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(при организации и проведении уроков физической культуры с 3-х часовой 

недельной нагрузкой рекомендуемый объём в 10 и 11 классах – по 34 часа); 

ввидедополнительныхчасов,выделяемыхнаспортивно-оздоровительную 

работу с обучающимися в рамках внеурочной деятельности и (или) за счёт 

посещения обучающимися спортивных секций, школьных спортивных клубов, 

включаяиспользованиеучебныхмодулейповидамспорта(рекомендуемыйобъём в 10 

и 11 классах – по 34 часа). 

 

Содержаниемодуля«Дзюдо» 

Знания о дзюдо 

Историяразвитиясовременнойдзюдовмире,вРоссийскойФедерации, в 

регионе. 

Роль и основные функции главных борцовских организаций, федераций 

(международные, российские), осуществляющих управление дзюдо. Борцовские 

клубы, их история и традиции. Известные отечественные и зарубежные борцы- 

дзюдоисты и тренеры. 

Официальный календарь соревнований по дзюдо (международных, 

всероссийских, региональных). 

Требованиябезопасностиприорганизациизанятийдзюдо. 

Характерныетравмывборьбедзюдоимероприятияпоихпредупреждению. 

Занятия дзюдо как средство укрепления здоровья, повышения 

функциональных возможностей основных систем организма и развития 

физических качеств. 

Словарьтерминов,глоссарийиопределенийподзюдо. 

Правила соревнований по дзюдо. 

Способысамостоятельнойдеятельности 

Правила безопасного, правомерного поведения во время соревнований 

по дзюдо в качестве зрителя, болельщика (фаната). 

Организация и проведение самостоятельных занятий по дзюдо. Составление 

планов и самостоятельное проведение занятий по дзюдо. 

Способы самостоятельного освоения двигательных действий, подбор 

подводящих, подготовительных и специальных упражнений. 

Самоконтрольиегорольвучебнойисоревновательнойдеятельности. 

Первые внешние признаки утомления. Средства восстановления организма 

после физической нагрузки. Правильное сбалансированное питание борца- 

дзюдоиста. 

Правилаличнойгигиены,требованиякспортивнойодеждеиобуви 

длязанятийдзюдо.Правилауходазаборцовскимспортивныминвентарем и 

оборудованием. 

Классификация физических упражнений: подготовительные, 

общеразвивающие,специальныеикорригирующие.Составлениеиндивидуальных 

комплексов упражнений различной направленности. 
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Способыиметодыпрофилактикипагубныхпривычек,асоциальногои 

созависимого поведения. Антидопинговое поведение. 

Тестированиеуровняфизическойитехническойподготовленностивдзюдо. 

Физическоесовершенствование 

Комплексы упражнений для развития физических качеств (ловкости, 

гибкости, силы, выносливости, быстроты и скоростных способностей). 

Комплексы упражнений формирующие двигательные умения и навыки 

технических и тактических действий борца-дзюдоиста. 

Технические приемы и тактические действия в дзюдо, изученные на уровне 

основного общего образования. 

Совершенствование элементов технических действий в партере: удержания, 

болевые, удушающие приёмы, перевороты рычагом, перевороты переходом, 

перевороты скручиванием, перевороты забеганием, перевороты накатом, 

перевороты прогибом, перевороты разгибанием, перевороты через себя, 

накрывания, дожимания, выходы наверх, защиты и контрприёмы, а также другие 

приёмы в партере из арсенала дзюдо. Связки икомбинациитехнических действий 

в партере. 

Совершенствование элементов технических действий в стойке: броски, 

согласноклассификационнойсистемеФедерациидзюдоРоссии(ФДР)–КЮ и ДАН, 

защиты и контрприёмы, а также другие приёмы в стойке из арсенала 

олимпийского дзюдо, КАТА, КАТА-группы. Связки и комбинации технических 

действий в стойке. 

Совершенствование тактических действий: тактика атаки, тактика обороны, 

тактикапоединка;выбортактическихспособовдляведенияпоединка с конкретным 

соперником (угроза, вызов, захват, сковывание, повторная атака, двойной обман, 

обратный вызов). 

Учебные поединки, поединки с заданиями, тренировочные и контрольные 

поединки, игры с элементами единоборств. Участие в соревновательной 

деятельности. 

 

Планируемыерезультаты 

Содержание модуля «Дзюдо» направлено на достижение обучающимися 

личностных, метапредметных и предметных результатов обучения. 

 

Личностныерезультаты 

Приизучениимодуля«Дзюдо»науровнесреднегообщегообразования у 

обучающихся будут сформированы следующие личностные результаты: 

проявление чувства гордостиза свою Родину,российскийнародиисторию 

России через достижения национальной сборной команды страны по дзюдо; 
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иведущихроссийскихборцовскихклубовначемпионатахмира,чемпионатах 

Европы и других международных соревнованиях; уважение государственных 

символов(герб,флаг,гимн),готовностькслужениюОтечеству,егозащите на примере 

роли традиций и развития дзюдо в современном обществе; 

умение ориентироваться на основные нормы морали, духовно-нравственной 

культуры и ценностного отношения к физической культуре, как неотъемлемой 

части общечеловеческой культуры средствами дзюдо; 

проявлениеготовностиксаморазвитию,самообразованиюисамовоспитанию, 

мотивации к осознанному выбору индивидуальной траектории образования 

средствами дзюдо, профессиональных предпочтений в области физической 

культуры, спорта и общественной деятельности, в том числе через ценности, 

традициииидеалыглавныхорганизацийрегионального,всероссийскогоимировогоур

овнейпо дзюдо,отечественных изарубежных борцовских клубов, а также 

школьных спортивных клубов; 

сформированность толерантного сознания и поведения, способность вести 

диалог с другими людьми (сверстниками, взрослыми, педагогами, взрослыми), 

достигатьвнёмвзаимопонимания,находитьобщиецелиисотрудничатьдляихдостиже

ниявучебной,тренировочной,досуговой,игровой и соревновательной 

деятельности, судейской практики на принципах доброжелательности и 

взаимопомощи; 

реализацияценностейздоровогоибезопасногообразажизни,потребности в 

физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной 

деятельностью, неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, 

наркотиков; 

проявление осознанного и ответственного отношения к собственным 

поступкам; моральной компетентности в решении проблем в процессе занятий 

физической культурой, игровой и соревновательной деятельности по дзюдо; 

готовностьсоблюдатьправилаиндивидуальногоиколлективногобезопасного 

поведения в учебной, соревновательной, досуговой деятельности и чрезвычайных 

ситуациях; 

проявлениеположительныхкачествличностииуправлениесвоимиэмоциями 

вразличныхситуацияхиусловиях;способностьксамостоятельной,творческой и 

ответственной деятельности средствами дзюдо. 

 

Метапредметныерезультаты 

Приизучениимодуля«Дзюдо»науровнесреднегообщегообразования у 

обучающихся будут сформированы следующие метапредметные результаты: 

умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, 

осуществлятьконтрольсвоейдеятельностивпроцесседостижениярезультатов в 

учебной, тренировочной, игровой и соревновательной деятельности, определять 

способы действий в рамкахпредложенных условий и требований, корректировать 

свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией; 
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умение самостоятельно определять цели и составлять планы в рамках 

физкультурно-спортивнойдеятельности;выбиратьуспешнуюстратегиюитактику 

вразличныхситуациях;осуществлять,контролироватьикорректироватьучебную, 

тренировочную, игровую и соревновательную деятельность по дзюдо; 

умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения 

задач в учебной, игровой, соревновательной и досуговой деятельности, оценивать 

правильность выполнения задач, собственные возможности их решения; 

умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие 

стратегию и тактику поведения в учебной, тренировочной, игровой, 

соревновательной и досуговой деятельности, судейской практике с учётом 

гражданских и нравственных ценностей; 

умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность 

со сверстниками и взрослыми; работать индивидуально, в парах и в группе, 

эффективно взаимодействовать и разрешать конфликты в процессе учебной, 

тренировочной, игровой и соревновательной деятельности, судейской практики, 

учитывать позиции других участников деятельности; 

владениеосновамисамоконтроля,самооценки,принятиярешенийи 

осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

умение создавать, применять и преобразовывать графические пиктограммы 

физическихупражненийвдвигательныедействияинаоборот;схемы для тактических, 

игровых задач; 

способностьсамостоятельноприменятьразличныеметоды,инструменты и 

запросы в информационно-познавательной деятельности, умение 

ориентироватьсявразличныхисточникахинформацииссоблюдениемправовыхи 

этических норм, норм информационной безопасности. 

 

Предметныерезультаты 

Приизучениимодуля«Дзюдо»науровнесреднегообщегообразования у 

обучающихся будут сформированы следующие предметные результаты: 

знание истории развития современного дзюдо, её традиций, клубного 

движения по дзюдо в мире, в Российской Федерации, в регионе; 

умениехарактеризоватьрольиосновныефункцииглавныхорганизаций и 

федераций (международные, российские) по борьбе дзюдо, осуществляющих 

управление дзюдо; 

владение способностью аргументированно принимать участие в обсуждении 

успеховинеудачсборныхиклубныхкомандстраны,отечественныхизарубежных 

борцовских клубов на международной арене; 

умение анализировать результаты соревнований, входящих в официальный 

календарь соревнований (международных, всероссийских, региональных); 

различатьсистемыпроведениясоревнованийподзюдо,пониматьструктуру 
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спортивных соревнований и физкультурных мероприятий по борьбе дзюдо и её 

спортивным дисциплинам среди различных возрастных групп и категорий 

участников; 

понимание роли занятий борьбой дзюдо как средства укрепления здоровья, 

повышенияфункциональныхвозможностейосновныхсистеморганизма и развития 

физических качеств; характеристика способов повышения основных систем 

организма и развития физических качеств; 

умение планировать, организовывать и проводить самостоятельные 

тренировки по дзюдо с учётом применения способов самостоятельного освоения 

двигательных действий, подбора упражнений для развития основных физических 

качеств, контролировать и анализировать эффективность этих занятий; 

владение и умение применять способы самоконтроля в учебной, 

тренировочной и соревновательной деятельности, средства восстановления после 

физической нагрузки, способы индивидуального регулирования физической 

нагрузки с учетом уровня физического развития и функционального состояния; 

знание и умение применять основы формирования сбалансированного 

питания борца-дзюдоиста; 

умениехарактеризоватьидемонстрироватьсредствафизическойподготовки, 

применять их в образовательной и тренировочной деятельности при занятиях 

дзюдо; 

владение навыками разработки и выполнения физических упражнений 

различнойцелевойифункциональнойнаправленности,используясредствадзюдо, 

применять их в игровой и соревновательной деятельности; 

способностьхарактеризоватьидемонстрироватькомплексыупражнений и 

технических действий, формирующие двигательные умения и навыки 

тактических приёмов борцов-дзюдоистов и тактики ведения поединков в дзюдо; 

способностьдемонстрироватьтехникувыполнениятехническихдействийи 

приемов, в сочетаниях с различными обманными движениями, применение 

изученных технических и тактических действий в учебной, игровой, досуговой, 

прикладной и соревновательной деятельности; 

владение навыками моделирования и демонстрацией индивидуальных, 

групповыхикомандныхдействийвтактикенападенияизащитысучётомдействий 

соперников,использованиевыгодныхпозицийистандартныхситуаций, а также 

умение применять изученные тактические действия в учебной, игровой, 

прикладной, соревновательной и досуговой деятельности. 

владениеспособностьюпониматьсущностьвозникновенияошибок 

вдвигательной(технической)деятельностипривыполнениитехническихприемов, 

анализировать и находить способы устранения ошибок, умение проводить анализ 

собственных поединков и поединков соперников, выделять их слабые и сильные 

стороны и делать выводы; 

участиевсоревновательной деятельности всоответствии справилами дзюдо, 

применение правил соревнований и судейской терминологии в судейской 

практике; 
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знание и соблюдение требований к местам проведения занятий дзюдо, 

способность применять знанияв самостоятельном выборе спортивного инвентаря 

(техническиетребованиякинвентарюиоборудованию),местдлясамостоятельных 

занятий борьбой дзюдо, в досуговой деятельности; 

знаниеисоблюдениеправилтехникибезопасностивовремязанятий и 

соревнований по дзюдо, причин возникновения травм и умение оказывать первую 

помощь при травмах и повреждениях во время занятий борьбой дзюдо; 

знание и соблюдение гигиенических основ образовательной, тренировочной 

и досуговой двигательной деятельности, основ организации здорового образа 

жизни средствами дзюдо; 

владение навыками использования занятий дзюдо для организации 

индивидуальногоотдыхаидосуга,укреплениясобственногоздоровья,повышения 

уровня физических кондиций; 

способность проводить контрольно-тестовые упражнения по общей, 

специальной и технической подготовке в дзюдо в соответствии с методикой, 

выявлять особенности в приросте показателей физической и технической 

подготовленности,сравниватьихсвозрастнымистандартамифизической и 

технической подготовленности; 

способностьсоблюдатьправилабезопасного,правомерногоповедения во время 

соревнований различного уровня по дзюдо в качестве зрителя, болельщика 

(«фаната»); 

знание и умение применять способы и методы профилактики пагубных 

привычек,асоциальногоисозависимогоповедения,знаниепонятий«допинг»и 

«антидопинг». 

 

ПРОГРАММАМОДУЛЯ«ХОККЕЙ» 

Пояснительнаязапискамодуля«Хоккей» 

Модуль «Хоккей» (далее – модуль по хоккею, хоккей) на уровне среднего 

общего образования разработан с целью оказания методической помощи учителю 

физическойкультурывсозданиирабочейпрограммыпофизическойкультурес учётом 

современных тенденций в системе образования и использования спортивно-

ориентированных форм, средств и методов обучения по различным видам спорта. 

Хоккейявляетсяэффективнымсредствомфизическоговоспитания и 

содействует всестороннему физическому, интеллектуальному, нравственному 

развитиюобучающихся,укреплениюздоровья,привлечениюобучающихсяксистемат

ическимзанятиямфизическойкультуройиспортом,ихличностному и 

профессиональному самоопределению. 

Выполнениесложнокоординационных,технико-тактическихдействийв хоккее 

обеспечивает эффективное воспитание физических качеств (быстроты, 

ловкости,выносливости, силыигибкости)иформированиедвигательныхнавыков. 
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Средства хоккея формируют у обучающихся чувство патриотизма, 

нравственные качества (честность, доброжелательность, дисциплинированность, 

самообладание, терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми качествами 

(смелость,решительность,инициатива,трудолюбие,настойчивостьи 

целеустремленность, способность управлять своими эмоциями). 

Целью изучения модуля «Хоккей» является формирование у обучающихся 

навыковобщечеловеческойкультурыисоциальногосамоопределения,устойчивой 

мотивацииксохранениюиукреплениюсобственногоздоровья,ведениюздорового 

ибезопасногообразажизничереззанятияфизическойкультуройиспортом с 

использованием средств хоккея. 

Задачамиизучениямодуля«Хоккей»являются: 

всестороннеегармоничноеразвитиеобучающихся,увеличениеобъёма их 

двигательной активности; 

укрепление физического, психологического и социального здоровья 

обучающихся, воспитание основных физических качеств и повышение 

функциональныхвозможностей ихорганизма, обеспечение культуры безопасного 

поведения на занятиях по хоккею; 

освоение знаний о физической культуре и спорте в целом, истории развития 

вида спорта «хоккей» в частности; 

формирование общих представлений о виде спорта «хоккей», о его 

возможностях и значении в процессе укрепления здоровья, физическом развитии 

и физической подготовке обучающихся; 

формированиеобразовательногофундамента,основанногокакназнанияхи 

умениях в области физической культуры и спорта, так и на соответствующем 

культурном уровне развития личности обучающегося, создающем необходимые 

предпосылки для его самореализации; 

формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта 

физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей 

направленностью, техническими действиями и приемами вида спорта «хоккей»; 

воспитание положительных качеств личности, норм коллективного 

взаимодействия и сотрудничества в образовательной и соревновательной 

деятельности; 

развитие положительной мотивации и устойчивого учебно-познавательного 

интереса к предмету «Физическая культура», удовлетворение индивидуальных 

потребностей обучающихся в занятиях физической культурой и спортом 

средствами хоккея; 

популяризация вида спорта «хоккей», привлечение обучающихся, 

проявляющихповышенныйинтересиспособностикзанятиямхоккеем,в школьные 

спортивные клубы, секции, к участию в соревнованиях; 

выявление,развитиеиподдержкаодарённыхдетейвобластиспорта. 

Местоирольмодуля«Хоккей».Модуль«Хоккей»доступендляосвоениявсем 

обучающимся,независимоотуровняихфизическогоразвитияигендерных 
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особенностей,ирасширяетспектрфизкультурно-спортивныхнаправлений в 

общеобразовательных организациях. 

Интеграция модуля по хоккею поможет обучающимся в освоении 

содержательных компонентов и модулей по гимнастике, легкой атлетике, 

спортивнымиграм,подготовкеипроведенииспортивныхмероприятий, 

атакжевосвоениипрограммврамкахвнеурочнойдеятельности, дополнительного 

образования физкультурно-спортивной направленности, деятельности школьных 

спортивных клубов, подготовке обучающихся к сдаче норм Всероссийского 

физкультурно-

спортивногокомплекса«Готовктрудуиобороне»(ГТО)иподготовкеюношейкслужбе

вВооруженныхСилахРоссийскойФедерации и участии в спортивных 

соревнованиях. 

Модуль«Хоккей»можетбытьреализованвследующихвариантах: 

присамостоятельномпланированииучителемфизическойкультурыпроцесса 

освоения обучающимися учебного материала по хоккею с выбором различных 

элементов хоккея, с учётом возраста и физической подготовленности 

обучающихся; 

ввидецелостногопоследовательногоучебногомодуля,изучаемогоза счёт части 

учебного плана, формируемой участниками образовательных отношений из 

перечня, предлагаемого образовательной организацией, включающей, в 

частности, учебные модули по выбору обучающихся, родителей (законных 

представителей) несовершеннолетних обучающихся, в том числе 

предусматривающиеудовлетворениеразличныхинтересовобучающихся(при 

организации и проведении уроков физической культуры с 3-х часовой недельной 

нагрузкой рекомендуемый объём в 10 и 11 классах – по 34 часа); 

в виде дополнительных часов, выделяемых на спортивно-оздоровительную 

работу с обучающимися в рамках внеурочной деятельности и (или) за счет 

посещения обучающимися спортивных секций, школьных спортивных клубов, 

включаяиспользованиеучебныхмодулейповидам спорта(рекомендуемыйобъем в 

10 – 11 классах – по 34 часа). 

 

Содержаниемодуля«Хоккей» Знания 

о хоккее 

Историяразвитиясовременногохоккеявмире,вРоссийскойФедерации,в 

регионе. 

Хоккейныеклубы,ихисторияитрадиции.Легендарныеотечественные хоккеисты 

и тренеры. 

Достиженияотечественнойсборнойкоманды страны на чемпионатах мира, 

Европы, Олимпийских играх. 

Залславыотечественногохоккея.Выдающиесяхоккеистымира. 

Главныехоккейныеорганизации и федерации (международные, российские), 



Федеральнаярабочаяпрограмма|Физическаякультура.10–11классы 

48 

 

 

осуществляющие управление хоккеем, их роль и основные функции. 
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Правила соревнований по виду спорта «хоккей». Официальный календарь 

соревнований (международных, всероссийских, региональных). 

Понятия и характеристика технических элементов хоккея, их название, 

назначениеиметодикавыполнения.Характеристикатактикихоккея и ее 

компонентов. 

Занятия хоккеем как средство укрепления здоровья, повышения 

функциональных возможностей основных систем организма и воспитания 

различных физических качеств. Правила подбора физических упражнений 

хоккеиста. 

Комплексыупражненийдлявоспитанияфизическихкачествхоккеиста. 

Здоровьеформирующиефакторыисредства. 

Требования безопасности при организации занятий хоккеем. Характерные 

травмы хоккеистов и мероприятия по их предупреждению. 

Способысамостоятельнойдеятельности 

Правилабезопасного,правомерногоповедениявовремясоревнованийпо хоккею 

в качестве зрителя, болельщика (фаната). 

Организацияипроведениесамостоятельныхзанятийпохоккею.Составление 

планов и самостоятельное проведение занятий по хоккею. 

Способы самостоятельного освоения двигательных действий, подбор 

подводящих, подготовительных и специальных упражнений. 

Самоконтрольиегорольвучебнойисоревновательнойдеятельности.Первые 

внешние признаки утомления. Средства восстановления организма после 

физической нагрузки. Правильное сбалансированное питание хоккеиста. 

Правила личной гигиены, требования к спортивной экипировке для занятий 

хоккеем. Правила ухода за спортивным инвентарем и оборудованием. 

Классификация физических упражнений: подготовительные, 

общеразвивающие,специальныеикорригирующие.Составлениеиндивидуальных 

комплексов упражнений различной направленности. 

Способыиметодыпрофилактикипагубныхпривычек,асоциальногои 

созависимого поведения. Противодействие допингу в спорте и борьба с ним. 

Тестированиеуровняфизическойподготовленностивхоккее. 

Физическоесовершенствование 

Комплексыупражненийдлявоспитанияфизическихкачеств(ловкости, гибкости, 

силы, выносливости, быстроты). 

Комплексыупражнений,формирующиедвигательныеуменияинавыки,а также 

технику действий хоккеиста: 

общеподготовительных упражнений (ОРУ, упражнения со снарядами, 

на снарядах из других видов спорта (легкая атлетика, гимнастика); 

специально-подготовительных(имитационные, втом числепрыжковые, 

упражнениянаспециальныхтренажерах,модернизированныеспортивныеигры 
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(элементы баскетбола, гандбола, футбола, флорбола), проводимые с учетом 

хоккейной специализации, основные (соревновательные упражнения (броски 

шайб, ведение, передачи, бег на коньках, силовые единоборства, игровые 

упражнения (3х0, 3х1, 3х2, 3х3, 2х3, 5х0, 5х3, 5х4 и другие), двусторонние игры. 

Комплексыспециальнойразминкипередсоревнованиями. 

Индивидуальные технические действия передвижения на коньках: бег 

скользящими, короткими, скрестными шагами, спиной вперед, повороты 

скрестными шагами, переступанием, не отрывая коньков ото льда, толчком одной 

ноги,прыжком,торможениеиостановкисповоротомна90градусовнадвухногах, 

наодной,«полуплугом»и«плугом»,стартылицом,бокомвперед, с предварительным 

поворотом, прыжки толчком, одной, двумя ногами. 

Техническиедействиявладенияклюшкойишайбой:ведение,броскииудары, 

передачи, приём и остановки, обводка, финты, отбор, вбрасывание. 

Техническиедействиявратаря:основнаястойка,передвижение,ловляи 

отбивание шайбы. 

Тактическиедействия(индивидуальныеигрупповые):тактикаатаки, тактика 

обороны, тактика игры в равных составах, тактика при вбрасывании, тактические 

действиясучетомигровыхамплуавкоманде,быстрыепереключениявдействиях– 

отнападениякзащитеиотзащитыкнападению.Тактическиевзаимодействия: в парах, 

тройках, группах. 

Учебныеигрывхоккей.Участиевсоревновательнойдеятельности. 

 

Планируемыерезультаты 

Содержание модуля «Хоккей» направлено на достижение обучающимися 

личностных, метапредметных и предметных результатов обучения. 

 

Личностныерезультаты 

Приизучениимодуля«Хоккей»науровнесреднегообщегообразования у 

обучающихся будут сформированы следующие личностные результаты: 

проявление чувства патриотизма, ответственности перед Родиной, гордости 

засвойкрай,своюРодину,уважениегосударственныхсимволов(герб,флаг,гимн), 

готовностькслужениюОтечеству,егозащитенапримерероли, 

традицийиразвитияхоккеявсовременномобществе,вРоссийскойФедерации, в 

регионе; 

сформированность основ саморазвития и самовоспитания через ценности, 

традиции и идеалы главных хоккейных организаций регионального, 

всероссийского и мирового уровней, отечественных и зарубежных хоккейных 

клубов; 

сформированность основных норм морали, духовно-нравственной культуры 

и ценностного отношения к физической культуре, как неотъемлемой части 

общечеловеческой культуры средствами хоккея; 



Федеральнаярабочаяпрограмма|Физическаякультура.10–11классы 

51 

 

 

сформированность толерантного сознания и поведения, способность вести 

диалогсдругимилюдьми,достигатьвнёмвзаимопонимания,находитьобщиецели и 

сотрудничать для их достижения в учебной, игровой и соревновательной 

деятельности; 

проявление навыков сотрудничества со сверстниками, детьми младшего 

возраста, взрослыми в учебной, игровой, досуговой и соревновательной 

деятельности,судейскойпрактике,способностьксамостоятельной,творческой и 

ответственной деятельности средствами хоккея; 

готовность к осознанному выбору будущей профессии и возможностей 

реализации собственных жизненных планов средствами хоккея как условие 

успешной профессиональной, спортивной и общественной деятельности; 

реализацияценностейздоровогоибезопасногообразажизни,потребности в 

физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной 

деятельностью, неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, 

наркотиков, умение оказывать первую помощь. 

 

Метапредметныерезультаты 

Приизучениимодуля«Хоккей»науровнесреднегообщегообразования у 

обучающихся будут сформированы следующие метапредметные результаты: 

умение самостоятельно определять цели и составлять планы в рамках 

физкультурно-спортивнойдеятельности,выбиратьуспешнуюстратегиюитактику 

вразличныхситуациях,осуществлять,контролироватьикорректироватьучебную, 

игровую и соревновательную деятельность по хоккею; 

умение эффективно взаимодействовать и разрешать конфликты в процессе 

игровой,соревновательнойдеятельности,судейскойпрактики,учитыватьпозиции 

других участников деятельности; 

умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие 

стратегию и тактику поведения в игровой, соревновательной и досуговой 

деятельности, судейской практике с учётом гражданских и нравственных 

ценностей; 

способность к самостоятельной информационно-познавательной 

деятельности,умениеориентироватьсявразличныхисточникахинформациис 

соблюдением правовыхи этическихнорм, норм информационной безопасности; 

 

Предметныерезультаты 

Приизучениимодуля«Хоккей»науровнесреднегообщегообразования у 

обучающихся будут сформированы следующие предметные результаты: 

знаниеисторииразвитиясовременногохоккея,традицийклубногохоккейного 

движениявмире,вРоссийскойФедерации,врегионе,легендарныхотечественных и 

зарубежных хоккеистов и тренеров, принесших славу российскому и мировому 

хоккею; 
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способность характеризовать роль и основные функции главных хоккейных 

организаций и федераций (международные, российские), осуществляющих 

управление хоккеем; 

умение анализировать результаты соревнований, входящих в официальный 

календарь соревнований (международных, всероссийских, региональных); 

понимание роли занятий хоккеем как средства укрепления здоровья, 

повышенияфункциональныхвозможностейосновныхсистеморганизма и развития 

физических качеств, характеристика способов повышения основных систем 

организма и развития физических качеств; 

использованиенавыков: организации и проведения самостоятельныхзанятий 

по хоккею, составления индивидуальных планов, включая способы 

самостоятельного освоения двигательных действий, подбор подводящих, 

подготовительных 

и специальных упражнений, самоконтроля в учебной и соревновательной 

деятельности, применение средств восстановления организма после физической 

нагрузки на занятиях хоккеем в учебной и соревновательной деятельности; 

знание и применение основ формирования сбалансированного питания 

хоккеиста; 

составление, подбор и выполнение упражнений с учетом их классификации 

для составления комплексов, в том числе индивидуальных, различной 

направленности; 

использование правил подбора физических упражнений для развития 

физических качеств хоккеиста, специально-подготовительных упражнений, 

формирующих двигательные умения и навыки технических и тактических 

действий хоккеиста, определение их эффективность; 

знаниетехникивыполненияидемонстрацияправильнойтехники и выполнения 

упражнения для воспитания физических качеств, умение выявлятьи устранять 

ошибки при выполнении упражнений; 

знаниеклассификациитехникиитактикиигрывхоккей,технических и 

тактических элементов хоккея, применение и владение техническими 

и тактическими элементами в игровых заданиях и соревнованиях; 

выполнениекомандныхатакующихдействийиспособоватакииконтратаки 

вхоккее,тактическихкомбинацийприразличныхигровыхситуациях; 

выявление ошибок в технике выполнения упражнений, формирующих 

двигательные умения и навыки технических и тактических действий хоккеиста; 

демонстрациясовершенствованиятехникипередвижениянаконьках,техники 

владения клюшкой и шайбой, техники игры вратаря, индивидуальных, групповых 

и командных тактических действий; 

осуществление соревновательной деятельности в соответствии с правилами 

вида спорта «хоккей», судейской практики; 

определениепризнаковположительноговлияниязанятийхоккеем 

наукреплениездоровья,устанавливатьсвязьмеждуразвитиемфизическихкачеств и 

основных систем организма; 
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соблюдение требований безопасности при организации занятий хоккеем, 

знание правил оказания первой помощи при травмах и ушибах во время занятий 

физическими упражнениями, и хоккеем в частности; 

использованиезанятийхоккеемдляорганизациииндивидуальногоотдыха и 

досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических 

кондиций; 

проведение тестирования уровня физической подготовленности хоккеистов, 

характеристика основных показателей развития физических качеств и состояния 

здоровья,сравнениесвоихрезультатоввыполненияконтрольныхупражнений с 

эталонными результатами; 

ведение дневника по физкультурной деятельности, включая оформление 

плановпроведениясамостоятельныхзанятийсфизическимиупражнениямиразной 

функциональной направленностью, данные контроля динамики индивидуального 

физического развития и уровня физической подготовленности; 

способность проводить самостоятельные занятия по хоккею по освоению 

новых двигательных действий и воспитанию основных физических качеств, 

контролировать и анализировать эффективность этих занятий; 

знание и применение способов и методов профилактики пагубных привычек, 

асоциального и созависимого поведения, знание антидопинговых правил. 

 

ПРОГРАММАМОДУЛЯ«ФУТБОЛ» 

Пояснительнаязапискамодуля«Футбол» 

Учебный модуль «Футбол» (далее – модуль по футболу, футбол) на уровне 

среднегообщегообразования разработан сцелью оказания методической помощи 

учителю физической культуры в создании рабочей программы по физической 

культуресучётомсовременныхтенденцийвсистемеобразования и использования 

спортивно-ориентированных форм, средств и методов обучения по различным 

видов спорта. 

Футбол является эффективным средством физического воспитания, 

содействует всестороннему физическому, интеллектуальному, нравственному 

развитиюобучающихся,укреплениюздоровья,привлечениюобучающихсяксистемат

ическимзанятиямфизическойкультуройиспортом,ихличностному и 

профессиональному самоопределению. 

Футбол позволяет обучающимся понимать принципы взаимовыручки, 

проявлять волю, терпение и развивать чувство ответственности. В процессе игры 

формируется командный дух, познаются основы взаимодействия друг с другом. 

Футбол – командная игра, в которой каждому члену команды надо уметь 

выстраивать отношения с другими игроками. Психологический климат в команде 

играет определяющую роль и оказывает серьезное влияние на результат. Футбол 

дает возможность выработать коммуникативные навыки, развить чувство 

сплочённости и желание находить общий язык с партнером, а также решать 

конфликтные ситуации. 
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Систематические занятия футболом оказывают на организм обучающихся 

всестороннее влияние: повышают общий объем двигательной активности, 

совершенствуют функциональную деятельность организма, обеспечивая 

правильное физическое развитие. 

Модуль «Футбол» рассматривается как средство физической подготовки, 

освоениятехническойитактическойстороныигрыкакдлямальчиков,так и для 

девочек, повышает умственную работоспособность, снижает заболеваемость и 

утомление у обучающихся, возникающее в ходе учебных занятий. 

Целями изучения модуля «Футбол» являются: формирование уобучающихся 

навыковобщечеловеческойкультурыисоциальногосамоопределения,устойчивой 

мотивацииксохранениюиукреплениюсобственногоздоровья,ведениюздорового 

образа жизни через занятия физической культурой и спортом с использованием 

средств вида спорта «футбол». 

Задачамиизучениямодуля«Футбол»являются: 

всестороннеегармоничноеразвитиедетей,увеличениеобъёмаих двигательной 

активности; 

формированиеобщихпредставленийовидеспорта«футбол», его возможностях 

и значении в процессе укрепления здоровья, физическом развитии и физической 

подготовке обучающихся; 

развитие основных физических качеств и повышение функциональных 

возможностей организма обучающихся, укрепление их физического, 

нравственного, психологического и социального здоровья, обеспечение культуры 

безопасного поведения средствами футбола; 

ознакомлениеиобучениефизическимупражнениямобщеразвивающейи 

корригирующей направленности посредствомосвоения технических действийв 

футболе; 

ознакомление и освоение знаний об истории и развитии футбола, основных 

понятияхисовременныхпредставленияхофутболе,еговозможностяхизначениях в 

процессе развития и укрепления здоровья, физическом развитии обучающихся; 

ознакомление и обучение двигательным умениям и навыкам, техническим 

действиям в футболе в образовательной деятельности, физкультурно- 

оздоровительнойдеятельностииприорганизациисамостоятельныхзанятий по 

футболу; 

воспитание социально значимых качеств личности, норм коллективного 

взаимодействия и сотрудничества в игровой деятельности средствами футбола; 

удовлетворение индивидуальных потребностей обучающихся в занятиях 

физической культурой и спортом средствами футбола; 

популяризация футбола среди подрастающего поколения, привлечение 

обучающихся, проявляющих повышенный интерес и способность к занятиям 

футболом,вшкольныеспортивныеклубы,футбольныесекцииикучастию в 

соревнованиях; 
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выявление,развитиеиподдержкаодарённыхдетейвобластиспорта. 

Место и роль модуля «Футбол». Модуль «Футбол» доступен для освоения 

всем обучающимся, независимо от уровня их физического развития и гендерных 

особенностей,ирасширяетспектрфизкультурно-спортивныхнаправленийв 

общеобразовательных организациях. Расширяет и дополняет компетенции 

обучающихся, полученные в результате обучения и формирования новых 

двигательных действий средствами футбола, их использования в прикладных 

целяхдляувеличенияобъемадвигательнойактивностииоздоровления в 

повседневной жизни. 

Интеграция модуля по футболу поможет обучающимся в освоении 

содержательныхкомпонентовимодулейполегкойатлетике,подвижным и 

спортивным играм, гимнастике, а также в освоении программ в рамках 

внеурочной деятельности, дополнительногообразования, деятельности школьных 

спортивныхклубов,подготовкеобучающихсяквыполнениюнормВсероссийского 

физкультурно-спортивногокомплекса«Готовктрудуиобороне»(ГТО) иучастию в 

спортивных мероприятиях. 

Модуль«Футбол»можетбытьреализованвследующихвариантах: 

присамостоятельномпланированииучителемфизическойкультурыпроцесса 

освоения обучающимися учебного материала по футболу с выбором различных 

элементов футбола, с учётом возраста и физической подготовленности 

обучающихся (с соответствующей дозировкой и интенсивностью); 

ввидецелостногопоследовательногоучебногомодуля,изучаемогоза счёт части 

учебного плана, формируемой участниками образовательных отношений из 

перечня, предлагаемого образовательной организацией, включающей, в 

частности, учебные модули по выбору обучающихся, родителей (законных 

представителей) несовершеннолетних обучающихся, в том числе 

предусматривающиеудовлетворениеразличныхинтересовобучающихся(при 

организации и проведении уроков физической культуры с 3-х часовой недельной 

нагрузкой рекомендуемый объём в 10 и 11 классах – по 34 часа); 

в виде дополнительных часов, выделяемых на спортивно-оздоровительную 

работу с обучающимися в рамках внеурочной деятельности, деятельности 

школьныхспортивныхклубов(рекомендуемыйобъемв10–11классах– по 34 часа). 

 

Содержаниемодуля«Футбол» 

Знания о футболе 

Главные организации, осуществляющие управление футболом в регионе, 

России, Европе, мире (РФС, УЕФА, ФИФА), их роль и основные функции. 

Организацияипроведениесоревнованийпофутболу. Правилаигрывфутбол, 

роль и обязанности судейской бригады. 

Основныенаправленияразвитияспортивногоменеджментаимаркетинга в 

футболе. Структура управления в профессиональных футбольных клубах, 

направления деятельности. 
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Средстваобщейиспециальнойфизическойподготовки,применяемые при 

занятиях футболом. 

Правилапотехникебезопасностивовремязанятийисоревнований 

пофутболу.Правилабезопасного,правомерногоповедениявовремясоревнований по 

футболу в качестве зрителя или болельщика. 

Профилактика спортивного травматизма футболистов, причины 

возникновения травм и методы их устранения. 

Профилактикапагубныхпривычек,асоциальногоповедения.Антидопинговое 

поведение. 

Способысамостоятельнойдеятельности 

Организация,проведениесамостоятельныхзанятийпофутболуизанятий на 

развитие физических качеств футболиста. Правила безопасности во время 

самостоятельных занятий футболом. 

Комплексыупражненийобщеразвивающей,подготовительнойиспециальной 

направленности. 

Самоконтроль и его роль в образовательной и тренировочной деятельности. 

Объективные и субъективные признаки утомления. Средства восстановления 

организма после физической нагрузки. Способы индивидуального регулирования 

физической нагрузки с учетом уровня физического развития и функционального 

состояния. 

Средства восстановления после физических нагрузок на занятиях футболоми 

соревновательной деятельности. 

Системыпроведенияисудействосоревнованийпофутболу. 

Технологиипредупрежденияинивелированияконфликтныхситуации во время 

занятий футболом, решения спорных и проблемных ситуаций. 

Причинывозникновенияошибокпривыполнениитехническихприёмов и 

способы их устранения. Основы анализа собственной игры и игры команды 

соперников. 

Тестированиеуровняфизическойитехническойподготовленностивфутболе. 

Физическоесовершенствование 

Комплексы специальных упражнений для развития физических качеств 

(ловкости, гибкости, силы, выносливости, быстроты и скоростных способностей) 

и упражнения на частоту движений ног. 

Индивидуальныетехническиедействиясмячом: 

ведениемячаногойразличнымиспособами–сизменениемскорости и 

направления движения, с различным сочетанием техники владения мячом 

(развороты с мячом, обманные движения «финты», удары по мячу ногой); 

остановка мяча ногой – внутренней стороной стопы, подошвой, средней 

частью подъема, с переводом в стороны; 

удары по мячу ногой – внутренней стороной стопы, внутренней частью 

подъема, средней частью подъема и внешней частью подъема; 
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ударпомячуголовой–серединойлба; 

обманныедвижения(«финты»)–«остановка»мячаногой,«уход»выпадом, 

«уход»всторону,«уход»спереносомногичерезмяч,«удар»помячуногой; отбор 

мяча – выбиванием, перехватом. 

Вбрасываниемяча. 

Игровые комбинации и упражнения в парах, тройках, группах и тактические 

действия (впроцессе учебной игрыи (или) соревновательной деятельности). Игра 

в футбол по упрощенным правилам. 

Учебныеигры,участиевфестиваляхисоревнованияхпофутболу. 

Тестовые упражнения по физической и технической подготовленности 

обучающихся в футболе. 

 

Планируемыерезультаты 

Содержание модуля «Футбол» направлено на достижение обучающимися 

личностных, метапредметных и предметных результатов обучения. 

 

Личностныерезультаты 

Приизучениимодуля«Футбол»науровнесреднегообщегообразования у 

обучающихся будут сформированы следующие личностные результаты: 

патриотизм, чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой край, 

свою Родину, уважение государственных символов (герб, флаг, гимн), готовность 

кслужениюОтечеству,егозащитенапримерероли,традицийиразвитияфутбола в 

современном обществе, в Российской Федерации; 

саморазвитие и самовоспитание через ценности, традиции и идеалы главных 

футбольных организаций регионального, всероссийского и мирового уровней, 

отечественных и зарубежных футбольных клубов; 

сформированность основных норм морали, духовно-нравственной культуры 

и ценностного отношения к физической культуре, как неотъемлемой части 

общечеловеческой культуры средствами футбола; 

сформированность толерантного сознания и поведения, способность вести 

диалогсдругимилюдьми,достигатьвнёмвзаимопонимания,находитьобщиецели и 

сотрудничать для их достижения в учебной, игровой и соревновательной 

деятельности; 

навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, 

взрослыми в учебной, игровой, досуговой и соревновательной деятельности, 

судейской практике; 

способность к самостоятельной, творческой и ответственной деятельности 

средствами футбола; 

осознанный выбор будущей профессии и возможностей реализации 

собственных жизненных планов средствами футбола как условие успешной 

профессиональной, спортивной и общественной деятельности; 
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реализацияценностейздоровогоибезопасногообразажизни,потребности в 

физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной 

деятельностью, неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, 

наркотиков; 

умениеоказыватьпервуюпомощьпритравмахиповреждениях. 

 

Метапредметныерезультаты 

Приизучениимодуля«Футбол»науровнесреднегообщегообразования у 

обучающихся будут сформированы следующие метапредметные результаты: 

умение самостоятельно определять цели и составлять планы в рамках 

физкультурно-спортивнойдеятельности,выбиратьуспешнуюстратегиюитактику в 

различных ситуациях; 

осуществлять,контролироватьикорректироватьучебную,игровую и 

соревновательную деятельность по футболу; 

умение эффективно взаимодействовать и разрешать конфликты в процессе 

игровой,соревновательнойдеятельности,судейскойпрактики,учитыватьпозиции 

других участников деятельности; 

умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие 

стратегию и тактику поведения в игровой, соревновательной и досуговой 

деятельности, судейской практике с учётом гражданских и нравственных 

ценностей; 

способность к самостоятельной информационно-познавательной 

деятельности,умениеориентироватьсявразличныхисточникахинформациис 

соблюдением правовыхи этическихнорм, норм информационной безопасности. 

 

Предметныерезультаты 

Приизучениимодуля«Футбол»науровнесреднегообщегообразования у 

обучающихся будут сформированы следующие предметные результаты: 

умение характеризовать роль, основные функции и задачи главных 

организацийи(или)федераций,осуществляющих управлениефутболомвРоссии, 

Европе и мире (РФС, УЕФА, ФИФА), а также современные тенденции развития 

футбола; 

умение различать, понимать системы и структуры проведения соревнований 

и массовых мероприятий по футболу, спортивные дисциплины среди различных 

возрастных групп и категорий участников; 

умение планировать, организовывать и проводить самостоятельные 

тренировкипофутболусучетомпримененияспособовсамостоятельногоосвоения 

двигательных действий, подбора упражнений для развития основных физических 

качеств, контролировать и анализировать эффективность этих занятий; 

умениеприменятьспособысамоконтролявучебной,тренировочнойисоревноват

ельнойдеятельности,средствавосстановленияпослефизической 
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нагрузки,способыиндивидуальногорегулированияфизическойнагрузкисучетом 

уровня физического развития и функционального состояния; 

умение применять изученные тактические действия в учебной, игровой 

соревновательной и досуговой деятельности; 

умение планировать, организовывать и проводить самостоятельные 

тренировкипофутболусучетомпримененияспособовсамостоятельногоосвоения 

двигательных действий, подбора упражнений для развития специальных 

физических качеств футболиста; 

знаниеосновныхнаправленийспортивногоменеджментаимаркетинга в 

футболе, стремление к профессиональному самоопределению средствами 

футбола в области физической культуры и спорта; 

понимание роли занятий футболом как средства укрепления здоровья, 

повышенияфункциональныхвозможностейосновныхсистеморганизма и развития 

физических качеств; 

понимание сущности возникновения ошибок в двигательной (технической) 

деятельности при выполнении технических приемов, анализировать и находить 

способыустраненияошибок,проводитьанализсобственнойигрыиигрыкоманды 

соперников, выделять слабые и сильные стороны игры, делать выводы; 

способностьприменятьспособыиметодыпрофилактикипагубныхпривычек, 

асоциальногоисозависимогоповедения,знаниепонятий«допинг» и «антидопинг»; 

способность характеризовать влияние занятий футболом на физическую, 

психическую, интеллектуальную и социальную деятельность человека; 

умение характеризовать и демонстрировать средства общей и специальной 

физической подготовки, применять их в образовательной и тренировочной 

деятельности при занятиях футболом; 

способность характеризовать и демонстрировать комплексы упражнений, 

формирующие двигательные умения и навыки тактических приемов футболистаи 

тактики футбола; 

способность демонстрировать технику ударов по мячу ногой, удар по мячу 

головой, остановку мяча, ведения мяча в различных сочетаниях приемов техники 

передвижения с техникой владения мячом, различных обманных движений 

(«финты»), отбора и вбрасывания мяча, применение изученных технических 

действий в учебной, игровой, досуговой и соревновательной деятельности; 

проведение тестирования уровня общей, специальной и технической 

подготовке футболистов, характеристика основных показателей развития 

физических качеств и состояния здоровья; 

соблюдение правил безопасного, правомерного поведения во время 

соревнований различного уровня по футболу в качестве зрителя, болельщика; 

участие в соревновательной деятельности на внутришкольном, районном, 

муниципальном,городском,региональном,всероссийскомуровнях, 
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а также применение правил соревнований и судейской терминологии в судейской 

практике и игре; 

знаниеисоблюдениетребованийкместампроведениязанятийфутболом, 

способность применять знанияв самостоятельном выборе спортивного инвентаря 

(техническиетребованиякинвентарюиоборудованию),местдлясамостоятельных 

занятий футболом, в досуговой деятельности; 

знаниеисоблюдениеправилтехникибезопасностивовремязанятий и 

соревнований по футболу; 

знание причин возникновения травм и умение оказывать первую помощьпри 

травмах и повреждениях во время занятий футболом; 

знание и соблюдение гигиенических основ образовательной, тренировочной 

и досуговой двигательной деятельности, основ организации здорового образа 

жизни средствами футбола; 

владениеиприменениеспособовсамоконтролявучебной,тренировочной и 

соревновательной деятельности, средств восстановления после физической 

нагрузки,способовиндивидуальногорегулированияфизическойнагрузкисучетом 

уровня физического развития и функционального состояния. 

 

ПРОГРАММАМОДУЛЯ«ФИТНЕС-АЭРОБИКА» 

Пояснительнаязапискамодуля«Фитнес-аэробика» 

Модуль «Фитнес-аэробика» (далее – модуль по фитнес-аэробике) на уровне 

среднегообщегообразования разработан сцелью оказания методической помощи 

учителю физической культуры в создании рабочей программы по физической 

культуресучётомсовременныхтенденцийвсистемеобразования 

ииспользованияспортивно-ориентированныхформ,средствиметодов обучения. 

Занятия фитнесом соединяют элементы хореографии, гимнастики, 

танцевальных занятий, двигательную активность аэробного характера, 

оздоровительные виды гимнастики различной направленности. Фитнес-аэробика 

является эффективным средством развития массового спорта и пропаганды 

здорового образа жизни подрастающего поколения. 

Фитнес-аэробика способствует гармоничному развитию обучающихся, 

всестороннему совершенствованию их двигательных способностей, укреплению 

здоровья, воспитанию устойчивого интереса и положительного эмоционально- 

ценностного отношения к физкультурно-оздоровительной и спортивной 

деятельности, формированию навыков культуры здорового образа жизни, 

способствующих успешной социализации в жизни. 

Цельюизучениемодуля«Фитнес-аэробика»являетсяформирование 

уобучающихся устойчивой мотивации к сохранению и укреплению собственного 

здоровья и самоопределения с использованием средств фитнес-аэробики. 

Задачамиизучениямодуля«Фитнес-аэробика»являются: 
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всестороннеегармоничноеразвитиеподростков,увеличениеобъёмаих 

двигательной активности; 

укрепление физического, психологического и социального здоровья 

обучающихся, развитие основных физических качеств и повышение 

функциональных возможностей их организма, обеспечение культуры безопасного 

поведения на занятиях по фитнес-аэробике; 

освоение знаний о физической культуре и спорте в целом, истории развития 

фитнес-аэробики в частности; 

формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта 

физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей 

направленностью,техническимидействиямииприемамиразличныхвидовфитнес- 

аэробики; 

формированиеобразовательногофундамента,основанногоназнаниях и 

умениях в области физической культуры и спорта и соответствующем 

культурном уровне развития личности обучающегося, создающем необходимые 

предпосылки для его самореализации; 

воспитание положительных качеств личности, норм коллективного 

взаимодействия и сотрудничества в образовательной и соревновательной 

деятельности; 

укреплениеисохранениездоровья,совершенствованиетелосложенияи 

воспитание гармонично развитой личности, нацеленной на многолетнее 

сохранение высокого уровня общей работоспособности; 

развитие положительной мотивации и устойчивого учебно-познавательного 

интереса к учебному предмету «Физическая культура», удовлетворение 

индивидуальныхпотребностейобучающихсявзанятияхфизическойкультурой и 

спортом средствами фитнес-аэробики; 

популяризацияфитнес-аэробикисредимолодежи,привлечениеобучающихся, 

проявляющих повышенный интерес и способности к занятиям фитнес-аэробикой, 

в школьные спортивные клубы, секции, к участию в соревнованиях; 

выявление,развитиеиподдержкаодарённыхдетейвобластиспорта. 

Место и роль модуля «Фитнес-аэробика». Модуль «Фитнес-аэробика» 

доступен для освоения всем обучающимся, независимо от уровня их физического 

развитияигендерныхособенностейирасширяетспектрфизкультурно-спортивных 

направлений в общеобразовательных организациях. 

Специфика модуля по фитнес-аэробике сочетается практически со всеми 

базовыми видами спорта (легкая атлетика, гимнастика, спортивные игры). 

Интеграция модуля по фитнес-аэробике поможет обучающимся в освоении 

образовательных программ в рамках внеурочной деятельности, дополнительного 

образования, деятельности школьных спортивных клубов, подготовке 

обучающихсяксдаченормВсероссийскогофизкультурно-спортивногокомплекса 

«Готовктрудуиобороне»(ГТО)иучастиивспортивныхсоревнованиях. 
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Модуль«Фитнес-аэробика»можетбытьреализованвследующих вариантах: 

при самостоятельном планировании учителем физической культуры процесса 

освоенияобучающимисяучебногоматериалапофитнес-аэробикесвыбором 

различных элементов фитнес-аэробики, с учётом возраста и физической 

подготовленностиобучающихся; 

ввидецелостногопоследовательногоучебногомодуля,изучаемогоза счёт части 

учебного плана, формируемой участниками образовательных отношений из 

перечня, предлагаемого образовательной организацией, включающей, в 

частности, учебные модули по выбору обучающихся, родителей (законных 

представителей) несовершеннолетних обучающихся, в том числе 

предусматривающиеудовлетворениеразличныхинтересовобучающихся(при 

организации и проведении уроков физической культуры с 3-х часовой недельной 

нагрузкой рекомендуемый объём в 10 и 11 классах – по 34 часа); 

в виде дополнительных часов, выделяемых на спортивно-оздоровительную 

работу с обучающимися в рамках внеурочной деятельности и (или) за счет 

посещения обучающимися спортивных секций, школьных спортивных клубов, 

включаяиспользованиеучебныхмодулейповидам спорта(рекомендуемыйобъем в 

10 и 11 классах – по 34 часа). 

 

Содержаниемодуля«Фитнес-аэробика» 

Знания о фитнес-аэробике 

Периодыразвитияфитнесаифитнес-аэробики(какмолодоговидаспорта) в мире 

и России. Организация соревнований по виду спорта «фитнес-аэробика». 

Рольиосновныефункцииглавныхорганизаций,федераций(международные, 

российские), осуществляющих управление фитнес-аэробикой. 

Требованиябезопасностиприорганизациизанятийфитнес-аэробикой(в 

спортивном, хореографическом и тренажерном залах) в том числе 

самостоятельных.Требованиякбезопасностиместпроведенияуроковфизической 

культуры, инвентарю и оборудованию. Гигиена и самоконтроль при занятиях 

фитнес-аэробикой. 

Способысамостоятельнойдеятельности 

Подготовка места занятий, выбор одежды и обуви для занятий фитнес- 

аэробикой. 

Подборупражненийфитнес-

аэробики,определениепоследовательностиихвыполнения,дозировкавсоответствии

свозрастнымиособенностями и физической подготовленностью обучающихся. 

Способыиметодыпрофилактикипагубныхпривычек,асоциальногои 

созависимого поведения. Антидопинговое поведение. 

Составление планов и самостоятельное проведение занятий фитнес- 

аэробикой. Тестирование уровня физической подготовленности обучающихся. 
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Физическоесовершенствование 

Комплексы упражнений для развития физических качеств (гибкости, силы, 

выносливости, быстроты и скоростных способностей). 

Изучение и совершенствование техники двигательных действий (элементов) 

фитнес-аэробики, акробатических упражнений, изученные на уровне основного 

общего образования. 

Классическаяаэробика: 

структурные элементы высокой интенсивности (High impact), выполнение 

различныхэлементов без смены и сосменой лидирующей ноги, движения руками 

(в том числе в сочетании с движениями ног); 

сочетаниемаршевыхисинкопированныхэлементов,сочетаниемаршевыхилифт

овыхэлементов,комплексыикомбинацииклассическойаэробикина развитие 

выносливости, гибкости, координации и силы; 

комплексы и комбинации базовых шагов и элементов различной сложности 

под музыкальное сопровождение и без него. 

Функциональнаятренировка: 

биомеханика основных движений (приседания, тяги, выпады, отжимания, 

жимы, прыжки и так далее). 

комплексыикомбинацииупражненийизосновныхдвижений; 

упражнения на развитие силы мышц нижних и верхних конечностей 

(односуставные и многосуставные); 

упражнениягруппмышцтуловища(спины,груди,живота,ягодиц)сиспользовани

емсопротивлениясобственноговеса,гантелейимедболовв различных исходных 

положениях – стоя, сидя, лежа. 

круговаятренировка–подборразличныхвариантовкомплексавсоответствии с 

возрастными особенностями и физической подготовленностью обучающихся; 

составлениесамостоятельныхкомплексовфункциональнойтренировкии 

подбор музыки с учетом интенсивности и ритма движений; 

подбор элементов функциональной тренировки, упражнений и составление 

композиций из них. 

Степ-аэробика: 

базовыешагииразличныеэлементыбезсменыисосменойлидирующейноги, 

движения руками (в том числе в сочетании с движениями ног). 

комплексы и комбинации базовых шагов и элементов различной сложности 

степ-аэробикиподмузыкальноесопровождениеибезнегосучетоминтенсивности и 

ритма движений. 

Хореографическаяподготовка. 

Взаимодействиевпаре,синхронность,распределениедвиженийифигур 

впространстве,внешнеевоздействиеназрителейисудей,артистизм и 

эмоциональность. 

Судействосоревнований.Выступлениянасоревнованиях. 
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Планируемыерезультаты 

Содержание модуля «Фитнес-аэробика» направлено на достижение 

обучающимисяличностных,метапредметныхипредметныхрезультатовобучения. 

 

Личностныерезультаты 

При изучении модуля «Фитнес-аэробика» на уровне среднего общего 

образования у обучающихся будут сформированы следующие личностные 

результаты: 

воспитаниепатриотизма,уважениякОтечествучереззнаниеистории и 

современного состояния развития фитнес-аэробики, включая региональный, 

всероссийский и международный уровни; 

владениезнаниямипоосновам организацииипроведениязанятийпофитнес- 

аэробики,сучетоминдивидуальныхособенностейфизическогоразвитияи 

физической подготовленности; 

пониманиеролифизическойкультурыиспортавформированиисобственного 

здорового образа жизни, как важнейшего фактора дальнейшей успешной 

социализации; 

владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время 

совместных занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные 

проблемынаосновеуважительногоидоброжелательногоотношенияк окружающим; 

владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений 

различной функциональной направленности фитнес-аэробики; 

умениемаксимальнопроявлятьфизическиеспособности(качества)при 

выполнении тестовых упражнений по физической культуре; 

формированиеготовности обучающихсяксаморазвитиюисамообразованию, 

мотивации и осознанному выбору индивидуальной траектории образования 

средствами фитнес-аэробики профессиональных предпочтений в области 

физической культуры и спорта; 

формирование навыка сотрудничества со сверстниками, детьми младшего 

возраста, взрослыми в учебной, игровой, досуговой и соревновательной 

деятельности,судейскойпрактике,способностьксамостоятельной,творческой и 

ответственной деятельности средствами фитнес-аэробики; 

осознанный выбор будущей профессии и возможностей реализации 

собственных жизненных планов средствами фитнес-аэробики как условие 

успешной профессиональной, спортивной и общественной деятельности; 

понимание установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие 

мотивацииктворческомутруду,работенарезультат,бережномуотношению к 

материальным и духовным ценностям; 

проявлениеположительныхкачествличностииуправлениесвоимиэмоциями 

вразличныхситуацияхиусловиях,способностьксамостоятельной,творческой и 

ответственной деятельности средствами фитнес-аэробики; 
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проявление осознанного и ответственного отношения к собственным 

поступкам моральной компетентности в решении проблем в процессе занятий 

физической культурой, игровой и соревновательной деятельности по фитнес- 

аэробике. 

 

Метапредметныерезультаты 

При изучении модуля «Фитнес-аэробики» на уровне среднего общего 

образования у обучающихся будут сформированы следующие метапредметные 

результаты: 

умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, 

осуществлятьконтрольсвоейдеятельностивпроцесседостижениярезультатов в 

учебной, тренировочной, игровой и соревновательной деятельности, определять 

способы действий в рамкахпредложенных условий и требований, корректировать 

свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией; 

умениесамостоятельноопределятьцелисвоегообучения,ставитьдля себя новые 

задачи, акцентировать мотивы и развивать интересы своей познавательной 

деятельности в области фитнес-аэробики; 

умение планировать, контролировать и оценивать учебные действия, 

собственнуюдеятельность,распределятьнагрузкуиотдыхвпроцессе ее выполнения, 

определять наиболее эффективные способы достижения результата; 

самостоятельнооцениватьуровеньсложностизаданий(упражнений)вовремя 

занятий различными видами фитнес-аэробики в соответствии с физическими 

возможностями своего организма и состоянием здоровья; 

умение вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной 

деятельности, формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение; 

умение организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований 

ее безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места 

занятий по фитнес-аэробике; 

умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность 

со сверстниками и взрослыми работать индивидуально, в парах и в группе, 

эффективно взаимодействовать и разрешать конфликты в процессе учебной, 

тренировочной, игровой и соревновательной деятельности, судейской практики, 

учитывать позиции других участников деятельности; 

способностьвыделятьиобосновыватьэстетические признакив физических 

упражнениях,двигательныхдействиях,оцениватькрасотутелосложенияиосанки; 

способностьсамостоятельноприменятьразличныеметоды,инструменты 

и запросы в информационно-познавательной деятельности, умение 

ориентироватьсявразличныхисточникахинформацииссоблюдениемправовыхи 

этических норм, норм информационной безопасности. 
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Предметныерезультаты 

При изучении модуля «Фитнес-аэробика» на уровне среднего общего 

образования у обучающихся будут сформированы следующие предметные 

результаты: 

формированиезнанийпоисторииразвитияфитнес-аэробикивмиреиРоссии; 

соблюдениетребованийкместампроведениязанятийфитнес-аэробикой,способность 

применять знания в самостоятельном выборе спортивного инвентаря 

(техническиетребованиякинвентарюиоборудованию),правильноговыбора и

 одежды, мест для самостоятельных занятий фитнес-аэробикой, 

вдосуговойдеятельности; 

умение характеризовать роль и основные функции главных организаций, 

федераций (международные, российские) по фитнес-аэробике, осуществляющих 

управление фитнес-аэробикой; 

соблюдение правил техники безопасности во время занятий и соревнований 

пофитнес-аэробике,знаниепричинвозникновениятравмиумениеоказывать 

первуюпомощьпритравмахиповрежденияхвовремязанятийфитнес-аэробикой; 

соблюдение гигиенических основ образовательной, тренировочной 

и досуговой двигательной деятельности, основ организации здорового образа 

жизни средствами фитнес-аэробики; 

понимание физиологических и психологических основ обучения 

двигательным действиям и воспитания физических качеств средствами фитнес- 

аэробики, современные формы построения отдельных занятий и систем занятий 

физическими упражнениями с разной функциональной направленностью; 

понимание физиологических основ деятельности систем дыхания, 

кровообращенияиэнергообеспеченияпримышечныхнагрузках,возможности их 

развития и совершенствования средствами фитнес-аэробики; 

способность понимать сущность возникновения ошибок в двигательной 

(технической) деятельности при выполнении упражнений фитнес-аэробики, 

анализировать и находить способы устранения ошибок; 

способность понимать и анализировать последовательность выполнения 

упражнений фитнес-аэробики; 

умениевыполнятьбазовыеэлементыклассическойистеп-аэробикинизкой и 

высокой интенсивности со сменой (и без смены) лидирующей ноги; 

умениесочетатьмаршевыеилифтовыеэлементы,основныедвижения при 

составлении комплекса фитнес-аэробики; 

применять изученные элементы, движения классической и степ-аэробики 

аэробики при составлении связок; 

умение различать основные движения согласно биомеханической 

классификации; 

умение характеризовать и демонстрировать правильную технику основных 

движений (приседания, тяги, выпады, отжимания, жимы, прыжки и так далее); 
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умениесоставлять,подбиратьэлементыфункциональнойтренировкисцелью 

составления композиций из них; 

участиевсоревновательнойдеятельностинаразличныхуровнях; 

умение анализировать результаты соревнований, входящих в официальный 

календарь соревнований (международных, всероссийских, региональных) 

различать системы проведения соревнований по фитнес-аэробике, понимать 

структуру спортивных соревнований и физкультурных мероприятий по фитнес- 

аэробикеиеедисциплин(классическаяаэробика,степ-аэробика,хип-хопаэробика) 

среди различных возрастных групп и категорий участников. 

владениеиприменениеспособовсамоконтролявучебной,тренировочной и 

соревновательной деятельности, средств восстановления после физической 

нагрузки,способовиндивидуальногорегулированияфизическойнагрузкисучетом 

уровня физического развития и функционального состояния; 

способностьхарактеризоватьидемонстрироватьсредстваобщей 

испециальнойфизическойподготовки,применятьихвобразовательной и 

тренировочной деятельности при занятиях фитнес-аэробикой; 

развитие музыкального слуха, формирование чувства ритма, понимания 

взаимосвязи; 

владение навыками разработки и выполнения упражнений круговой 

тренировки в соответствии с возрастными особенностями и физической 

подготовленностью; 

умение характеризовать и подбирать музыку для самостоятельных 

комплексов функциональной тренировки с учетом интенсивности и ритма; 

умение планировать, организовывать и проводить самостоятельные занятия 

(в том числе по фитнес-аэробике) физическими упражнениями с разной 

функциональной направленностью, перечень и правила подбора и использования 

специального спортивного инвентаря и оборудования для занятий фитнес- 

аэробикой; 

умение проводить контрольно-тестовые упражнения по общей, специальной 

и технической подготовке по фитнес-аэробике в соответствии с методикой, 

выявлять особенности в приросте показателей физической подготовленности, 

сравнивать их с возрастными стандартами физической подготовленности; 

знание и умение применять способы и методы профилактики пагубных 

привычек,асоциальногоисозависимогоповедения,знаниепонятий«допинг»и 

«антидопинг». 

 

ПРОГРАММАМОДУЛЯ«СПОРТИВНАЯБОРЬБА» 

Пояснительнаязапискамодуля«Спортивнаяборьба» 

Модуль «Спортивная борьба» (далее – модуль по спортивной борьбе, 

спортивная борьба) на уровне среднего общего образования разработан с целью 

оказанияметодическойпомощиучителюфизическойкультуры 
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в создании рабочей программы по физической культуре с учётом современных 

тенденций в системе образования и использования спортивно-ориентированных 

форм, средств и методов обучения по различным видам спорта. 

Спортивная борьба является эффективным средством физического 

воспитания и содействует всестороннему физическому, интеллектуальному, 

нравственному развитию обучающихся, укреплению здоровья, привлечению 

обучающихся к систематическим занятиям физической культурой и спортом, их 

личностному и профессиональному самоопределению. 

Спортивная борьба представляет собой целостную систему физического 

воспитания и включает всё многообразие двигательных действий свойственных 

биомеханическимивозможностяморганизмачеловекасиспользованиемвучебном 

процессевсегоарсеналафизическихупражненийразличнойнаправленности, 

чтообеспечиваетэффективноеразвитиефизическихкачеств,двигательных и 

жизненно необходимых навыков (умение группироваться при различных 

падениях, освобождаться от захватов, умение вести единоборство, оценивать 

создавшиеся ситуации и принимать единственно правильное решение). 

Цельюизучениемодуля«Спортивнаяборьба»являетсяформированиеу 

обучающихся навыков общечеловеческой культуры и социального 

самоопределения, устойчивой мотивации к сохранению и укреплению 

собственного здоровья, ведению здорового и безопасного образа жизни через 

занятия физической культурой и спортом с использованием средств видов спорта 

входящих в термин «Спортивная борьба» (вольная, греко-римская, женская 

вольная борьба). 

Задачамиизучениямодуля«Спортивнаяборьба»являются: 

всестороннеегармоничноеразвитиеобучающихся,увеличениеобъёма их 

двигательной активности; 

укрепление физического, психологического и социального здоровья 

обучающихся, развитие основных физических качеств и повышение 

функциональныхвозможностей ихорганизма, обеспечение культуры безопасного 

поведения на занятиях по спортивной борьбе; 

освоение знаний о физической культуре и спорте в целом, истории развития 

спортивной борьбы в частности; 

формированиеобщихпредставленийовидахспорта«спортивнаяборьба», о их 

возможностях и значении в процессе укрепления здоровья, физическом развитии 

и физической подготовке обучающихся; 

формированиеобразовательногофундамента,основанногоназнаниях и 

умениях в области физической культуры и спорта и соответствующем 

культурном уровне развития личности обучающегося, создающем необходимые 

предпосылки для его самореализации; 

обогащение двигательного опыта физическими упражнениями, имеющими 

разную функциональную направленность, техническими действиями и приёмами 

видов спорта «спортивная борьба»; 
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воспитание положительных качеств личности, норм коллективного 

взаимодействия и сотрудничества в образовательной и соревновательной 

деятельности; 

развитие положительной мотивации и устойчивого учебно-познавательного 

интереса к учебному предмету «Физическая культура» удовлетворение 

индивидуальныхпотребностейобучающихсявзанятияхфизическойкультурой и 

спортом средствами спортивной борьбы; 

популяризация спортивной борьбы среди подрастающего поколения, 

привлечениеобучающихся,проявляющихповышенныйинтересиспособности 

кзанятиямспортивнойборьбой,вшкольныеспортивныеклубы,секции,кучастию в 

соревнованиях; 

выявление,развитиеиподдержкаодарённыхдетейвобластиспорта. 

Место и роль модуля «Спортивная борьба». Модуль «Спортивная борьба» 

доступен для освоения всем обучающимся, независимо от уровня их физического 

развитияигендерныхособенностейирасширяетспектрфизкультурно-спортивных 

направлений в общеобразовательных организациях. 

Спецификамодуляпоспортивнойборьбесочетаетсяпрактическисовсеми 

базовымивидамиспорта(легкаяатлетика,гимнастика,спортивныеигрыидругие). 

Интеграция модуля по спортивной борьбе поможет обучающимся в освоении 

образовательных программ в рамках внеурочной деятельности,дополнительного 

образования, деятельности школьных спортивных клубов, подготовке 

обучающихсяксдаченормВсероссийскогофизкультурно-спортивногокомплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО), участии в спортивных соревнованиях 

и подготовке юношей к службе в Вооруженных Силах Российской Федерации. 

Модуль «Спортивная борьба» может быть реализован в следующих 

вариантах: 

присамостоятельномпланированииучителемфизическойкультурыпроцесса 

освоения обучающимися учебного материала по спортивной борьбе с выбором 

различных её элементов, с учётом возраста и физической подготовленности 

обучающихся; 

ввидецелостногопоследовательногоучебногомодуля,изучаемогоза счёт части 

учебного плана, формируемой участниками образовательных отношений из 

перечня, предлагаемого образовательной организацией, включающей, в 

частности, учебные модули по выбору обучающихся, родителей (законных 

представителей) несовершеннолетних обучающихся, в том числе 

предусматривающиеудовлетворениеразличныхинтересовобучающихся(при 

организации и проведении уроков физической культуры с 3-х часовой недельной 

нагрузкой рекомендуемый объём в 10 и 11 классах по 34 часа); 

в виде дополнительных часов, выделяемых на спортивно-оздоровительную 

работу с обучающимися в рамках внеурочной деятельности и (или) за счёт 

посещения обучающимися спортивных секций, школьных спортивных клубов, 

включаяиспользованиеучебныхмодулейповидамспорта(рекомендуемыйобъем в 10 

и 11 классах по 34 часа). 



Федеральнаярабочаяпрограмма|Физическаякультура.10–11классы 

70 

 

 

Содержаниемодуля«Спортивнаяборьба» 

Знания о спортивной борьбе 

История развития современной спортивной борьбы в мире, в Российской 

Федерации, в регионе. 

Роль и основные функции главных борцовских организаций, федераций 

(международные,российские),осуществляющихуправлениеспортивнойборьбой. 

Борцовскиеклубы,ихисторияитрадиции.Известныеотечественныеизарубежные 

борцы и тренеры. 

Официальный календарь соревнований по спортивной борьбе 

(международных, всероссийских, региональных). 

Требованиябезопасностиприорганизациизанятийспортивнойборьбой. 

Характерные травмы в борьбе и мероприятия по их предупреждению. 

Занятия спортивной борьбой как средство укрепления здоровья, повышения 

функциональных возможностей основных систем организма и развития 

физических качеств. 

Словарьтерминовиопределенийпоспортивнойборьбе. 

Правила соревнований по спортивной борьбе. 

Способысамостоятельнойдеятельности 

Правилабезопасного,правомерногоповедениявовремясоревнованийпо 

спортивной борьбе в качестве зрителя, болельщика (фаната). 

Организация и проведение самостоятельных занятий по спортивной борьбе. 

Составлениеплановисамостоятельноепроведениезанятийпоспортивнойборьбе. 

Способы самостоятельного освоения двигательных действий, подбор 

подводящих, подготовительных и специальных упражнений. 

Самоконтрольиегорольвучебнойисоревновательнойдеятельности. 

Первые внешние признаки утомления. Средства восстановления организма 

после физической нагрузки. Правильное сбалансированное питание борца. 

Правила личной гигиены, требования к спортивной одежде и обуви для 

занятий спортивной борьбой. Правила ухода за борцовским спортивным 

инвентарем и оборудованием. 

Классификация физических упражнений: подготовительные, 

общеразвивающие,специальныеикорригирующие.Составлениеиндивидуальных 

комплексов упражнений различной направленности. 

Способыиметодыпрофилактикипагубныхпривычек,асоциальногои 

созависимого поведения. Антидопинговое поведение. 

Тестированиеуровняфизическойитехническойподготовленности в 

спортивной борьбе. 

Физическоесовершенствование 

Комплексы упражнений для развития физических качеств (ловкости, 

гибкости, силы, выносливости, быстроты и скоростных способностей). 
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Комплексы упражнений формирующие двигательные умения и навыки 

технических и тактических действий борца. 

Техническиеприемыитактическиедействиявспортивнойборьбе,изученные на 

уровне основного общего образования. 

Совершенствование элементов технических действий в партере: перевороты 

рычагом, перевороты переходом, перевороты скручиванием, перевороты 

забеганием, переворотынакатом, переворотыпрогибом, переворотыразгибанием, 

переворотычерезсебя,накрывания,дожимания,выходынаверх,защиты 

иконтрприёмы,атакжедругиеприёмывпартереизарсеналагреко-римскойи вольной 

борьбы. Связки и комбинации технических действий в партере. 

Совершенствованиеэлементовтехническихдействийвстойке:переводы в 

партер рывком за руку, переводы в партер нырком под руку, переводы в партер 

вращением, переводы сбиванием, сваливания, сбивания, броски вращением, 

броски подворотом, броски через плечи, защиты и контрприёмы, а также другие 

приёмывстойкеизарсеналагреко-римскойивольнойборьбы.Связки и комбинации 

технических действий в стойке. 

Совершенствование тактических действий: тактика атаки, тактика обороны, 

тактикапоединка,выбортактическихспособовдляведенияпоединка с конкретным 

соперником (угроза, вызов, сковывание, повторная атака, двойной обман, 

обратный вызов). 

Учебные поединки, поединки с заданиями, тренировочные и контрольные 

поединки, игры с элементами единоборств. Участие в соревновательной 

деятельности. 

Планируемыерезультаты 

Содержание модуля «Спортивная борьба» направлено на достижение 

обучающимися личностных,метапредметныхипредметныхрезультатовобучения. 

 

Личностныерезультаты 

При изучении модуля «Спортивная борьба» на уровне среднего общего 

образования у обучающихся будут сформированы следующие личностные 

результаты: 

проявление чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю 

России через достижения национальной сборной команды страны по спортивной 

борьбе и ведущих российских борцовских клубов на чемпионатах мира, 

чемпионатах Европы и других международных соревнованиях, уважение 

государственных символов (герб, флаг, гимн), готовность к служению Отечеству, 

егозащитенапримереролитрадицийиразвитияспортивнойборьбыв современном 

обществе; 

умение ориентироваться на основные нормы морали, духовно-нравственной 

культуры и ценностного отношения к физической культуре, как неотъемлемой 

части общечеловеческой культуры средствами спортивной борьбы; 
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проявлениеготовностиксаморазвитию,самообразованиюисамовоспитанию, 

мотивации к осознанному выбору индивидуальной траектории образования 

средствами спортивной борьбы, профессиональных предпочтений в области 

физическойкультуры,спортаиобщественнойдеятельности,втомчисле через 

ценности, традиции и идеалы главных организаций регионального, 

всероссийскогоимировогоуровнейпоспортивнойборьбе,отечественных и 

зарубежных борцовских клубов, а также школьных спортивных клубов; 

сформированность толерантного сознания и поведения, способность вести 

диалог с другими людьми (сверстниками, взрослыми, педагогами, взрослыми), 

достигатьвнёмвзаимопонимания,находитьобщиецелиисотрудничатьдляихдостиже

ниявучебной,тренировочной,досуговой,игровой и соревновательной 

деятельности, судейской практики на принципах доброжелательности и 

взаимопомощи; 

реализацияценностейздоровогоибезопасногообразажизни,потребности в 

физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной 

деятельностью, неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, 

наркотиков; 

проявление осознанного и ответственного отношения к собственным 

поступкам, моральной компетентности в решении проблем в процессе занятий 

физической культурой, игровой и соревновательной деятельности по спортивной 

борьбе; 

готовностьсоблюдатьправилаиндивидуальногоиколлективногобезопасного 

поведения в учебной, соревновательной, досуговой деятельности и чрезвычайных 

ситуациях; 

проявлениеположительныхкачествличностииуправлениесвоимиэмоциями 

вразличныхситуацияхиусловиях,способностьксамостоятельной,творческой и 

ответственной деятельности средствами спортивной борьбы. 

 

Метапредметныерезультаты 

При изучении модуля «Спортивная борьба» на уровне среднего общего 

образования у обучающихся будут сформированы следующие метапредметные 

результаты: 

умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, 

осуществлятьконтрольсвоейдеятельностивпроцесседостижениярезультатов в 

учебной, тренировочной, игровой и соревновательной деятельности, определять 

способы действий в рамкахпредложенных условий и требований, корректировать 

свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией; 

умение самостоятельно определять цели и составлять планы в рамках 

физкультурно-спортивнойдеятельности,выбиратьуспешнуюстратегиюитактику 

вразличныхситуациях,осуществлять,контролироватьикорректироватьучебную, 

тренировочную,игровуюисоревновательнуюдеятельностьпоспортивнойборьбе; 
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умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения 

задач в учебной, игровой, соревновательной и досуговой деятельности, оценивать 

правильность выполнения задач, собственные возможности их решения; 

умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие 

стратегию и тактику поведения в учебной, тренировочной, игровой, 

соревновательной и досуговой деятельности, судейской практике с учётом 

гражданских и нравственных ценностей; 

умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность 

со сверстниками и взрослыми, работать индивидуально, в парах и в группе, 

эффективно взаимодействовать и разрешать конфликты в процессе учебной, 

тренировочной, игровой и соревновательной деятельности, судейской практики, 

учитывать позиции других участников деятельности; 

владениеосновамисамоконтроля,самооценки,принятиярешенийи 

осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

умение создавать, применять и преобразовывать графические пиктограммы 

физическихупражненийвдвигательныедействияинаоборот,схемы для тактических, 

игровых задач; 

способностьсамостоятельноприменятьразличныеметоды,инструменты и 

запросы в информационно-познавательной деятельности, умение 

ориентироватьсявразличныхисточникахинформацииссоблюдениемправовыхи 

этических норм, норм информационной безопасности. 

 

Предметныерезультаты 

При изучении модуля «Спортивная борьба» на уровне среднего общего 

образования у обучающихся будут сформированы следующие предметные 

результаты: 

знание истории развития современной спортивной борьбы, её традиций, 

клубногодвиженияпоспортивнойборьбевмире,вРоссийскойФедерации, в регионе; 

умениехарактеризоватьрольиосновныефункцииглавныхорганизаций и 

федераций (международные, российские) по борьбе, осуществляющих 

управление спортивной борьбой; 

владение способностью аргументированно принимать участие в обсуждении 

успеховинеудачсборныхиклубныхкомандстраны,отечественныхизарубежных 

борцовских клубов на международной арене; 

умение анализировать результаты соревнований, входящих в официальный 

календарь соревнований (международных, всероссийских, региональных), 

различать системы проведения соревнований по спортивной борьбе, понимать 

структуруспортивныхсоревнованийифизкультурныхмероприятийпоборьбе и её 

спортивным дисциплинам среди различных возрастных групп и категорий 

участников; 
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понимание роли занятий борьбой как средства укрепления здоровья, 

повышенияфункциональныхвозможностейосновныхсистеморганизма и развития 

физических качеств, характеристика способов повышения основных систем 

организма и развития физических качеств; 

умение планировать, организовывать и проводить самостоятельные 

тренировки по спортивной борьбе с учётом применения способов 

самостоятельногоосвоениядвигательныхдействий,подбораупражненийдля 

развития основных физических качеств, контролировать и анализировать 

эффективность этих занятий; 

владение и умение применять способы самоконтроля в учебной, 

тренировочной и соревновательной деятельности, средства восстановления после 

физической нагрузки, способы индивидуального регулирования физической 

нагрузки с учетом уровня физического развития и функционального состояния; 

знание и умение применять основы формирования сбалансированного 

питания борца; 

умениехарактеризоватьидемонстрироватьсредствафизическойподготовки, 

применять их в образовательной и тренировочной деятельности при занятиях 

спортивной борьбой; 

владение навыками разработки и выполнения физических упражнений 

различной целевой и функциональной направленности, используя средства 

спортивной борьбы, применять их в игровой и соревновательной деятельности; 

способностьхарактеризоватьидемонстрироватькомплексыупражнений и 

технических действий, формирующие двигательные умения и навыки 

тактическихприёмовборцовитактикиведенияпоединковвспортивной борьбе; 

способностьдемонстрироватьтехникувыполнениятехническихдействийи 

приемов, в сочетаниях с различными обманными движениями, применение 

изученныхтехническихитактическихдействийвучебной,игровой,досуговой и 

соревновательной деятельности; 

владение навыками моделирования и демонстрацией индивидуальных, 

групповыхикомандныхдействийвтактикенападенияизащитысучётомдействий 

соперников,использованиевыгодныхпозицийистандартныхситуаций, а также 

умение применять изученные тактические действия в учебной, игровой, 

соревновательной и досуговой деятельности. 

владениеспособностьюпониматьсущностьвозникновенияошибок 

вдвигательной(технической)деятельностипривыполнениитехническихприемов, 

анализировать и находить способы устранения ошибок, умение проводить анализ 

собственных поединков и поединков соперников, выделять их слабые и сильные 

стороны и делать выводы; 

участие в соревновательной деятельности в соответствии с правилами 

спортивной борьбы, применение правил соревнований и судейской терминологии 

в судейской практике; 
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знание и соблюдение требований к местам проведения занятий спортивной 

борьбой, способность применять знания в самостоятельном выборе спортивного 

инвентаря(техническиетребованиякинвентарюиоборудованию),мест для 

самостоятельных занятий борьбой, в досуговой деятельности; 

знание и соблюдение правил техники безопасности во время занятий 

исоревнованийпоспортивнойборьбе,причинвозникновениятравмиумение 

оказыватьпервуюпомощьпритравмахиповрежденияхвовремязанятийборьбой; 

знание и соблюдение гигиенических основ образовательной, тренировочной 

и досуговой двигательной деятельности, основ организации здорового образа 

жизни средствами спортивной борьбы; 

владениенавыкамииспользованиязанятийспортивнойборьбойдля организации 

индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, 

повышения уровня физических кондиций; 

способность проводить контрольно-тестовые упражнения по общей, 

специальнойитехническойподготовкевспортивнойборьбевсоответствии 

сметодикой,выявлятьособенностивприростепоказателейфизическойи технической 

подготовленности, сравнивать их с возрастными стандартами физической и 

технической подготовленности; 

способностьсоблюдатьправилабезопасного,правомерногоповедения во время 

соревнований различного уровня по спортивной борьбе в качестве зрителя, 

болельщика («фаната»); 

знание и умение применять способы и методы профилактики пагубных 

привычек,асоциальногоисозависимогоповедения,знаниепонятий«допинг»и 

«антидопинг». 

 

ПРОГРАММАМОДУЛЯ«ФЛОРБОЛ» 

Пояснительнаязапискамодуля«Флорбол» 

Модуль ««Флорбол» (далее – модуль по флорболу, флорбол) на уровне 

среднегообщегообразования разработан сцелью оказания методической помощи 

учителю физической культуры в создании рабочей программы по физической 

культуресучётомсовременныхтенденцийвсистемеобразованияииспользования 

спортивно-ориентированных форм, средств и методов обучения по различным 

видам спорта. 

Флорболявляетсяэффективнымсредствомфизическоговоспитания и 

содействует всестороннему физическому, интеллектуальному, нравственному 

развитиюобучающихся,укреплениюздоровья,привлечениюобучающихсяксистема

тическимзанятиямфизическойкультуройиспортом,ихличностному и 

профессиональному самоопределению. 

Выполнениесложнокоординационных,технико-тактическихдействийво 

флорболе, связанных с ходьбой, бегом, борьбой за мяч, прыжками, быстрым 

стартом и ускорениями, резкими торможениями и остановками, ударами по мячу 
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обеспечивает эффективное развитие физических качеств (быстроты, ловкости, 

выносливости, силы и гибкости) и двигательных навыков. 

Целью изучение модуля «Флорбол» является формирование у обучающихся 

навыковобщечеловеческойкультурыисоциальногосамоопределения,устойчивой 

мотивацииксохранениюиукреплениюсобственногоздоровья,ведениюздорового 

ибезопасногообразажизничереззанятияфизическойкультуройиспортом с 

использованием средств вида спорта «флорбол». 

Задачамиизучениямодуля«Флорбол»являются: 

всестороннее гармоничное развитие детей и подростков, увеличение объёма 

их двигательной активности; 

укрепление физического, психологического и социального здоровья 

обучающихся, развитие основных физических качеств и повышение 

функциональныхвозможностей ихорганизма, обеспечение культурыбезопасного 

поведения на занятиях по флорболу; 

освоение знаний о физической культуре и спорте в целом, истории развития 

флорбола в частности; 

формированиеобщихпредставленийовидеспорта«флорбол», о его 

возможностях и значении в процессе укрепления здоровья, физическом развитии 

и физической подготовке обучающихся; 

формированиеобразовательногофундамента,основанногоназнаниях и 

умениях в области физической культуры и спорта и соответствующем 

культурном уровне развития личности обучающегося, создающем необходимые 

предпосылки для его самореализации; 

обогащение двигательного опыта физическими упражнениями, имеющими 

разную функциональную направленность, техническими действиями и приемами 

вида спорта «флорбол»; 

воспитание положительных качеств личности, норм коллективного 

взаимодействия и сотрудничества в образовательной и соревновательной 

деятельности; 

развитие положительной мотивации и устойчивого учебно-познавательного 

интереса к учебному предмету «Физическая культура», удовлетворение 

индивидуальныхпотребностейобучающихсявзанятияхфизическойкультурой и 

спортом средствами флорбола; 

популяризация флорбола среди подрастающего поколения, привлечение 

обучающихся, проявляющих повышенный интерес и способности к занятиям 

флорболом, в школьные спортивные клубы, секции, к участию в соревнованиях; 

выявление,развитиеиподдержкаодарённыхдетейвобластиспорта. 

Место и роль модуля «Флорбол». Модуль «Флорбол» доступен для освоения 

всем обучающимися, независимоот уровня ихфизического развития и гендерных 

особенностейирасширяетспектрфизкультурно-спортивныхнаправленийв 

общеобразовательных организациях. 
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Специфика модуля по флорболу сочетается практически со всеми базовыми 

видами спорта (легкая атлетика, гимнастика, спортивные игры и другие). 

Интеграциямодуляпофлорболупоможетобучающимсявосвоениипрограмм в 

рамках внеурочной деятельности, дополнительного образования, деятельности 

школьных спортивных клубов, подготовке обучающихся к сдаче норм 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО),участиивспортивныхсоревнованияхиподготовкеюношейкслужбе в 

Вооруженных Силах Российской Федерации. 

Модуль«Флорбол»можетбытьреализованвследующихвариантах: 

присамостоятельномпланированииучителемфизическойкультурыпроцесса 

освоения обучающимися учебного материала по флорболу с выбором различных 

элементов флорбола, с учётом возраста и физической подготовленности 

обучающихся; 

ввидецелостногопоследовательногоучебногомодуля,изучаемогоза счёт части 

учебного плана, формируемой участниками образовательных отношений из 

перечня, предлагаемого образовательной организацией, включающей, в 

частности, учебные модули по выбору обучающихся, родителей (законных 

представителей) несовершеннолетних обучающихся, в том числе 

предусматривающиеудовлетворениеразличныхинтересовобучающихся(при 

организации и проведении уроков физической культуры с 3-х часовой недельной 

нагрузкой рекомендуемый объём в 10 и 11 классах – по 34 часа); 

в виде дополнительных часов, выделяемых на спортивно-оздоровительную 

работу с обучающимися в рамках внеурочной деятельности и (или) за счет 

посещения обучающимися спортивных секций, школьных спортивных клубов, 

включаяиспользованиеучебныхмодулейповидамспорта(рекомендуемыйобъем в 10 

и 11 классах – по 34 часа). 

 

Содержаниемодуля«Флорбол» 

Знания о флорболе 

История развития современного флорбола в мире, в Российской Федерации,в 

регионе. 

Роль и основные функции главных флорбольных организаций, федераций 

(международные, российские), осуществляющих управление флорболом. 

Флорбольныеклубы,ихисторияитрадиции.Известныеотечественныеи зарубежные 

флорболисты и тренеры. 

Официальный календарь соревнований (международных, всероссийских, 

региональных). 

Требованиябезопасностиприорганизациизанятийфлорболом. 

Характерныетравмыфлорболистовимероприятияпоихпредупреждению. 

Занятия флорболом как средство укрепления здоровья, повышения 

функциональных возможностей основных систем организма и развития 

физических качеств. 
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Флорбольныйсловарьтерминовиопределений. 

Правила соревнований игры во флорбол. 

Способысамостоятельнойдеятельности 

Правила безопасного, правомерного поведения во время соревнований 

по флорболу в качестве зрителя, болельщика (фаната). 

Организация и проведение самостоятельных занятий по флорболу. 

Составлениеплановисамостоятельноепроведениезанятийпофлорболу. 

Способы самостоятельного освоения двигательных действий, подбор 

подводящих, подготовительных и специальных упражнений. 

Самоконтрольиегорольвучебнойисоревновательнойдеятельности. 

Первыевнешниепризнакиутомления.Средствавосстановленияорганизма 

после физической нагрузки. Правильное сбалансированное питание флорболиста. 

Правилаличнойгигиены,требованиякспортивнойодеждеиобуви 

длязанятийфлорболом.Правилауходазаспортивныминвентареми оборудованием. 

Классификация физических упражнений: подготовительные, 

общеразвивающие,специальныеикорригирующие. Составлениеиндивидуальных 

комплексов упражнений различной направленности. 

Способыиметодыпрофилактикипагубныхпривычек,асоциальногои 

созависимого поведения. Антидопинговое поведение. 

Тестированиеуровняфизическойитехническойподготовленности во 

флорболе. 

Физическоесовершенствование 

Комплексы упражнений для развития физических качеств (ловкости, 

гибкости, силы, выносливости, быстроты и скоростных способностей). 

Комплексы упражнений формирующиедвигательные умения и навыки 

технических и тактических действий флорболиста. 

Технические приемы и тактические действия во флорболе, изученные 

на уровне основного общего образования. 

Совершенствование элементов техники передвижения по игровой площадке 

полевого игрока во флорболе. 

Совершенствованиетехникивладенияклюшкойимячомполевогоигрока во 

флорболе. 

Совершенствованиетехникиигрывратаря: 

стойка(высокая,средняя,низкая); 

элементытехникиперемещения(приставнымишагами,стоянаколенях,наколеня

хтолчкомоднойилидвумярукамиотпола,отталкиваниемногойотпола со стойки на 

колене, смешанный тип); 

элементы техники противодействия и овладения мячом (парирование- 

отбивание мяча ногой, рукой, туловищем, головой ловля – одной или двумя 

руками, накрывание); 
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элементытехникинападения(передачамячарукой). 

Совершенствование тактики игры вратаря: выбор позиции при атакующих 

действияхсоперника и стандартныхположениях, правильный способ применения 

технических действий в игре, атакующие действия (пас), руководство игрой 

партнеров по обороне. 

Совершенствованиетактикиигрывнападении: 

индивидуальные действия с мячом и без мяча (открывание, отвлечение 

соперника, создание численного преимущества на отдельном участке поля, 

подключение); 

групповыевзаимодействияикомбинации(впарах,тройках,группах,при 

стандартных положениях); 

командныевзаимодействия:расположениеивзаимодействиеигроковпри 

организации атакующих действий в различных игровых ситуациях 

(позиционнаяатака,быстраяатака),расположениеивзаимодействиеигроков при 

розыгрышах стандартных ситуаций в атаке (спорный мяч, свободный удар, 

вводмячавигру),расположениеивзаимодействиеигроковприигре в 

неравночисленных составах в атаке (игра в численном большинстве). 

Совершенствованиетактикиигрывзащите: 

Индивидуальные действия. Оценка целесообразности той или иной позиции. 

Своевременное занятие наиболее выгодной позиции. Применение отбора мяча 

изученным способом в зависимости от игровой обстановки. 

Групповые действия. Взаимодействие в обороне при численном 

преимуществе соперника, осуществляя правильный выбор позиции и страховку 

партнеров. Взаимодействия воборонепри выполнении противником стандартных 

комбинаций. Правильный выбор позиции и страховки при организации 

противодействия атакующим комбинациям. Организация противодействия 

различным комбинациям. Создания численного превосходства в обороне. 

Командныевзаимодействия:расположениеивзаимодействиеигроковпри 

организации оборонительных действий в различных игровых ситуациях 

(позиционная оборона, против быстрой атаки), расположение и взаимодействие 

игроковприрозыгрышахстандартныхситуацийвзащите(спорный 

мяч,свободныйудар,вводмячавигру),расположениеивзаимодействие игроков при 

игре в неравночисленных составах в и (игра в численном меньшинстве). 

Учебныеигрывофлорбол.Малые(упрощенные)игрывтехнико-тактической 

подготовке флорболистов. Участие в соревновательной деятельности. 

 

Планируемыерезультаты 

Содержание модуля «Флорбол» направлено на достижение обучающимися 

личностных, метапредметных и предметных результатов обучения. 
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Личностныерезультаты 

Приизучениимодуля«Флорбол»науровнесреднегообщегообразования у 

обучающихся будут сформированы следующие личностные результаты: 

проявление чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю 

Россиичерездостижениянациональнойсборнойкомандыстраныпофлорболу 

иведущихроссийскихклубовначемпионатахмира,чемпионатахЕвропыидругих 

международных соревнованиях уважение государственных символов (герб, флаг, 

гимн), готовностьк служению Отечеству,его защите на примере ролитрадицийи 

развития флорбола в современном обществе; 

умение ориентироваться на основные нормы морали, духовно-нравственной 

культуры и ценностного отношения к физической культуре, как неотъемлемой 

части общечеловеческой культуры средствами флорбола; 

проявлениеготовностиксаморазвитию,самообразованиюисамовоспитанию, 

мотивации к осознанному выбору индивидуальной траектории образования 

средствами флорбола, профессиональных предпочтений в области физической 

культуры, спорта и общественной деятельности, в том числе через ценности, 

традиции и идеалы главных флорбольных организаций регионального, 

всероссийского и мирового уровней, отечественных и зарубежных флорбольных 

клубов, а также школьных спортивных клубов; 

сформированность толерантного сознания и поведения, способность вести 

диалог с другими людьми (сверстниками, взрослыми, педагогами, взрослыми), 

достигатьвнёмвзаимопонимания,находитьобщиецелиисотрудничатьдляихдостиже

ниявучебной,тренировочной,досуговой,игровой и соревновательной 

деятельности, судейской практики на принципах доброжелательности и 

взаимопомощи; 

реализацияценностейздоровогоибезопасногообразажизни,потребности в 

физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной 

деятельностью, неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, 

наркотиков; 

проявление осознанного и ответственного отношения к собственным 

поступкам моральной компетентности в решении проблем в процессе занятий 

физической культурой, игровой и соревновательной деятельности по флорболу; 

готовностьсоблюдатьправилаиндивидуальногоиколлективногобезопасного 

поведения в учебной, соревновательной, досуговой деятельности и чрезвычайных 

ситуациях; 

проявлениеположительныхкачествличностииуправлениесвоимиэмоциями 

вразличныхситуацияхиусловияхспособностьксамостоятельной,творческой и 

ответственной деятельности средствами флорбола. 

 

Метапредметныерезультаты 

Приизучениимодуля«Флорбол»науровнесреднегообщегообразования у 

обучающихся будут сформированы следующие метапредметные результаты: 
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умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, 

осуществлятьконтрольсвоейдеятельностивпроцесседостижениярезультатов в 

учебной, тренировочной, игровой и соревновательной деятельности, определять 

способы действий врамкахпредложенных условий и требований, корректировать 

свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией; 

умениесамостоятельноопределятьцелиисоставлятьпланы 

врамкахфизкультурно-спортивнойдеятельностивыбиратьуспешнуюстратегиюи 

тактику в различных ситуациях осуществлять, контролировать и корректировать 

учебную,тренировочную,игровуюисоревновательнуюдеятельностьпо флорболу; 

умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения 

задач в учебной, игровой, соревновательной и досуговой деятельности, оценивать 

правильность выполнения задач, собственные возможности их решения; 

умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие 

стратегию и тактику поведения в учебной, тренировочной, игровой, 

соревновательной и досуговой деятельности, судейской практике с учётом 

гражданских и нравственных ценностей; 

умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность 

со сверстниками и взрослыми работать индивидуально, в парах и в группе, 

эффективно взаимодействовать и разрешать конфликты в процессе учебной, 

тренировочной, игровой и соревновательной деятельности, судейской практики, 

учитывать позиции других участников деятельности; 

владениеосновамисамоконтроля,самооценки,принятиярешенийи 

осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

умение создавать, применять и преобразовывать графические пиктограммы 

физическихупражненийвдвигательныедействияинаоборотсхемы для тактических, 

игровых задач; 

способностьсамостоятельноприменятьразличныеметоды,инструменты и 

запросы в информационно-познавательной деятельности, умение ориентироваться 

в различных источниках информации с соблюдением правовыхи этических норм, 

норм информационной безопасности. 

 

Предметныерезультаты 

Приизучениимодуля«Флорбол»науровнесреднегообщегообразования у 

обучающихся будут сформированы следующие предметные результаты: 

знание истории развития современного флорбола, традиций клубного 

флорбольного движения в мире, в Российской Федерации, в регионе; 

умение характеризовать роль и основные функции главных флорбольных 

организаций, федераций (международные, российские), осуществляющих 

управление флорболом; 
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владение способностью аргументированно принимать участие в обсуждении 

успеховинеудачсборныхиклубныхкомандстраны,отечественныхизарубежных 

флорбольных клубов на международной арене; 

умение анализировать результаты соревнований, входящих в официальный 

календарь соревнований (международных, всероссийских, региональных) 

различать системы проведения соревнований по флорболу, понимать структуру 

спортивных соревнований и физкультурных мероприятий по флорболу и его 

спортивным дисциплинам среди различных возрастных групп и категорий 

участников; 

понимание роли занятий флорболом как средства укрепления здоровья, 

повышенияфункциональныхвозможностейосновныхсистеморганизма и развития 

физических качеств характеристика способов повышения основных систем 

организма и развития физических качеств; 

умение   планировать, организовывать и проводить  самостоятельные 

тренировки  по флорболус  учетом применения  способов самостоятельного 

освоениядвигательныхдействий,подбораупражненийдляразвитияосновных 

физическихкачеств,контролироватьианализироватьэффективностьэтихзанятий; 

владение и    умение применять способы  самоконтроля  в учебной, 

тренировочной и соревновательной деятельности, средства восстановления после 

физической  нагрузки, способы индивидуального  регулирования  физической 

нагрузки с учетом уровня физического развития и функционального состояния; 

знаниеиумениеприменятьосновыформированиясбалансированного 

питанияфлорболиста; 

умениехарактеризоватьидемонстрироватьсредствафизическойподготовки, 

применять их в образовательной и тренировочной деятельности при занятиях 

флорболом; 

владение навыками разработки и выполнения физических упражнений 

различной целевой и функциональной направленности, используя средства 

флорбола, применять их в игровой и соревновательной деятельности; 

способность характеризовать и демонстрировать комплексы упражнений, 

формирующиедвигательныеуменияинавыкитактическихприемовфлорболистов и 

тактики флорбола; 

способность демонстрировать технику ударов и бросков различными 

способами,остановокиприемовмяча,ведениямячавразличныхсочетаниях с 

приемами техники передвижения, различных обманных движений (финтов), 

отбора,перехватаирозыгрышаспорногомяча,техническихприемовитактических 

действий игры вратаря, применение изученных технических и тактических 

действий в учебной, игровой, досуговой и соревновательной деятельности; 

владение навыками моделирования и демонстрацией индивидуальных, 

групповыхикомандныхдействийвтактикенападенияизащитысучетомигровых 

амплуа,наиболеевыгодныхпозиций,стандартныхкомбинаций,игровыхситуаций 

иумениеприменятьизученныетактическиедействиявучебной,игровой 
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соревновательной и досуговой деятельности, владение способностью слаженно 

действовать и страховать партнеров при организации обороны при различных 

принципах защиты; 

владениеспособностьюпониматьсущностьвозникновенияошибок 

вдвигательной(технической)деятельностипривыполнениитехническихприемов, 

анализировать и находить способы устранения ошибок, умение проводить анализ 

собственной игры и игры команды соперников, выделять слабые и сильные 

стороны игры, делать выводы; 

участие в соревновательной деятельности в соответствии с правилами игры 

вофлорбол,применениеправилсоревнованийисудейскойтерминологиив судейской 

практике и игре; 

знание и соблюдение требований к местам проведения занятий флорболом, 

способность применять знанияв самостоятельном выборе спортивного инвентаря 

(техническиетребованиякинвентарюиоборудованию),местдлясамостоятельных 

занятий флорболом, в досуговой деятельности; 

знаниеисоблюдениеправилтехникибезопасностивовремязанятий и 

соревнований по флорболу, причин возникновения травм и умение оказывать 

первую помощь при травмах и повреждениях во время занятий флорболом; 

знание и соблюдение гигиенических основ образовательной, тренировочной 

и досуговой двигательной деятельности, основ организации здорового образа 

жизни средствами флорбола; 

владение навыками использования занятий флорболом для организации 

индивидуальногоотдыхаидосуга,укреплениясобственногоздоровья,повышения 

уровня физических кондиций; 

способность проводить контрольно-тестовые упражнения по общей, 

специальной и технической подготовке во флорболе в соответствии с методикой, 

выявлять особенности в приросте показателей физической и технической 

подготовленности,сравниватьихсвозрастнымистандартамифизической и 

технической подготовленности; 

способностьсоблюдатьправилабезопасного,правомерногоповедения во время 

соревнований различного уровня по флорболу в качестве зрителя, болельщика 

(«фаната»); 

знание и умение применять способы и методы профилактики пагубных 

привычек,асоциальногоисозависимогоповедения,знаниепонятий«допинг»и 

«антидопинг». 

 

ПРОГРАММАМОДУЛЯ«БАДМИНТОН» 

Пояснительнаязапискамодуля«Бадминтон» 

Модуль «Бадминтон» (далее – модуль по бадминтону, бадминтон) на уровне 

среднегообщегообразования разработан сцельюоказания методической помощи 

учителюфизическойкультурывсозданиирабочейпрограммыпофизической 



Федеральнаярабочаяпрограмма|Физическаякультура.10–11классы 

84 

 

 

культуресучётомсовременныхтенденцийвсистемеобразованияииспользования 

спортивно-ориентированных форм, средств и методов обучения по различным 

видам спорта. 

Занятия бадминтоном позволяют разносторонне воздействовать на организм 

человека, развивают быстроту, силу, выносливость, координацию движения, 

улучшают подвижность в суставах, способствуют приобретению широкого круга 

двигательныхнавыков,воспитываютволевыекачества.Вседвижения в бадминтоне 

носят естественный характер, базирующийся на беге, прыжках, различных 

перемещениях. 

Широкая возможность вариативности нагрузки позволяет использовать 

бадминтон, как реабилитационное средство, в группах общей физической 

подготовки и на занятиях в специальной медицинской группе, так как занятия 

бадминтономвызываютзначительныеморфофункциональныеизменениявдеятельно

стизрительныханализаторов,вчастности,улучшаетсяглубинное и периферическое 

зрение, повышается способность нервно-мышечного аппаратак быстрому 

напряжению и расслаблению мышц. Эффективность занятий обоснована для 

коррекции зрения и осанки ребёнка. 

В процессе игры в бадминтон обучающиеся испытывают положительные 

эмоции: жизнерадостность, бодрость, инициативу, благодаря чему игра 

представляет собой средство не только физического развития, но и активного 

отдыха всех детей. 

Целью изучения модуля «Бадминтон» является формирование потребности 

учащихся в здоровом образе жизни посредством занятий бадминтоном, 

дальнейшем накоплении практического опыта по использованию занятий 

бадминтоном в соответствии с личными интересами и индивидуальными 

показателями здоровья, особенностями предстоящей учебной и трудовой 

деятельности. 

Задачамиизучениямодуля«Бадминтон»являются: 

всестороннее гармоничное развитие юношей и девушек, увеличение объёма 

их двигательной активности в соответствии с половозрастными нормами 

средствами бадминтона; 

развитие физического, нравственного, психологического и социального 

здоровья обучающихся, двигательных способностей и повышение 

функциональных возможностей организма, обеспечение культуры безопасного 

поведения на занятиях по бадминтону; 

обогащение двигательного опыта обучающихся посредством 

оздоровительных, рекреативных и тренировочных занятий бадминтоном; 

освоениезнанийиформированиепредставленийовлияниибадминтона на 

здоровье человека, о бадминтоне как средстве реабилитации и восстановления 

здоровья,длительногосохранениятворческойактивностичеловека,профилактике 

профессиональных заболеваний; 
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совершенствование двигательных и инструктивных умений и навыков, 

технико-тактических действий игры в бадминтон; 

развитиесоциальнозначимыхкачествличности,применениенорм 

коллективного взаимодействия и сотрудничества в игровой и соревновательной 

деятельности средствами бадминтона; 

популяризация бадминтона среди молодежи, привлечение обучающихся, 

проявляющихспособностикзанятиям бадминтона,вшкольныеспортивныеклубы, 

секции, к участию в соревнованиях; 

развитиеиподдержкаодарённыхобучающихсявобластиспорта. 

Место и роль модуля«Бадминтон». Модуль «Бадминтон» удачно сочетается 

практическисовсемибазовымивидамиспорта,входящимивсодержаниеучебного 

предмета«Физическаякультура»(легкаяатлетика,гимнастика,спортивныеигры), 

предполагая доступность освоения учебного материала всем возрастным 

категориям обучающихся, независимо от уровня их физического развития, 

физической подготовленности, здоровья и гендерных особенностей. 

Интеграция модуля по бадминтону поможет обучающимся в освоении 

содержательныхразделовпрограммыучебногопредмета«Физическаякультура» – 

«Знанияофизическойкультуре»,«Способысамостоятельнойдеятельности», 

«Физическое совершенствование» в рамках реализации рабочей программы 

учебного предмета «Физическая культура», при подготовке и проведении 

спортивныхмероприятий,вдостиженииобразовательныхрезультатоввнеурочной 

деятельности и дополнительного образования, деятельности школьных 

спортивных клубов и участии в соревнованиях. 

Модуль«Бадминтон»можетбытьреализованвследующихвариантах: 

присамостоятельномпланированииучителемфизическойкультурыпроцесса 

освоения обучающимися учебного материала по футболу с выбором различных 

элементов футбола, с учётом возраста и физической подготовленности 

обучающихся; 

ввидецелостногопоследовательногоучебногомодуля,изучаемогоза счёт части 

учебного плана, формируемой участниками образовательных отношений из 

перечня, предлагаемого образовательной организацией, включающей, в 

частности, учебные модули по выбору обучающихся, родителей (законных 

представителей) несовершеннолетних обучающихся, в том числе 

предусматривающиеудовлетворениеразличныхинтересовобучающихся(при 

организации и проведении уроков физической культуры с 3-х часовой недельной 

нагрузкой рекомендуемый объём в 10 и 11 классах – по 34 часа); 

в виде дополнительных часов, выделяемых на спортивно-оздоровительную 

работусобучающимисяврамкахвнеурочнойдеятельности и (или) за счёт 

посещения обучающимися спортивных секций, школьных спортивных клубов, 

включая использование учебных модулей по видам спорта (рекомендуемый объем 

в 10–11 классах – по 34 часа). 
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Содержаниемодуля«Бадминтон» 

Знания о бадминтоне 

Влияние бадминтона на здоровье человека. Формы и содержание 

оздоровительных занятий бадминтоном. 

Бадминтон как системазанятий пореабилитации и восстановлению здоровья 

человека. 

Бадминтон как система оздоровительных занятий в профилактике 

профессиональных заболеваний человека. 

Бадминтон как средство длительного сохранения творческой активности 

человека. 

Бадминтон как система оздоровительных занятий в профилактике 

профессиональных заболеваниях человека.Содержание тренировочных занятийв 

бадминтоне. 

Способысамостоятельнойдеятельности 

Формыорганизациизанятийбадминтономвадаптивнойфизическойкультуре. 

Применение бадминтона в адаптивной двигательной рекреации и реабилитации, 

обучающихся с отклонением в состоянии здоровья. Оценка физической 

работоспособности. 

Оздоровительные, рекреативные и спортивные формы организации занятий 

бадминтоном. 

Оценкаиндивидуальногоздоровья. 

Физическоесовершенствование 

Бадминтон в системе занятий адаптивной физической культурой. Основы 

занятий бадминтоном в соответствии с медицинскими показаниями. Бадминтонна 

занятиях в специальной медицинской группе. Правила подбора физической 

нагрузки на занятиях в специальной медицинской группе. 

Развитиефизическихкачестввбадминтоне. 

Совершенствование технической и тактической подготовки в бадминтоне. 

Упражнениядляобучениятехнико-тактическимдействиям:короткиеудары с задней 

линии площадки, плоские удары, выполняемые открытой и закрытой 

сторонойракетки.Тактикаодиночнойигрывзащите,ватаке.Тактикапарнойигры: 

защитныедействия игроков. атакующиедействия игроков. Расположениеигроков 

отатакикзащитеинаоборот.Совершенствованиетехническихприемов и тактических 

действий в бадминтоне. Упражнения специальной физической подготовки. 

Прикладныеупражненияитехническиедействиявбадминтоне.Удары 

«смеш»: высоко-далекие удары по прямой, по диагонали, в правый и левый угол 

площадки, укороченные удары на сетку, плоские удары в средней зоне площадки. 

Тактикасмешанных(микст)игр:тактическиедействияюношиватакеивзащите,та

ктическиедействиядевушкиватаке,взащите.Комбинационнаяигра: 
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быстрые атакующие удары со смещением обучающегося к задней линии, удары 

по низкой траектории в среднюю зону площадки. 

Упражненияспециальнойфизическойподготовки. 

 

Планируемыерезультаты 

Содержание модуля «Бадминтон» способствует достижению обучающимися 

личностных, метапредметных и предметных результатов обучения. 

 

Личностныерезультаты 

При изучении модуля «Бадминтон» на уровне среднего общего образованияу 

обучающихся будут сформированы следующие личностные результаты: 

проявление чувства патриотизма, ответственности перед Родиной, гордости 

засвойкрай,своюРодину,уважениегосударственныхсимволов(герб,флаг,гимн), 

готовностькслужениюОтечеству,егозащитенапримерероли,традиций 

иразвитиябадминтонавсовременномобществе,вРоссийскойФедерации, в регионе; 

сформированность основ саморазвития и самовоспитания через ценности, 

традиции и идеалы сборных команд регионального, всероссийского и мирового 

уровней; 

сформированность основных норм морали, духовно-нравственной культуры 

и ценностного отношения к физической культуре, как неотъемлемой части 

общечеловеческой культуры средствами бадминтона; 

сформированность толерантного сознания и поведения, способность вести 

диалогсдругимилюдьми,достигатьвнёмвзаимопонимания,находитьобщиецели и 

сотрудничать для их достижения в учебной, игровой и соревновательной 

деятельности; 

проявление навыков сотрудничества со сверстниками, детьми младшего 

возраста, взрослыми в учебной, игровой, досуговой и соревновательной 

деятельности,судейскойпрактике,способностьксамостоятельной,творческой и 

ответственной деятельности средствами бадминтона; 

готовность к осознанному выбору будущей профессии и возможностей 

реализации собственных жизненных планов средствами бадминтона как условие 

успешной профессиональной, спортивной и общественной деятельности; 

реализацияценностейздоровогоибезопасногообразажизни,потребности в 

физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной 

деятельностью, неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, 

наркотиков, умение оказывать первую помощь. 

 

Метапредметныерезультаты 

При изучении модуля «Бадминтон» на уровне среднего общего образованияу 

обучающихся будут сформированы следующие метапредметные результаты: 
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умение самостоятельно определять цели и составлять планы в рамках 

физкультурно-спортивнойдеятельности,выбиратьуспешнуюстратегиюитактику 

вразличныхситуациях,осуществлять,контролироватьикорректироватьучебную, 

игровую и соревновательную деятельность по бадминтону; 

умение эффективно взаимодействовать и разрешать конфликты в процессе 

игровой,соревновательнойдеятельности,судейскойпрактики,учитыватьпозиции 

других участников деятельности; 

умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие 

стратегию и тактику поведения в игровой, соревновательной и досуговой 

деятельности, судейской практике с учётом гражданских и нравственных 

ценностей; 

умение проявлять способность к самостоятельной информационно- 

познавательной деятельности, умение ориентироваться в различных источниках 

информации с соблюдением правовых и этических норм, норм информационной 

безопасности. 

 

Предметныерезультаты 

При изучении модуля «Бадминтон» на уровне среднего общего образованияу 

обучающихся будут сформированы следующие предметные результаты: 

умение характеризовать бадминтон как средство формирования и развития 

здоровьячеловека,особенностиоздоровительныхзанятийбадминтоном и 

возможности профилактики профессиональных заболеваний; 

умениепланироватьсодержаниеоздоровительных,рекреативныхи 

тренировочных занятий бадминтоном; 

знание особенностей занятий бадминтоном в адаптивной физической 

культуре; 

знание правил подбора физической нагрузки на занятиях в специальной 

медицинской группе; 

умение организовать занятие бадминтоном для решения задач адаптивной 

двигательной рекреации и реабилитации; 

умениеоцениватьфизическуюработоспособностьсприменениемпробы PWC 

140; 

владение методикой тестирования уровня развития двигательных 

способностей и способами оценивания индивидуального здоровья человека; 

демонстрация индивидуальной динамики развития физических качеств; 

умениевыполнятьупражнениядляобучениятехнико-тактическим действиям: 

короткому удару с задней линии площадки; плоские удары, выполняемые 

открытой и закрытой стороной ракетки; 

умение использовать тактику защиты и атаки при одиночной игре; 

применятьзащитныеиатакующиедействияигроковприпарнойигре; 

умение осуществлять игровую деятельность по правилам с использованием 

ранее разученных технических приёмов; 
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демонстрацияправильнойтехникидвигательныхдействийприигревбадминтон:

удары«смеш»:высоко-

далекиеударыпопрямой,подиагонали,вправыйилевыйуголплощадки;укороченные

ударынасетку;плоскиеудары в средней зоне площадки; 

умениеиспользоватьтактическиедействияватакеивзащитеприсмешанных 

(микст) играх и комбинационной игре: быстрые атакующие удары со смещением 

обучающегося к задней линии, удары по низкой траектории в среднюю зону 

площадки; 

умениевыполнятьупражненияспециальнойфизическойподготовки. 

умение осуществлять игровую деятельность по правилам с использованием 

ранее разученных технических приёмов. 

 

ПРОГРАММАМОДУЛЯ«ТРИАТЛОН» 

Пояснительнаязапискамодуля«Триатлон» 

Модуль «Триатлон» (далее – модуль по триатлону, триатлон) на уровне 

среднегообщегообразования разработан сцелью оказания методической помощи 

учителю физической культуры в создании рабочей программы по физической 

культуресучётомсовременныхтенденцийвсистемеобразованияииспользования 

спортивно-ориентированных форм, средств и методов обучения по различным 

видам спорта. 

Триатлон, как комплексный вид спорта, объединяет наиболее популярные 

циклические спортивные дисциплины – плавание, велогонка, бег и способствует 

всестороннему физическому, интеллектуальному, нравственному развитию, 

патриотическомувоспитаниюобучающихся,ихличностному и профессиональному 

самоопределению. Занятия триатлоном обеспечивают эффективное развитие 

физических качеств, имеют оздоровительную направленность, повышают уровень 

функционирования всех систем организма человека. 

Использование средств триатлона в образовательной деятельности 

содействуют формированию у обучающихся важные для жизни навыки и черты 

характера (целеустремленность, настойчивость, решительность, 

коммуникабельность, самостоятельность, силуволи и уверенность всвоихсилах), 

дают возможность вырабатывать навыки общения, дисциплинированности, 

самообладания, терпимости, ответственности. 

Целью изучение модуля «Триатлон» является формирование у обучающихся 

навыковобщечеловеческойкультурыисоциальногосамоопределения,устойчивой 

мотивацииксохранениюиукреплениюсобственногоздоровья,ведениюздорового 

образа жизни через занятия физической культурой и спортом с использованием 

циклических видов спорта триатлона. 

Задачамиизучениямодуля«Триатлон»являются: 

всестороннее гармоничное развитие детей и подростков, увеличение объёма 

их двигательной активности; 
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укрепление физического, психологического и социального здоровья 

обучающихся, развитие основных физических качеств и повышение 

функциональных возможностей их организма; 

освоениезнанийофизическойкультуреиспортевцелом,иотриатлонев 

частности; 

формированиеобщихпредставленийотриатлоне,оеговозможностях 

изначениивпроцессеукрепленияздоровья,физическомразвитии и физической 

подготовки обучающихся; 

формированиеобразовательногофундамента,основанногокакназнанияхи 

умениях в области физической культуры и спорта, так и на соответствующем 

культурном уровне развития личности обучающегося, создающем необходимые 

предпосылки для его самореализации; 

формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта 

физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей 

направленностью, техническими приемами вида спорта «триатлон»; 

обеспечение культуры безопасного поведения на занятиях по триатлону; 

воспитаниеположительныхкачествличности,нормколлективного 

взаимодействияисотрудничества; 

развитие положительной мотивации и устойчивого учебно-познавательного 

интереса к предмету «Физическая культура», удовлетворение индивидуальных 

потребностей обучающихся в занятиях физической культурой и спортом; 

популяризация триатлона среди подрастающего поколения, привлечение 

обучающихся,проявляющихповышенныйинтересиспособности 

кзанятиямтриатлоном,вшкольныеспортивныеклубы,секции,кучастиюв 

соревнованиях; 

выявление,развитиеиподдержкаодарённыхдетейвобластиспорта. 

Местоирольмодуля«Триатлон».Модуль«Триатлон»доступендляосвоения 

всем обучающимся, независимо от уровня их физического развития и гендерных 

особенностейирасширяетспектрфизкультурно-спортивныхнаправленийв 

общеобразовательных организациях. 

Специфика модуля по триатлону сочетается практически со всеми базовыми 

видами спорта (легкая атлетика, гимнастика, спортивные игры и другие), 

предполагая доступность освоения учебного материала всем возрастным 

категориямобучающихся,независимоотуровняихфизическогоразвитияи гендерных 

особенностей. 

Интеграция модуля по триатлону поможет обучающимся в освоении 

образовательных программ в рамках внеурочной деятельности, дополнительного 

образования, деятельности школьных спортивных клубов, подготовке 

обучающихсяксдаченормВсероссийскогофизкультурно-спортивногокомплекса 

«Готовктрудуиобороне»(ГТО),участиивспортивныхсоревнованияхи подготовке 

юношей к службе в Вооруженных Силах Российской Федерации. 

Модуль«Триатлон»можетбытьреализованвследующихвариантах: 
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присамостоятельномпланированииучителемфизическойкультурыпроцесса 

освоения обучающимися учебного материала по триатлону с выбором различных 

элементов триатлона, с учётом возраста и физической подготовленности 

обучающихся; 

ввидецелостногопоследовательногоучебногомодуля,изучаемогоза счёт части 

учебного плана, формируемой участниками образовательных отношений из 

перечня, предлагаемого образовательной организацией, включающей, в 

частности, учебные модули по выбору обучающихся, родителей (законных 

представителей) несовершеннолетних обучающихся, в том числе 

предусматривающиеудовлетворениеразличныхинтересовобучающихся(при 

организации и проведении уроков физической культуры с 3-х часовой недельной 

нагрузкой рекомендуемый объём в 10 и11 классах – по34 часа); 

в виде дополнительных часов, выделяемых на спортивно-оздоровительную 

работу с обучающимися в рамках внеурочной деятельности и (или) за счёт 

посещения обучающимися спортивных секций, школьных спортивных клубов, 

включаяиспользованиеучебныхмодулейповидамспорта(рекомендуемыйобъем в 10 

и11 классах – 34 часа). 

 

Содержаниемодуля«Триатлон» 

Знания о триатлоне 

История развития триатлона в мире, Европе и в России, достижения 

отечественных и зарубежных триатлонистов и национальных команд. 

Современные тенденции развития триатлона на территории России, региона, 

Европы и мира. 

Названия,рольиструктураглавныхофициальныхорганизациймира,Европы, 

страны, региона занимающихся развитием триатлона. 

Основныенаправленияразвитияспортивногоменеджментаимаркетинга в 

триатлоне для самоопределения интересов, способностей и возможностей. 

Официальный календарь соревнований (международных, всероссийских, 

региональных). 

Правила соревнований по триатлону. Размеры и обустройство мест 

проведениясоревнований(стартовой,транзитнойифинишнойзоны),технические 

требования к экипировке участников, инвентарю и оборудованию. Судейская 

бригада, обязанности и функции. 

Правилатехникибезопасностивовремяучебных,тренировочныхзанятий 

исоревнованийпотриатлону.Требованиякместампроведениязанятийпо триатлону, 

экипировке, инвентарю и оборудованию. Правила безопасного правомерного 

поведения на спортивных объектах в качестве зрителя или волонтера. 

Классификация физических упражнений, применяемых в триатлоне: 

подготовительные, общеразвивающие, специальные и корригирующие. 



Федеральнаярабочаяпрограмма|Физическаякультура.10–11классы 

92 

 

 

Характеристика технико-тактических действий в триатлоне. Средства общей 

испециальнойфизическойподготовки,применяемыевобразовательной и 

тренировочной деятельности при занятиях триатлоном. 

Методыразвитияфизическихкачеств. 

Влияние занятий триатлоном на физическую, психическую, 

интеллектуальную и социальную деятельность человека. 

Правильное сбалансированное питание, суточный пищевой рацион 

триатлониста. Способы самоконтроля за физической нагрузкой во время занятий 

триатлоном. 

Основы психологической подготовки триатлонистов. Способы и методы 

профилактики пагубных привычек, асоциального и созависимого поведения. 

Антидопинговые правила и нормы поведения. 

Профилактика спортивного травматизма триатлонистов, причины 

возникновениятравмиметодыихустранения.Перваяпомощьпритравмах и 

повреждениях во время занятий триатлоном. 

Влияние занятий триатлоном на формирование положительных качеств 

личности человека (воли, целеустремлённости, трудолюбия, смелости, честности, 

сознательности, выдержки, решительности, настойчивости, этических норм 

поведения). 

Способысамостоятельнойдеятельности 

Планированиесамостоятельнойподготовкивтриатлоне.Организация и 

проведение самостоятельных занятий по триатлону. 

Способы самостоятельного освоения двигательных действий, подбор 

подготовительных и специальных упражнений. 

Специальныефизическиеупражнениятриатлониста,ихрольиместов 

формировании технического мастерства. Комплексы упражнений из различных 

дисциплин триатлона общеразвивающего, подготовительного и специального 

воздействия. 

Причинывозникновенияошибокпривыполнениидвигательныхдействийиспосо

быихустранения.Основыанализасобственныхдвигательныхдействий и действий 

соперников. 

Осуществление функций судьи, помощника судьи, судьи секретаря во время 

контрольных занятий и соревнований. 

Способы планирования и распределения занятий по технической подготовки 

потриатлону.Оценкатехникиосваиваемыхупражненийидвижений 

поэталонномуобразцу,внутреннимощущениям,способывыявления и исправления 

технических ошибок. 

Технологиипредупрежденияинивелированияконфликтныхситуации во время 

занятий триатлоном, решения спорных и проблемных ситуаций. 

Объективные и субъективные признаки утомления. Средства восстановления 

(массаж,самомассаж,баня,оздоровительноеплавание)послефизическихнагрузок на 

занятиях триатлоном и соревновательной деятельности. 
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Технологиипредупрежденияинивелированияконфликтныхситуации во время 

занятий триатлоном, решения спорных и проблемных ситуаций. 

Основыанализасобственныхтехническихитактическихдействийидействий 

соперников. 

Тестированиеуровняфизическойподготовленностивтриатлоне.Выполнения 

контрольно-тестовых упражнений по общей и специальной технической 

подготовке триатлониста. 

Физическоесовершенствование 

Комплексы упражнений для развития физических качеств (быстроты, 

ловкости, гибкости, силы, общей и специальной выносливости). 

Комплексыупражнений,формирующиеэффективнуютехникудвижений, 

двигательныеуменияинавыкитехническихитактическихдействийтриатлониста. 

Технические и тактические действия в триатлоне, изученные на уровне 

основного общего образования. 

Техникапередвижениявводе: 

техникаспортивныхспособовплавания:специальныеупражнениявводес 

различным положением рук и ног, прыжков в воду, различные виды поворотов, 

плавание с помощью одних ног или рук, с дыханием на 3, 5, 7 гребков, плавание 

со сменой скорости и частоты гребков; 

техникаитактикаплаваниянаоткрытойводе:плавание 

споднятойголовой,плаваниевгруппеспортсменовсобщегостарта(спонтонаилиборт

икабассейна),плаваниесвыходомнаберег(бортикбассейна), постепенное 

увеличение дистанции плавания. 

Техникапередвижениянавелосипеде: 

езда по кругу (по спортивной площадке или по аллее в парке) со сменой 

направлениядвижения,ездастояпопрямойскратковременнойостановкойв заданном 

месте, преодоление препятствий различной высоты (3–10 см), упражнения в парах 

на прямой, движение «змейкой» и другие упражнения; 

техника педалирования: положение рук на руле велосипеда и ног на педалях, 

различныевидыпосадки,езданавелосипедевположениисидявседлеистоя на 

педалях, применение переключателя передач для изменения передаточного 

соотношения, использование веса тела в управлении скоростью движения 

велосипеда; 

техника прохождения сложных участков: особенности посадки на различных 

участках трассы, поза вхождения в поворот, использование веса тела в повороте, 

особенностипосадкиитехникапрохожденияповоротов,подъемовиспусков в 

различных погодных условиях и на различных видах дорожного покрытия; 

техника и тактика прохождения велоэтапа в триатлоне: обучение способам 

бегасвелосипедомибыстройпосадкинавелосипед,обучениенабору скорости 

ииспользованиюспециальнойобувинавелоэтапе,ездавгруппедругихучастников (в 

парах, в команде), обучение лидированию и совместным технико-тактическим 

действиям на трассе. 
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Техникапередвижениябегом(беговаяподготовка)длябезопасного 

иэффективногобеганаразличнойскорости, изменению, частотышагов, скорости и 

направления движения, прохождению поворотов, подъемов и спусков, 

особенности техники бега в различных условиях: 

упражнениядляобученияритмубега(бегнакороткихотрезках 

от30мдо100мспеременнойскоростью,обучениеконцентрациивнимания на 

активном «снятии» стопы с опоры и на поддержании оптимальной частоты 

шагов(неменее180шагов/мин),обучениеизменениючастотышагов без изменения 

скорости бега); 

техникапрохождениясложныхучастков:использованиевесателавповороте, 

особенности позы и техника прохождения поворотов, подъемов и спусков 

в различных погодных условиях и на различных видах дорожного покрытия; 

техникабегавтриатлоне:бегпослеездынавелосипеде,чередованиебега 

и езды на велосипеде (или нагрузок силового характера на ноги), постепенное 

увеличение дистанции бега. 

Прохождение дистанции триатлона или ее отдельных сегментов и связок. 

Моделированиеразличныхсоревновательныхситуацийвучебной и тренировочной 

деятельности. 

Участиевсоревновательнойдеятельности. 

 

Планируемыерезультаты 

Содержание модуля «Триатлон» направлено на достижение обучающимися 

личностных, метапредметных и предметных результатов обучения. 

 

Личностныерезультаты 

Приизучениимодуля«Триатлон»науровнесреднегообщегообразования у 

обучающихся будут сформированы следующие личностные результаты: 

проявление чувства патриотизма, ответственности перед Родиной, гордости 

засвойкрай,своюРодину,уважениегосударственныхсимволов(герб,флаг,гимн), 

готовностькслужениюОтечеству,егозащитенапримерероли,традиций 

иразвитиятриатлонавсовременномобществе,вРоссийскойФедерации,в регионе; 

умение ориентироваться на основные нормы морали, духовно-нравственной 

культурыиценностногоотношениякфизическойкультуресредствамитриатлона; 

проявление готовности к саморазвитию, самообразованию и самовоспитанию, 

мотивации к  осознанномувыборуиндивидуальной траектории образования 

средствамитриатлона,профессиональныхпредпочтенийвобластифизической 

культуры,спортаиобщественнойдеятельности,втомчислечерезценности,традициии

идеалыглавныхорганизацийтриатлонарегионального,всероссийского и

 мирового уровней, отечественных и зарубежных триатлонных клубов, 

атакжешкольныхспортивныхклубов; 
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сформированность толерантного сознания и поведения, способность вести 

диалогсдругимилюдьми(сверстниками,взрослыми,педагогами),достигатьвнём 

взаимопонимания,находитьобщиецелиисотрудничатьдляихдостиженияв учебной, 

тренировочной, досуговой, игровой и соревновательной деятельности, судейской 

практики на принципах доброжелательности и взаимопомощи; 

реализацияценностейздоровогоибезопасногообразажизни,потребности в 

физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной 

деятельностью, неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, 

наркотиков; 

проявление осознанного и ответственного отношения к собственным 

поступкам, моральной компетентности в решении проблем в процессе занятий 

физической культурой, игровой и соревновательной деятельности по триатлону; 

готовностьсоблюдатьправилаиндивидуальногоиколлективногобезопасного 

поведения в учебной, соревновательной, досуговой деятельности и чрезвычайных 

ситуациях; 

проявлениеположительныхкачествличностииуправлениесвоимиэмоциями 

вразличныхситуацияхиусловиях;способностьксамостоятельной,творческой и 

ответственной деятельности средствами триатлона. 

 

Метапредметныерезультаты 

Приизучениимодуля«Триатлон»науровнесреднегообщегообразования у 

обучающихся будут сформированы следующие метапредметные результаты: 

умение самостоятельно определять цели и составлять планы в рамках 

физкультурно-спортивнойдеятельности,выбиратьуспешнуюстратегиюитактику 

вразличныхситуациях,осуществлять,контролироватьикорректироватьучебную, 

тренировочную, игровую и соревновательную деятельность по триатлону; 

умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения 

задач в учебной, игровой, соревновательной и досуговой деятельности, оценивать 

правильность выполнения задач, собственные возможности их решения; 

умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие 

стратегию и тактику поведения в учебной, тренировочной, игровой, 

соревновательной и досуговой деятельности, судейской практике с учётом 

гражданских и нравственных ценностей; 

умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность 

сосверстникамиивзрослыми;работатьиндивидуально,впарахивгруппе, 

эффективно взаимодействовать и разрешать конфликты в процессе учебной, 

тренировочной, игровой и соревновательной деятельности, судейской практики, 

учитывать позиции других участников деятельности; 

владениеосновамисамоконтроля,самооценки,принятиярешенийи 

осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 
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способностьсамостоятельноприменятьразличныеметоды,инструменты 

и запросы в информационно-познавательной деятельности, умение 

ориентироваться в различных источниках информации с соблюдением правовыхи 

этических норм, норм информационной безопасности. 

 

Предметныерезультаты 

Приизучениимодуля«Триатлон»науровнесреднегообщегообразования у 

обучающихся будут сформированы следующие предметные результаты: 

знания о влиянии занятий триатлоном на укрепление здоровья, повышение 

функциональных возможностей основных систем организма и развитие 

физических качеств; на индивидуальные особенности физического развития и 

физической подготовленности организма; 

пониманиеролиглавныхспортивныхорганизаций,занимающихсяразвитием 

триатлона в мире, в Европе, в России и в своем регионе; 

знание выдающихся отечественных и зарубежных триатлонистов и тренеров, 

внесших наибольший вклад в развитие и становление современного триатлона; 

пониманиеролиизначенияразличныхпроектоввразвитии и популяризации 

триатлона для обучающихся,участие в проектах по триатлону,в физкультурно-

соревновательной деятельности; 

понимание особенностей стратегии и тактики прохождения дистанций 

триатлона различной длины и сложности с учетом спортивных дисциплин 

(плавание, велогонка и бег); 

пониманиеосновныхнаправленийразвитияспортивногомаркетинга в 

триатлоне, развитие интереса в области спортивного маркетинга; 

знаниесовременныхправилорганизацииипроведениясоревнований по 

триатлону, их применение и соблюдение в процессе учебной и соревновательной 

деятельности, применение правил соревнований и судейской терминологии в 

судейской практике; 

умение проектировать,организовывать и проводить различные части урокав 

качестве помощника учителя, во время самостоятельных занятий и досуговой 

деятельности со сверстниками; 

сформированностьустойчивогонавыкасистематическогонаблюдения за своим 

физическим состоянием, величиной физических нагрузок, показателями развития 

основных физических качеств; 

умениехарактеризоватьивыполнятькомплексыобщеразвивающих и 

корригирующих упражнений, упражнений на развитие физических качеств, 

специальных упражнений для формирования эффективной техники двигательных 

действий триатлониста; 

умение выполнять различные виды передвижений (плавание, велогонка, бег) 

вразличныхвидахестественнойсреды(водоемы,велодорожки,лесопарковаязона) 

сизменениемскорости,темпаидистанциивучебной,игровойисоревновательной 

деятельности; 
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умение демонстрировать: технику спортивного плавания различными 

способами,прохожденияповоротов,стартовыхпрыжков,техникубегапоравнине со 

сменой скорости бега и частоты шагов, технику езды на велосипеде; 

знание устройства и назначения основных узлов спортивного велосипеда, 

овладение навыками технического обслуживания велосипеда; 

знание и демонстрация индивидуальных, групповых и командных 

тактический действий при прохождении дистанции триатлона в учебной, игровой 

соревновательной и досуговой деятельности; 

умениеотслеживатьправильностьдвигательныхдействийивыявлятьошибки в 

технике и тактике движений в различных дисциплинах триатлона; 

знание и применение способов самоконтроля в учебной и соревновательной 

деятельности, средств восстановления после физической нагрузки, приемов 

массажа и самомассажа после физической нагрузки или во время занятий 

триатлоном; 

умение соблюдать требования к местам проведения занятий триатлоном, 

правила ухода за спортивным оборудованием, инвентарем; 

знаниеосновправилдорожногодвижения,относящихсяквелосипедистам и 

пешеходам; 

знание и применение правил безопасности при занятиях триатлоном, 

правомерного поведения во время соревнований по триатлону в качестве зрителя 

или волонтера; 

знание основных методов и мер предупреждения травматизма во время 

занятийтриатлоном,умениеоказанияпервойпомощипритравмахиповреждениях во 

время занятий триатлоном; 

знание и соблюдение основ организации здорового образа жизни средствами 

триатлона,методовпрофилактикивредныхпривычек,асоциальногои созависимого 

поведения, основ антидопингового поведения; 

знание и выполнение контрольно-тестовых упражнений по общей, 

специальной физической подготовке триатлонистов, проведение тестирования 

уровня физической подготовленности в триатлоне со сверстниками. 

 

ПРОГРАММАМОДУЛЯ«ЛАПТА» 

Пояснительнаязапискамодуля«Лапта» 

Модуль «Лапта» (далее – модуль по лапте, лапта) на уровне среднего общего 

образования разработан с целью оказания методической помощи учителю 

физическойкультурывсозданиирабочейпрограммыпофизическойкультурес учётом 

современных тенденций в системе образования и использования спортивно-

ориентированныхформ,средствиметодовобученияпо различным видам спорта. 

Русскаялапта–однаиздревнейшихнациональныхспортивныхигр. 

Внастоящеевремярусскаялаптаявляетсяофициальнымвидомспорта.Лаптой 
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можнозаниматьсясдошкольноговозрастаипродолжатьэтудеятельностьна 

протяжении многих лет жизни. 

Лаптаявляетсяуниверсальнымсредствомфизическоговоспитания 

испособствуетгармоничномуразвитию,укреплениюздоровьядетей. 

Вобразовательномпроцессесредствалаптысодействуюткомплексномуразвитию 

уобучающихсявсехфизическихкачеств,комплексновлияютнаорганыисистемы 

растущего организма ребенка, укрепляя и повышая их функциональный уровень. 

Лапта выделяется среди других игровых видов спорта своей экономической 

доступностью. При проведении учебной и внеурочной деятельности не требуется 

больших средств на приобретение соответствующего оборудования и инвентаря. 

Этуигруможноорганизоватьдлямальчиковидевочек,каквзале,так и на открытом 

воздухе. 

Регулярные занятия лаптой содействуют развитию личностных качеств 

обучающихся, формированию коллективизма, инициативности, решительности, 

развития морально-волевых качеств, а также способствует формированию 

комплекса психофизиологических свойств организма. Игровой процесс 

обеспечиваетразвитиеобразовательногопотенциалаличности,ее 

индивидуальности, творческого отношения к деятельности. 

Целью изучения модуля «Лапта» является формирование у обучающихся 

навыковобщечеловеческойкультурыисоциальногосамоопределения,устойчивой 

мотивацииксохранениюиукреплениюсобственногоздоровья,ведениюздорового 

образа жизни через занятия физической культурой и спортом с использованием 

средств вида спорта лапта. 

Задачамиизучениямодуля«Лапта»являются: 

всестороннее гармоничное развитие детей и подростков, увеличение объёма 

их двигательной активности; 

укрепление физического, психологического и социального здоровья 

обучающихся, развитие основных физических качеств и повышение 

функциональныхвозможностейихорганизма,обеспечениебезопасностина занятиях 

по лапте; 

освоение знаний о физической культуре и спорте в целом, истории развития 

лапты в частности; 

формирование общих представлений о лапте, о ее возможностях и значениив 

процессе укрепления здоровья, физическом развитии и физической подготовке 

обучающихся; 

формированиеобразовательногобазиса,основанногокакназнанияхи умениях в 

области физической культуры и спорта, так и на соответствующем культурном 

уровне развития личности обучающегося, создающем необходимые предпосылки 

для его самореализации; 

формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта 

физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей 

направленностью, техническими действиями и приемами вида спорта «лапта»; 
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воспитание положительных качеств личности, норм коллективного 

взаимодействия и сотрудничества; 

развитие положительной мотивации и устойчивого учебно-познавательного 

интереса к предмету «Физическая культура», удовлетворение индивидуальных 

потребностей, обучающихся в занятиях физической культурой и спортом; 

выявление,развитиеиподдержкаодарённыхдетейвобластиспорта. 

Место и роль модуля«Лапта». Модуль «Лапта»доступен для освоения всем 

обучающимся, независимо от уровня их физического развития и гендерных 

особенностей,ирасширяетспектрфизкультурно-спортивныхнаправленийв 

общеобразовательных организациях. 

Интеграция модуля по лапте поможет обучающимся в освоении 

содержательныхкомпонентовимодулейполегкойатлетике,подвижным и 

спортивным играм, гимнастике, а также в освоении программ в рамках 

внеурочнойдеятельности,деятельностишкольныхспортивныхклубов,подготовке 

обучающихсяксдаченормВсероссийскогофизкультурно-спортивногокомплекса 

«Готовктрудуиобороне»(ГТО)иучастиивспортивныхмероприятиях. 

Модуль«Лапта»можетбытьреализованвследующихвариантах: 

присамостоятельномпланированииучителемфизическойкультурыпроцесса 

освоения обучающимися учебного материала по лапте с выбором различных 

элементовлапты,сучётомвозрастаифизическойподготовленностиобучающихся (с 

соответствующей дозировкой и интенсивностью); 

в виде целостного последовательного учебного модуля, изучаемого за счёт 

частиучебного плана,формируемойучастниками образовательныхотношений 

изперечня,предлагаемогообразовательнойорганизацией,включающей, в 

частности, учебные модули по выбору обучающихся, родителей (законных 

представителей) несовершеннолетних обучающихся, в том числе 

предусматривающиеудовлетворениеразличныхинтересовобучающихся(при 

организации и проведении уроков физической культуры с 3-х часовой недельной 

нагрузкой рекомендуемый объём в 10 и 11 классах – по 34 часа); 

в виде дополнительных часов, выделяемых на спортивно-оздоровительную 

работу с обучающимися в рамках внеурочной деятельности и (или) за счет 

посещения обучающимися спортивных секций, школьных спортивных клубов, 

включая использование учебных модулей по видам спорта (рекомендуемыйобъем 

в 10–11 классах – по 34 часа). 

 

Содержаниемодуля«Лапта» 

Знания о лапте 

Историязарождениялапты.Известныеотечественныеигрокивлапту и тренеры. 

Современное состояние лапты в Российской Федерации. Место лаптыв Единой 

всероссийской спортивной классификации. Понятие спортивных 

федерацийполапте,какобщественныхорганизаций.Сильнейшиеспортсмены 
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и тренеры в современной лапте. Официальные правила соревнований по лапте. 

Характеристика вида спорта лапта и особенности мини-лапты. 

Влияние занятий лаптой на формирование положительных качеств личности 

человека (воли, смелости, трудолюбия, честности, сознательности, выдержки, 

решительности, настойчивости, этических норм поведения). 

Амплуаполевыхигроковприигревлапту. 

Правила безопасного поведения во время занятий лаптой. Характерные 

травмыигрокивлаптуимероприятияпоихпредупреждениюРежимдня при занятиях 

лаптой. Правила личной гигиены во время занятий лаптой. 

Правила подбора физических упражнений для развития физических качеств 

игроковвлапту.Основныесредстваиметодыобучениятехникеитактикеигры 

«лапта». 

Вредные привычки, причины их возникновения и пагубное влияние 

на организм человека и его здоровье. 

Способысамостоятельнойдеятельности 

Самостоятельныйподборупражнений,определениеихназначения 

дляразвитияопределённыхфизическихкачествипоследовательность их 

выполнения, дозировка нагрузки. 

Составлениеплановисамостоятельноепроведениезанятийполапте. 

Самонаблюдениеисамоконтрользаиндивидуальнымразвитиемисостоянием 

здоровья. 

Организация самостоятельных занятий по коррекции осанки, веса 

и телосложения. 

Личный«Дневникразвитияиздоровья».Правильноесбалансированное питание 

игроков в лапту. 

Противодействиедопингувспортеиборьбасним. 

Правилаличнойгигиены,требованиякспортивнойодеждеиобуви для занятий 

лаптой. Правила ухода за спортивным инвентарем и оборудованием. 

Классификация физических упражнений: подготовительные, 

общеразвивающие,специальныеикорригирующие.Составлениеиндивидуальных 

комплексов упражнений различной направленности. 

Тестирование уровня физической и технической подготовленности игроковв 

лапту. 

Физическоесовершенствование 

Комплексы упражнений для развития физических качеств (быстроты, 

скоростно-силовых качеств, силы, ловкости, выносливости, гибкости). 

Упражнения и комплексы для коррекции веса, фигуры и нарушений осанки. 

Совершенствование технических приемов и тактических действий по лапте, 

изученныхнауровнеосновногообщегообразования. 

Специально-подготовительныеупражнения,развивающиеосновныекачества, 

необходимые для овладения техникой и тактикой игры в лапту. 
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Техниканападения. Стойки бьющего: для ударасверху, снизу, сбоку, свечой. 

Стойки перебежчика: высокий старт, низкий старт. Передвижения: ходьба, бег, 

прыжки,остановкиипадения,приемы,позволяющиеизбежатьосаливания и 

самоосаливания, навыки переосаливания (ответное осаливание). Удары битойпо 

мячу способом сверху, сбоку, «свечей», обманные удары. Подача мяча. 

Техника защиты. Стойки. Передвижения: ходьба, бег, прыжки. Ловля мяча: 

высоко, низколетящего, катящегося. Передачи мяча: сверху, сбоку, снизу, отсебя. 

Техникаосаливаниянеподвижногоигрока,ибегущеговодномнаправлении, 

сизмененияминаправлений.Осаливаниедвижущегосяигрока.Осаливаниес 

ближнего расстояния. Бросок способом сверху, сбоку. 

Тактика нападения. Совершенствование тактики игры в нападении: 

индивидуальные действия: выбор удара в зависимости от игровой ситуации: 

сверху, сбоку, «свечой». Выбор направления удара (влево, вправо и по центру). 

Действия перебежчика, которого осаливает противник, в случае, когда партнеры 

приносят своей команде очки. Действия нападающего при выносе мяча 

защитником за линию дома. Выбор места для перебежки. Действия нападающего 

приошибкахзащитников(неточнаяподачамяча,мячвыходитизполя 

зрениязащитников).Действиянападающегонаходящегося:залиниейдома, за линией 

кона. Действия нападающего при осаливании, самоосаливании, переосаливании. 

Групповыевзаимодействияикомбинации(впарах,тройках,группах, при 

стандартных положениях), групповые перебежки после удара за линию дома, 

взаимодействие бьющего ударом сверху и перебежчика (или нескольких, 

находящихся в пригороде), взаимодействие нападающего, бьющих ударом сбокуи 

перебежчиков, находящихся за линией кона. 

Командныевзаимодействия:расположениеивзаимодействиеигроковпри 

организации атакующих действий в различных игровых ситуациях, расположение 

и взаимодействие игроков при розыгрышах стандартных ситуаций в атаке. 

Совершенствованиетактикиигрывзащите:Индивидуальныедействия:выбор 

места для ловли мяча при ударах (сверху, сбоку, «свечой»). 

Действиязащитникапри: 

пропуске мяча, летящего в его сторону; 

страховкесвоихпартнеровприударесверху; 

выбореместадлятого,чтобыосалитьперебежчика; выборе 

места для получения мяча от партнера; переосаливании 

(обратном осаливании); 

расположениинападающихвпригородеизалиниейкона; 

перебежках нападающих; действия подающего при выносе мяча за линию 

дома. Оценка целесообразности той или иной позиции. Своевременное занятие 

наиболеевыгоднойпозиции.Применениеотборамячаизученнымспособомв 

зависимости от игровой обстановки. 
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Групповые действия. Взаимодействие в обороне при численном 

преимуществе соперника, осуществляя правильный выбор позиции и страховку 

партнеров. Взаимодействия воборонепри выполнении противником стандартных 

комбинаций. Правильный выбор позиции и страховки при организации 

противодействия атакующим комбинациям. Организация противодействия 

различным комбинациям. Создания численного превосходства в обороне. 

Командныевзаимодействия:расположениеивзаимодействиеигроков при 

организации оборонительных действий в различных игровых ситуациях 

(позиционная оборона, против быстрой атаки), расположение и взаимодействие 

игроковприрозыгрышахстандартныхситуацийвзащите,расположение 

ивзаимодействиеигроковприигревнеравночисленныхсоставахви(игра в численном 

меньшинстве). 

Основы специальной психологической подготовки в лапте: психологические 

качества, психологическая устойчивость, психофизиологические функции, 

самовнушение, аутогенная тренировка, релаксация. 

Учебныеигрывлапту.Участиевсоревновательнойдеятельности. 

 

Планируемыерезультаты 

Содержание модуля «Лапта» направлено на достижение обучающимися 

личностных, метапредметных и предметных результатов обучения. 

 

Личностныерезультаты 

Приизучениимодуля«Лапта»науровнесреднегообщегообразования у 

обучающихся будут сформированы следующие личностные результаты: 

чувствопатриотизма, ответственности перед Родиной, гордости засвой край, 

свою Родину, уважение государственных символов (герб, флаг, гимн), готовность 

к служению Отечеству,егозащите на примерероли,традиций и развитиялапты в 

современном обществе, в Российской Федерации, в регионе; 

основы саморазвития и самообразования через ценности, традиции и идеалы 

главныхорганизацийрегионального,всероссийскогоуровнейполапте,мотивации 

иосознанномувыборуиндивидуальнойтраекторииобразованиясредствамилапты 

профессиональных предпочтений в области физической культуры и спорта; 

основы нормы морали, духовно-нравственной культуры и ценностного 

отношения к физической культуре, как неотъемлемой части общечеловеческой 

культуры средствами лапты; 

толерантное осознание и поведение, способность вести диалог с другими 

людьми, достигать в нём взаимопонимания, находить общие цели и сотрудничать 

дляихдостижениявучебной,тренировочной,досуговой,игровой и соревновательной 

деятельности, судейской практики на принципах доброжелательности и 

взаимопомощи; 
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проявление осознанного и ответственного отношения к собственным 

поступкам; моральной компетентности в решении проблем в процессе занятий 

физическойкультурой,игровойисоревновательнойдеятельностиповиду спорта 

«лапта»; 

осознанный выбор будущей профессии и возможности реализации 

собственных жизненных планов средствами лапты как условие успешной 

профессиональной, спортивной и общественной деятельности; 

навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, 

взрослыми в учебной, игровой, досуговой и соревновательной деятельности, 

судейской практике, способность к самостоятельной, творческой и ответственной 

деятельности средствами лапты; 

реализацияценностейздоровогоибезопасногообразажизни,потребности в 

физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной 

деятельностью, неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, 

наркотиков, умение оказывать первую помощь. 

 

Метапредметныерезультаты 

Приизучениимодуля«Лапта»науровнесреднегообщегообразования у 

обучающихся будут сформированы следующие метапредметные результаты: 

умение самостоятельно определять цели своего обучения средствами лаптыи 

составлять планы в рамках физкультурно-спортивной деятельности; выбирать 

успешную стратегию и тактику в различных ситуациях; 

умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения 

задач в учебной, игровой, соревновательной и досуговой деятельности, оценивать 

правильность выполнения задач, собственные возможности их решения; 

умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие 

стратегию и тактику поведения в учебной, тренировочной, игровой, 

соревновательной и досуговой деятельности, судейской практике с учётом 

гражданских и нравственных ценностей; 

способность к самостоятельной информационно-познавательной 

деятельности,умениеориентироватьсявразличныхисточникахинформацииссоблюд

ением правовыхи этическихнорм, норм информационной безопасности. 

 

Предметныерезультаты 

Приизучениимодуля«Лапта»науровнесреднегообщегообразования у 

обучающихся будут сформированы следующие предметные результаты: 

понимание роли и значения занятий лаптой в формировании личностных 

качеств,вактивномвключениивздоровыйобразжизни,укрепленииисохранении 

индивидуального здоровья; 
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знание правил соревнований по видуспорта лапта, знания состава судейской 

коллегии, обслуживающей соревнования по лапте и основных функций судей, 

жестов судьи; 

демонстрация технических приемов игры лапта; знание, демонстрация 

тактических действий игроков в лапту; 

использование средств и методов совершенствования технических приемови 

тактических действий игроков в лапту; 

выявление ошибок в технике выполнения упражнений, формирующих 

двигательныеуменияинавыкитехническихитактическихдействийигроков в лапту; 

осуществление соревновательной деятельности в соответствии с правилами 

игры в лапту, судейской практики; 

определениепризнаковположительноговлияниязанятийлапты 

наукреплениездоровья, установлениесвязимеждуразвитиемфизическихкачеств и 

основных систем организма; 

соблюдение требований безопасности при организации занятий лаптой, 

знание правил оказания первой помощи при травмах и ушибах во время занятий 

физическими упражнениями, и лаптой в частности; 

способность организовывать самостоятельные занятия с использованием 

средств лапты, подбирать упражнения различной направленности, режимы 

физическойнагрузкивзависимостиотиндивидуальныхособенностейфизической 

подготовленности; 

знание контрольно-тестовых упражнений для определения уровня 

физической, технической и тактической подготовленности игроков в лапту; 

знание и применение способов и методов профилактики пагубных привычек, 

асоциального и созависимого поведения, знание антидопинговых правил. 

 

ПРОГРАММАМОДУЛЯ«ФУТБОЛДЛЯВСЕХ» 

Пояснительнаязапискамодуля«Футболдлявсех» 

Модуль «Футбол для всех» (далее – модуль по футболу, футбол) на уровне 

среднегообщегообразования разработан сцелью оказания методической помощи 

учителю физической культуры в создании рабочей программы по физической 

культуресучётомсовременныхтенденцийвсистемеобразованияииспользования 

спортивно-ориентированных форм, средств и методов обучения по различным 

видам спорта. 

Футбол является одной из старейших и самых популярных спортивных 

командныхигрвмиреивсегдапривлекаетобучающихся,повышаетихинтерес к 

занятиям и оказывает на организм всестороннее влияние. Футбол – самый 

массовый, самый зрелищный, самый игровой из всех игровых видов спорта. 

Командный характер игры «футбол» воспитывает чувство дружбы, товарищества, 

взаимопомощи,развиваеттакиеценныеморальныекачества,какчувство 
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ответственности, уважение к партнерам и соперникам, дисциплинированность, 

активность,личныекачества–самостоятельность,инициативу,творчество. 

Впроцессеигровойдеятельностинеобходимоовладеватьсложнойтехникой и 

тактикой, развивать физические качества, преодолевать усталость, боль, 

вырабатывать устойчивость к неблагоприятным условиям внешней среды, строго 

соблюдать бытовой и спортивный режим. Все это способствует воспитанию 

волевых черт характера: смелости, стойкости, решительности, выдержки, 

мужества. 

Модуль «Футбол для всех» поможет адаптировать содержание учебного 

предмета«Физическаякультура»киндивидуальнымособенностямребёнка,создатьус

ловиядлямаксимальногораскрытиятворческого потенциала, комфортных условий 

для развития и формирования талантливой личности. 

Целью изучения модуля «Футбол для всех» является содействие 

всестороннему развитию личности посредством формирования физической 

культурыобучающихсясиспользованиемсредствфутбола,формированияу 

подрастающего поколения потребности в ведении здорового образа жизни. 

Задачамиизучениямодуля«Футболдлявсех»являются: 

приобщение обучающихся к достижениям мировой культуры, российским 

традициям, национальным особенностям субъекта Российской Федерации; 

создание условий для профессионального самоопределения и творческой 

самореализации обучающихся; 

приобретение практических навыков и теоретических знаний в области 

футбола, соблюдение личной гигиены и осуществление самоконтроля; 

приобщение обучающихся к здоровому образу жизни и гармонии тела 

средствами футбола; 

укреплениеисохраненияздоровья,развитиеосновныхфизическихкачеств и 

повышение функциональных способностей организма; 

совершенствованиесоревновательнойдеятельностиюныхфутболистов с 

учетом их индивидуальных особенностей; 

обучениеумениямвыполнятьтехническиеприемынавысокойскорости и в 

условиях активного противоборства соперников; 

воспитание нравственных качеств, чувства товарищества и личной 

ответственности,сотрудничествавигровойисоревновательнойдеятельности в 

футболе. 

Место и роль модуля «Футбол для всех». Модуль «Футбол для всех» 

расширяет и дополняет знания, полученные в результате освоения рабочей 

программы учебного предмета «Физическая культура» для образовательных 

организаций, реализующих образовательные программы среднего общего 

образования, содействует интеграции уроков физической культуры, внеурочной 

деятельности, системы дополнительного образования физкультурно-спортивной 

направленности и деятельности школьного спортивного клуба. 
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Педагогимеетвозможностьвариативноиспользоватьучебныйматериал в 

разных частях урока по физической культуре с выбором различных элементов 

игры в футбол с учётом возраста, гендерных особенностей и физической 

подготовленности обучающихся. 

Модуль «Футбол для всех» может быть реализован в следующих вариантах: 

присамостоятельномпланированииучителемфизическойкультурыпроцесса 

освоенияобучающимисяучебногоматериалапофутболусучётомвозрастаифизическ

ойподготовленностиобучающихся(ссоответствующейдозировкой и 

интенсивностью); 

ввидецелостногопоследовательногоучебногомодуля,изучаемогоза счёт части 

учебного плана, формируемой участниками образовательных отношений из 

перечня, предлагаемого образовательной организацией, включающей, 

в частности, учебные модули по выбору обучающихся, родителей (законных 

представителей) несовершеннолетних обучающихся, в том числе 

предусматривающиеудовлетворениеразличныхинтересовобучающихся(при 

организации и проведении уроков физической культуры с 3-х часовой недельной 

нагрузкой рекомендуемый объём в 10 и 11 классах – по 34 часа); 

в виде дополнительных часов, выделяемых на спортивно-оздоровительную 

работу с обучающимися в рамках внеурочной деятельности и (или) за счет 

посещения обучающимися спортивных секций, школьных спортивных клубов, 

включаяиспользованиеучебныхмодулейповидамспорта (рекомендуемыйобъём в 

10 – 11 классах – по 34 часа). 

 

Содержаниемодуля«Футболдлявсех» 

Знания о футболе 

Техникабезопасностивовремязанятийфутболом. 

Физическая культураи спорт вРоссии.Массовый народный характерспорта. 

РазвитиефутболавРоссииизарубежом.Единаяспортивнаяклассификация и её 

значение. Разрядные нормы и требования по футболу. Международные связи 

российских спортсменов. Олимпийские игры. 

РоссийскиеспортсменынаОлимпийскихиграх.Значениеиместофутбола в 

системе физического воспитания. Российские соревнования по футболу: 

чемпионаты и Кубки России. Современный футбол и пути его дальнейшего 

развития. Российский футбольный союз, ФИФА, УЕФА, лучшие российские 

команды, тренеры, игроки. Принцип честной игры или фейр-плей. 

Правилаигры.Праваиобязанностиигроков.Ролькапитанакоманды. Его права и 

обязанности. Планирование, организация и проведение соревнований по футболу. 

Виды соревнований. Система проведения соревнований. Судейство 

соревнованийпофутболу.Судейскаябригада:главныйсудья,1-йсудья,2-йсудья, 3-

йсудья,хронометрист,судья–информатор.Ихрольворганизацииипроведении 

соревнований. 
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Мышечная деятельность. Утомление и его причины. Нагрузка и отдых. 

Восстановлениефизиологическихфункций.Значениеисодержаниесамоконтроля. 

Объективные и субъективные данные самоконтроля. 

Понятиеоспортивнойэтикеивзаимоотношенияхмеждуобучающимися. 

Способысамостоятельнойдеятельности 

Подготовкаместазанятий,выбородеждыиобувидлязанятийфутболомв 

зависимости от места проведения занятий. 

Организацияипроведениесоревнованийпофутболу. 

Оценкатехникиосваиваемыхспециальныхупражненийсфутбольныммячом, 

способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения упражнений. 

Тестированиеуровняфизическойподготовленностивфутболе. 

Физическоесовершенствование 

Комплексы подготовительных и специальных упражнений, формирующих 

двигательные умения и навыки футболиста. 

Техническиедействиявигре. 

Понятия спортивной техники. Классификация и терминология технических 

приёмов. Совершенствование техники ведения, остановки и отбора мяча, ударов 

по мячу. 

Тактическиедействиявигре. 

Понятие о стратегии, системе, тактике и стиле игры. Тактические варианты 

игры. Тактика отдельных линий и игроков команды (вратаря, защитников, 

полузащитников, нападающих). Перспективы развития тактики игры. Тактика 

игрывнападении(атакующиекомбинациифлангомицентром).Тактикаигры в защите 

(зонная, персональная опека, комбинированная оборона). Дневник спортсмена. 

Соревнованияпофутболу. 

 

Планируемыерезультаты 

Содержание модуля «Футбол для всех» направлено на достижение 

обучающимисяличностных,метапредметныхипредметныхрезультатовобучения. 

 

Личностныерезультаты 

При изучении модуля «Футбол для всех» на уровне среднего общего 

образования у обучающихся будут сформированы следующие личностные 

результаты: 

развитие навыков взаимодействия и сотрудничества со сверстниками, 

взрослыми в образовательной, общественнополезной, учебно-исследовательской, 

проектной и других видах деятельности; 

готовностьиспособностьксамообразованиюисознательноеотношение к 

непрерывному физкультурному образованию как условию успешной 

профессиональной и общественной деятельности. 
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Метапредметныерезультаты 

При изучении модуля «Футбол для всех» на уровне среднего общего 

образования у обучающихся будут сформированы следующие метапредметные 

результаты: 

умение использовать средства информационных и коммуникационных 

технологий(далее–ИКТ)врешениикогнитивных,коммуникативных и 

организационных задач игровой и соревновательной деятельности; 

формированиеготовностииспособностиксамостоятельнойинформационно- 

познавательной деятельности, включая умение ориентироваться в различных 

источникахинформации,критическиоцениватьиинтерпретироватьинформацию, 

получаемую из различных источников о виде спорта «футбол»; 

формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные 

действия в соответствии с правилами и условиями игры в футбол, определять 

наиболее эффективные способы достижения игрового результата; 

умение самостоятельно определять цели игровой деятельности и составлять 

планы игровой (или соревновательной) деятельности, самостоятельно 

осуществлять, контролировать и корректировать личную деятельность, 

использоватьвсевозможныересурсыдлядостиженияпоставленныхцелей и 

реализации планов деятельности. 

 

Предметныерезультаты 

При изучении модуля «Футбол для всех» на уровне среднего общего 

образования у обучающихся будут сформированы следующие предметные 

результаты: 

закрепление знаний об основных причинах травматизма, о правилах 

поведения и безопасности вовремя занятий, атакже при подготовке, организации 

и в ходе соревнований по футболу; 

продолжение совершенствования важных двигательных навыков, 

необходимых для игры в футбол; 

освоение техники выполнения упражнений, рекомендуемых футболистамдля 

развития таких двигательных качеств, как сила, быстрота, выносливость, 

гибкость, ловкость и составления комплексов таких упражнений; 

формирование практических навыков по освоению достаточно сложных 

технических приемов в игре без мяча (передвижение, остановки, повороты, 

прыжки) ипри владении мячом (удары по мячуногами иголовой, остановка мяча 

ногой, животом, грудью, головой, ведение мяча, выполнение финтов и ударов, 

отбор мяча перехватом, толчком и подкатом, вбрасывание мяча с места, с разбега 

и в падении); 

расширениепредставленийоспециализированнойтехническойитактической 

подготовке вратарей; 

умение анализировать и исправлять наиболее распространенные ошибки, 

допускаемые при выполнении технических приемов и тактических действий; 
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расширение словарного запаса основных терминологических понятий 

спортивной игры; 

совершенствованиеиндивидуальныхигрупповыхтактическихдействийв атаке 

и в обороне; 

овладениеосновамизнанийовозрастныхособенностяхфизическогоразвития и 

психологии обучающихся 10–11 классов; 

овладение практическим навыками участия в соревнованиях по футболу; 

применение тактических и стратегических приемов организации игры 

вфутболвбыстроменяющейсяигровойобстановке; 

организацияисудействосоревнованийпофутболу; 

овладение умениями самостоятельно организовывать здоровьесберегающую 

жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, 

подвижные игры на основе игры в футбол и так далее); 

формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим 

состоянием, величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья 

(рост, масса тела и другие), показателями развития основных физических качеств 

(силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости). 
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ТЕМАТИЧЕСКОЕПЛАНИРОВАНИЕ 

 

10 КЛАСС 
 

№ 

п/п 

Наименование 

разделов и тем 

учебногопредмета 

Количество 

часов 

 

Программноесодержание 

 

Основныевидыдеятельностиобучающихся 

Раздел1.Знанияофизическойкультуре  

1.1 Физическая 4 Истокивозникновения Обсуждаютвопросы: 

 культуракак  культурыкаксоциального 1)Истокивозникновениякультурыкак 

 социальноеявление  явления,характеристика социальногоявления. 

   основныхнаправленийеё 2)Культуракакспособразвитиячеловека. 

   развития(индивидуальная, 3)Здоровыйобразжизникакусловие 

   национальная,мировая). активнойжизнедеятельностичеловека. 

   Культуракакспособразвития Участвуютвколлективнойдискуссии. 

   человека,еёсвязь Готовятиндивидуальныедоклады 

   сусловиямижизни попроблемнымвопросам: 

   идеятельности.Физическая 1)Рольизначениеоздоровительной 

   культуракакявление физическойкультурывжизнисовременного 

   культуры,связанное человекаиобщества. 

   спреобразованием 2)Рольизначениепрофессионально- 

   физическойприроды ориентированнойфизическойкультуры 

   человека. вжизнисовременногочеловекаиобщества. 

   Характеристикасистемной 3)Рольизначениесоревновательно- 

   организациифизической достиженческойфизическойкультуры 

   культурывсовременном всовременномобществе. 

   обществе,основные Проводятколлективноеобсуждениекаждого 
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   направленияеёразвития 

и формы организации 

(оздоровительная, 

прикладно-ориентированная, 

соревновательно- 

достиженческая). 

Всероссийский 

физкультурно-спортивный 

комплекс «Готов к труду 

и обороне» как основа 

прикладно-ориентированной 

физической культуры, 

историяиразвитиекомплекса 

«Готовктрудуиобороне» в 

Союзе советских 

социалистическихреспублик 

(далее–СССР)иРоссийской 

Федерации. Характеристика 

структурной организации 

комплекса «Готов к труду 

иобороне»всовременном 

обществе, нормативные 

требованияпятойступени для 

учащихся 16–17 лет. 

Законодательныеосновы 

развития физической 

культурывРоссийской 

доклада,вырабатываютединые 

представления о роли и значении развития 

основныхнаправленийфизическойкультуры в 

современном обществе. 

Участвуют вбеседесучителем. 

Обсуждаютрассказучителяиматериал 

учебника о целях и задачах создания 

ВсесоюзногофизкультурногокомплексаГТО в 

период СССР, дополняют его материалом из 

Интернета и иных источников. 

Формулируютобщеемнениеороли 

комплексаГТОввоспитанииподрастающего 

поколения, подготовке его к трудовой 

деятельности и защите отечества. 

Рассматривают и обсуждают материал 

учебникаоцеляхизадачахкомплексаГТО 

насовременномэтаперазвитияРФ,выявляют 

связь его базовых положений с основами 

комплекса ГТО периода СССР. 

Обсуждаютианализируютцелесообразность 

комплекса ГТО для развития современных 

школьников, его роль и значение в жизни 

современного человека. 

Знакомятсясосновамиорганизации 

ипроведениямероприятийпосдаче 

нормативныхтребованийкомплексаГТО, 

правиламиоформлениянагрудныхзнаков. 
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   Федерации.Извлечения 

из статей, касающихся 

соблюдения прав 

иобязанностейграждан в 

занятиях физической 

культурой и спортом: 

Федеральный закон 

Российской Федерации 

«Офизическойкультуре 

и спорте в Российской 

Федерации», Федеральный 

законРоссийскойФедерации 

«Обобразовании 

вРоссийскойФедерации» 

ОбсуждаютсучителемстатьиЗаконаРФ 

«ОфизическойкультуреиспортевРФ», 

анализируют основные принципы 

и ценностные ориентации развития 

физической культуры в обществе. 

Обсуждаютправаиправилаповедения 

зрителейвовремяофициальныхспортивных 

соревнований, делают заключение 

оцелесообразностиихобязательного 

выполнения. 

ОбсуждаютсучителемстатьиЗаконаРФ 

«Об образовании в РФ», рассматривают 

обязанностиобразовательныхорганизаций 

вразвитиифизическойкультуры,проведении 

обязательных и дополнительных занятий, 

спортивныхсоревнованийиоздоровительных 

мероприятий среди учащихся. 

АнализируютвыполнениестатейЗаконаРФ в 

своей образовательной организации, 

высказываютпредложения 

посовершенствованиюдеятельностисистемы 

физического воспитания 

1.2 Физическая 

культуракак 

средство 

укрепления 

здоровьячеловека 

2 Здоровьекакбазовая 

ценность человека 

иобщества.Характеристика 

основныхкомпонентов 

здоровья, их связь 

Обсуждаютвопросы: 

1) Физическаякультураифизическое 

здоровье. 

2) Физическаякультураипсихическое 

здоровье. 
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   сзанятиямифизической 

культурой. 

Общиепредставления 

обисториииразвитии 

популярных систем 

оздоровительнойфизической 

культуры, их целевая 

ориентацияипредметное 

содержание 

3)Физическаякультураисоциальное здоровье. 

Знакомятсясобщимипредставлениями о 

фитнесе как массовом движении 

всистемнойорганизации 

оздоровительнойфизическойкультуры, 

егоисториииценностныхориентациях, 

основных направлениях и целевых 

задачах. 

Выбираютоднуизпредлагаемыхтем реферата 

и готовят его содержание: 

1) Ритмическаягимнастика:история 

и целевое предназначение. 

2) Аэробнаягимнастика:историяицелевое 

предназначение. 

3) Шейпинг:историяицелевое 

предназначение. 

4) Атлетическаягимнастика:история 

и целевое предназначение. 

5) Стретчинг:историяицелевое 

предназначение. 

Организуютпроведениекруглогостола, 

делают доклады по темам рефератов 

изадаютвопросы,обсуждают 

ихсодержание,дополняютсодержание 

сделанных докладов 

Итогопоразделу 6   



Федеральнаярабочаяпрограмма|Физическаякультура.10–11классы 

114 

 

 

 

Раздел2.Способысамостоятельнойдвигательнойдеятельности 

2.1 Физкультурно- 

оздоровительные 

мероприятия 

в условиях 

активногоотдыха 

и досуга 

4 Общеепредставлениеовидах и 

формах деятельности 

в структурной организации 

образа жизни современного 

человека (профессиональная, 

бытовая и досуговая). 

Основные типы и виды 

активногоотдыха,ихцелевое 

предназначение 

исодержательное 

наполнение. 

Основные типы и виды 

активногоотдыха,ихцелевое 

предназначение 

исодержательное 

наполнение. 

Медицинский осмотр 

учащихся как необходимое 

условие для организации 

самостоятельных занятий 

оздоровительнойфизической 

культурой. 

Контрольтекущегосостояния 

организма с помощью пробы 

Руфье, характеристика 

способовприменения 

Знакомятся и обсуждают понятие «образ 

жизничеловека»,анализируютсодержание его 

основных направлений и компонентов, 

приводят примеры изсвоегообразажизни. 

Знакомятся с особенностями организации 

досуговой деятельности, её 

оздоровительными формами и их 

планированием,обсуждаютихроль 

изначениевобразежизнисовременного 

человека. 

Знакомятсяспонятием«активныйотдых» 

какоздоровительнойформойорганизации 

досуговой деятельности, обсуждают 

ианализируютегосодержание,связь 

с укреплением и сохранением здоровья. 

Участвуют в индивидуальной проектной 

деятельности практического характера. 

Определяютцельпроектаиформулируют его 

результат. 

Намечают план разработки проекта, 

формулируютпоэтапныезадачиипланируют 

результаты для каждого этапа. 

Осуществляютпоискнеобходимой 

литературы,проводятеёанализиобобщение, 

составляютпландокладапорезультатам 

проектной деятельности. 
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   икритериевоценивания. 

Оперативныйконтроль 

всистемесамостоятельных 

занятий кондиционной 

тренировкой,цельизадачи 

контроля, способы 

организации и проведения 

измерительных процедур. 

Кондиционнаятренировкакак 

системная организация 

комплексных и целевых 

занятий оздоровительной 

физической культурой, 

особенности планирования 

физических нагрузок 

исодержательного 

наполнения 

Разрабатываютиндивидуальныепроекты, 

осуществляют их оформление и готовят 

текстывыступлений. 

Организуютобсуждениепроектов 

сучащимися класса, отвечаютнавопросы. 

Обсуждают рассказ учителя о целевом 

назначении ежегодного медицинского 

осмотра, его содержательном наполнении, 

связи с организацией и проведением 

регулярныхзанятийфизическойкультурой и 

спортом. 

Знакомятся с правилами распределения 

учащихсянамедицинскиегруппыиперечнем 

ограничений для самостоятельных занятий 

физической культурой и спортом. 

Обсуждаютрольизначениеконтроля 

за состоянием здоровья для организации 

самостоятельных занятий, подбора 

физическихупражненийииндивидуальной 

нагрузки. 

Участвуютвмини-исследовании. 

Обсуждают способы профилактики 

заболеваниясердечно-сосудистойсистемы, 

устанавливают её связь с организацией 

регулярныхзанятийфизическойкультурой и 

спортом. 

Анализируютцелевоеназначениепробы 
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    Руфье,обсуждаютправилаиприёмыеё 

проведения. 

ОбучаютсяпроводитьпробуРуфьевпарах, 

оценивают индивидуальные показатели 

исравниваютихсданнымистандартной 

таблицы. 

Делают выводы об индивидуальном 

состояниисердечно-сосудистойсистемы, 

учитывают их при выборе величины 

и направленности физической нагрузки 

длясамостоятельныхзанятийфизической 

культурой и спортом. 

Знакомятся с субъективными показателями 

текущегосостоянияорганизма,анализируют 

способы и критерии их оценивания 

(настроение, самочувствие, режим сна 

и питания). 

Проводятнаблюдениезасубъективными 

показателями в течение учебной недели 

и оценивают его по соответствующим 

критериям. 

Анализируют динамику показателей 

состояния организма в недельном 

режимеиустанавливаютсвязьсособенностя

миего содержания. 

Знакомятсясобъективнымипоказателями 

индивидуальногосостоянияорганизма 
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    икритериямиихоценивания(измерение 

артериального давления, проба Штанге 

и Генча). 

Обучаютсяпроводитьпроцедурыизмерения 

объективных показателей и оценивают 

текущеесостояниеорганизмавсоответствие со 

стандартными критериями. 

Знакомятсяспонятием«кондиционная 

тренировка» и основными формами 

организации её занятий. Знакомятся 

с образцом конспекта тренировочного 

занятия кондиционной направленности, 

обсуждаютегоструктуруисодержательное 

наполнение. 

Анализируютособенностидинамики 

показателей пульса при разных 

понаправленностизанятияхкондиционной 

тренировкой. 

Обсуждаютправилаоформленияучебных 

заданий, подходы к индивидуализации 

дозировки физической нагрузки с учётом 

показателей состояния организма. 

Разрабатывают индивидуальные планы 

тренировочного занятия кондиционной 

тренировкойиобсуждаютихсучащимися 

класса. 

Участвуютвмини-исследовании. 
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    Обсуждают информацию учителя о 

ролиизначенииоценкифизическогосостоя

ния 

приорганизациисамостоятельныйзанятий 

кондиционной тренировкой, знакомятся 

спроцедурамиегоизмерения. 

Обучаютсяпроводитьпроцедуруизмерения и 

определение индивидуального уровня 

физического состояния с помощью 

специальной формулы (УФС). 

Определяютиндивидуальныеособенности 

вуровнефизическогосостоянияивыявляют 

отличия с помощью сравнения 

споказателямитаблицыстандартов 

Итогопоразделу 4   

ФИЗИЧЕСКОЕСОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел1.Спортивно-оздоровительнаядеятельность 

1.1 Спортивно- 

оздоровительная 

деятельность 

10 Упражненияоздоровительной 

гимнастики как средство 

профилактики нарушения 

осанки и органов зрения, 

предупреждения 

перенапряжения мышц 

опорно-двигательного 

аппаратапридлительной 

работе за компьютером. 

Атлетическаяиаэробная 

гимнастикакаксовременные 

Определяютиндивидуальнуюформуосанки и 

знакомятся с перечнем упражнений 

дляпрофилактикиеёнарушения: 

1) Упражнениядлязакреплениянавыка 

правильной осанки. 

2) Общеразвивающиеупражнения 

для укрепления мышц туловища. 

3) Упражнениялокальногохарактера 

на развитие корсетных мышц. 

Знакомятсяиразучиваюткорригирующие 

упражнениянавосстановлениеправильной 
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   оздоровительные системы 

физическойкультуры:цель, 

задачи,формыорганизации. 

Способыиндивидуализации 

содержания и физических 

нагрузок при планировании 

системной организации 

занятий кондиционной 

тренировкой 

формыиснижениевыраженности 

сколиотической осанки. 

Разрабатывают и разучивают 

индивидуальныекомплексыупражнений 

с учётом индивидуальных особенностей 

формы осанки. 

Составляютиндивидуальныекомплексы 

упражнений зрительной гимнастики, 

разучиваютихипланируютвыполнение в 

режиме учебного дня. 

Составляют индивидуальные комплексы 

упражненийдляпрофилактикинапряжения 

шейногоигрудногоотделовпозвоночника; 

разучивают их и планируют выполнение 

врежимеучебногодня. 

Знакомятся с основными типами 

телосложенияииххарактерными 

признаками. 

Знакомятся с упражнениями атлетической 

гимнастики и составляют из них комплексы 

предметно-ориентированнойнаправленности 

(на отдельные мышечные группы). 

Разучиваюткомплексыупражнений 

атлетическойгимнастикиипланируютих в 

содержании занятий кондиционной 

тренировкойсиндивидуальноподобранным 

режимомфизическойнагрузки. 
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    Знакомятся с основными направлениями 

аэробнойгимнастикииихфункциональной 

направленности на физическое состояние 

организма. 

Знакомятся с упражнениями аэробной 

гимнастикиисоставляютизнихкомплексы 

упражнений с предметно-ориентированной 

направленностью. 

Разучиваюткомплексыупражненийаэробной 

гимнастики и планируют их в содержании 

занятий кондиционной тренировкой 

синдивидуальноподобраннымрежимом 

физическойнагрузки 

Итогопоразделу 10   

Раздел2.Спортивно-оздоровительнаядеятельность 

2.1 Модуль 

«Спортивные 

игры».Футбол 

5 Техники игровых действий: 

вбрасываниемячаслицевой 

линии,выполнениеуглового и 

штрафного ударов 

визменяющихсяигровых 

ситуациях. Закрепление 

правил игры в условиях 

игровой и учебной 

деятельности 

Знакомятся и анализируют образцы техники 

вбрасываниямячаслицевойлиниивигровых и 

соревновательных условиях. 

Разучивают вбрасывание мяча в стандартных 

условиях,анализируюттехникуиисправляют 

ошибкиодноклассников(разучиваниевпарах и 

в группах). 

Знакомятсяианализируютобразцытехники 

углового удара в игровых 

исоревновательныхусловиях. 

Разучиваюттехникуугловогоудара 

встандартныхусловиях,анализируют 
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    иисправляютошибкиодноклассников 

(разучивание в группах). 

Знакомятся и анализируют образцы техники 

удараотворотвигровыхисоревновательных 

условиях. 

Разучиваюттехникуудараотворотвразные 

участки футбольного поля, анализируют 

и исправляют ошибки одноклассников. 

Знакомятсяианализируютобразцытехники 

штрафного удара с одиннадцатиметровой 

отметки. 

Разучиваютштрафнойудар 

содиннадцатиметровойотметкивразные зоны 

(квадраты) футбольных ворот. 

Закрепляют технику разученных 

действийвусловияхучебнойиигровой 

деятельности 

2.2 Модуль 

«Спортивные 

игры».Баскетбол 

5 Техникавыполненияигровых 

действий: вбрасывание мячас 

лицевой линии, способы 

овладения мячом 

при «спорном мяче», 

выполнение штрафных 

бросков.Выполнениеправил 3–

8–24 секунды в условиях 

игровой деятельности. 

Закреплениеправилигры 

Знакомятся и анализируют образцы техники 

вбрасываниямячаслицевойлиниивигровых и 

соревновательных условиях. 

Разучивают вбрасывание мяча в стандартных 

условиях,анализируюттехникуиисправляют 

ошибкиодноклассников(разучиваниевпарах и 

в группах). 

Знакомятсяианализируютобразцытехники 

овладения мячом при разыгрывании 

«спорногомяча»вигровых 
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   вусловияхигровойиучебной 

деятельности 

и соревновательных условиях. 

Разучиваютспособыовладениямячом 

при разыгрывании «спорного мяча», 

анализируюттехникуиисправляютошибки 

одноклассников (разучивание в группах). 

Знакомятся и анализируют образцы 

выполнения техники штрафного броска 

вигровыхисоревновательныхусловиях. 

Разучиваютспособывыполнениятехники 

штрафного броска в учебной и игровой 

деятельности, анализируют технику 

иисправляютошибкиодноклассников 

(разучивание в группах). 

Знакомятсясвыполнениемправил3–8–24 

секунд в условиях соревновательной 

деятельности,обучаютсяиспользовать 

правиловусловияхучебнойиигровой 

деятельности. 

Закрепляюттехническиеитактические 

действиявусловияхигровойиучебной 

деятельности 

2.3 Модуль 

«Спортивные 

игры».Волейбол 

4 Техникавыполненияигровых 

действий: «постановка 

блока»,атакующийудар (с 

места и в движении). 

Тактические действия 

Знакомятсястехникой«постановкиблока», 

находят сложные элементы и анализируют 

особенности их выполнения. 

Разучиваютподводящиеупражнения 

ианализируютихтехникууодноклассников, 
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   взащитеи нападении. 

Закреплениеправилигры 

вусловияхигровойиучебной 

деятельности 

предлагаютспособыустранениявозможных 

ошибок. 

Разучивают технику постановки 

блокавстандартныхивариативныхуслов

иях. 

Закрепляюттехникупостановкиблоков в 

учебной и игровой деятельности. 

Знакомятся стехникой атакующего удара, 

находятсложныеэлементыианализируют 

особенности их выполнения. 

Разучиваюттехникунападающегоудара в 

стандартных и вариативных условиях, 

анализируюттехникууодноклассников, 

предлагаютспособыустранениявозможных 

ошибок. 

Совершенствуюттехникунападающегоудара в 

разные зоны волейбольной площадки. 

Совершенствуюттехническиеитактические 

действия в защите и нападении в процессе 

учебнойиигровойдеятельности 

Итогопоразделу 14   

Раздел3.Прикладно-ориентированнаядвигательнаядеятельность 

3.1 Модуль 

«Плавательная 

подготовка» 

10 Спортивные и прикладные 

упражнениявплавании:брасс 

на спине, плавание на боку, 

прыжки в воду вниз ногами 

Совершенствуюттехникуплаванияспособом 

«брасс на груди» (выполняют упражнения 

вскольжениинагрудипослеотталкивания от 

бортика; в скольжении с последующим 

выполнениемгребкаруками;вскольжении 
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    судержаниемплавательнойдоскинапрямых 

руках и последующим выполнением толчка 

ногами). 

Знакомятсястехникойплаванияспособом 

«брасснаспине»,находятобщие 

иотличительныеособенностистехникой 

плавания брассом на груди. 

Обучаютсяплаваниюбрассомнаспине 

по учебной дистанции. 

Знакомятся с техникой плавания на боку, 

выделяюттрудныеэлементыпривыполнении 

гребковых движений руками и движений 

ногами. 

Обучаютсявыполнениюподводящих 

упражнений на скольжение. 

Обучаютсятехникеплаваниянабоку 

вполнойкоординациипоучебнойдистанции. 

Знакомятся с техникой прыжка в воду вниз 

ногами, обсуждает особенности его 

выполнения. 

Обучаютсяспрыгиваниюсгоркиматов 

сохранениембиомеханическойструктуры 

прыжка в воду вниз ногами. 

Обучаютсяпрыжкувводуногамивниз со 

стартовой тумбы. 

Осуществляютконтрольтехникипрыжка 

другихзанимающихся,находятошибки 
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    и предлагают способы их устранения. 

Обучаютсяпрыжкувводувнизногами с 

небольшой прыжковой вышки; 

контролируют выполнение других 

занимающихся 

Итогопоразделу 10   

Раздел4.Модуль«Спортивнаяифизическаяподготовка» 

4.1 Спортивная 

подготовка 

16 Техническаяиспециальная 

физическая подготовка 

поизбранномувидуспорта, 

выполнение 

соревновательныхдействий 

встандартныхивариативных 

условиях 

Осваиваюттехникусоревновательных действий 

избранного вида спорта. 

Развиваютфизическиекачествавсистеме 

базовой и специальной физической 

подготовки. 

Готовятся к выполнению нормативных 

требованийкомплексаГТОидемонстрируют 

приростывпоказателяхразвитияфизических 

качеств. 

Активноучаствуютвспортивных 

соревнованияхпоизбранномувидуспорта 

4.2 Базоваяфизическая 

подготовка 

8 Физическаяподготовка 

квыполнениюнормативов 

комплекса «Готов к труду 

иобороне»сиспользованием 

средств базовой физической 

подготовки, видов спорта 

иоздоровительныхсистем 

физической культуры, 

Готовятся к выполнению норм комплекса 

ГТО на основе использования основных 

средствбазовыхвидовспортаи спортивных 

игр(гимнастка,акробатика,лёгкаяатлетика, 

плавание, лыжная подготовка). 

Демонстрируютприростывпоказателях 

физической подготовленности 

инормативныхтребованийкомплексаГТО. 

Активноучаствуютвсоревнованиях 
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   национальныхвидовспорта, 

культурно-этническихигр 

повыполнениюнормативныхтребований 

комплексаГТО 

Итогопоразделу 24   

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВО 

ЧАСОВПОПРОГРАММЕ 

68   
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11 КЛАСС 
 

№ 

п/п 

Наименование 

разделов и тем 

учебногопредмета 

Количество 

часов 

 

Программноесодержание 

 

Основныевидыдеятельностиобучающихся 

Раздел1.Знанияофизическойкультуре 

1.1 Здоровый образ 

жизнисовременного 

человека 

6 Рольизначениеадаптации 

организма в организации 

ипланированиимероприятий 

здорового образа жизни, 

характеристика основных 

этаповадаптации. 

Основные компоненты 

здоровогообразажизнииих 

влияние на здоровье 

современного человека. 

Рациональная организация 

трудакакфакторсохранения и 

укрепления здоровья. 

Оптимизация 

работоспособностиврежиме 

трудовой деятельности. 

Влияниезанятийфизической 

культурой на профилактику 

и искоренение вредных 

привычек. Личная гигиена, 

закаливание организма 

ибанныепроцедурыкак 

Участвуютвкругломстоле. 

Распределяютсяпогруппамивыбираюттему для 

выступления из числа предлагаемых: 

1) Адаптация организма к физическим 

нагрузкамкакфакторукрепленияздоровья 

человека. 

2) Характеристика основных этапов 

адаптациииихсвязьсфункциональными 

возможностями организма. 

3) Правила (принципы) планирования 

занятийкондиционнойтренировкойсучётом 

особенностей адаптации организма 

кфизическимнагрузкам. 

Анализируютисточникилитературы 

и составляют содержания выступления 

по избранномувопросуи распределяют 

задания междучленами группы (анализ 

иобобщениелитературныхисточников; 

подготовка презентации и доклада; 

подготовка докладчиков и т. п.). 

Обсуждаютсодержаниеиходподготовки 

выступления,организуютпроведение 
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   компонентыздоровогообраза 

жизни. 

Определение 

индивидуального расхода 

энергии в процессе занятий 

оздоровительнойфизической 

культурой. 

Понятие «профессионально- 

ориентированнаяфизическая 

культура», цель и задачи, 

содержательное наполнение. 

Оздоровительная физическая 

культура в режиме учебнойи 

профессиональной 

деятельности. 

Взаимосвязьсостояния 

здоровья 

спродолжительностьюжизни 

человека. 

Рольизначениезанятий 

физической культурой 

в укреплении и сохранении 

здоровьявразныхвозрастных 

периодах 

круглогостолаидискуссиюпообсуждаемым 

вопросам. 

Участвуют в коллективной дискуссии. 

Выбирают темыдля дискуссии изчисла 

предлагаемыхиобосновываютпричины 

выбора: 

1) Здоровыйобразжизникакобъективный 

факторукрепленияисохраненияздоровья. 

2) Рациональнаяорганизациятрудакак 

компонент здорового образа жизни. 

3) Занятия физической культурой как 

средствопрофилактикииискоренения 

вредных привычек. 

4) Личнаягигиенакаккомпонентздорового 

образа жизни. 

5) Рольизначениезакаливаниявповышении 

защитных свойств организма. 

6) Банныепроцедурыиихоздоровительное 

влияние на организм человека. 

Подбираютианализируютнеобходимый для 

сообщения материал, формулируют 

вопросы для дискуссии. 

Обсуждают с одноклассниками 

подготовленноесообщение,отвечают 

навопросы,отстаиваясвоюточкузрения. 

Проводят мини-исследование. 

Разрабатываютиндивидуальнуютаблицу 



Федеральнаярабочаяпрограмма|Физическаякультура.10–11классы 

129 

 

 

 

    суточногорасходаэнергии. 

Рассчитываютсуточныйрасходэнергии 

исходяизсодержанияиндивидуального 

режима дня и сопоставляют его 

состандартнымипоказателямиэнерготрат. 

Рассчитывают индивидуальный расход 

энергии в недельном учебном цикле, 

соотносят его с требованиями должного 

объёма двигательной активности. 

Знакомятся с понятием «прикладно- 

ориентированная физическая культура», 

её целью и задачами, современными 

направлениями, формами организации. 

Обсуждают информацию учителя о роли 

изначениипрофессионально-прикладной 

физическойподготовкивсистемеобщего 

среднегоипрофессиональногообразования, 

рассматривают примеры её связи 

ссодержаниемпредполагаемойбудущей 

профессии. 

Рассматриваютвопросыорганизации 

и содержания занятий профессионально- 

прикладнойфизическойкультуройврежиме 

профессиональной деятельности, их роль 

в оптимизации работоспособности 

ипрофилактикипрофессиональных 

заболеваний. 
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    Участвуют в коллективной дискуссии. 

Распределяютсяпогруппамивыбирают 

вопросы для дискуссии: 

1) Влияние занятий физической культурой 

нафизическоесостояниечеловекавразные 

возрастные периоды. 

2) Влияние занятий физической культурой 

напродолжительностьжизнисовременного 

человека. 

3) Измерениябиологическоговозраста 

в процессе организации и проведения 

самостоятельныхзанятийоздоровительной 

физической культурой. 

Анализируютлитературныеисточники, 

готовят сообщения, обосновывают 

личные взгляды и представления 

порассматриваемымвопросам. 

Делаютсообщения,отвечаютнавопросы, 

отстаивая свою точку зрения 

1.2 Профилактика 

травматизма 

и оказание первой 

помощи во время 

занятийфизической 

культурой 

6 Причины возникновения 

травм и способы их 

предупреждения, правила 

профилактикитравмвовремя 

самостоятельных занятий 

оздоровительной физической 

культурой. 

Способыиприёмыоказания 

Знакомятсясинформациейучителя 

об основных причинах возникновения травм 

назанятияхфизическойкультуройиспортом. 

Обсуждаютианализируютпримеры 

изличногоопытавозникновениятравм, 

предлагают возможные способы их 

предупреждения. 

Обсуждаютобщиеправилапрофилактики 
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   первойпомощиприушибах 

разных частей тела 

исотрясениимозга, 

переломах,вывихах 

и ранениях, обморожении, 

солнечномитепловомударах 

травматизма и целесообразность их 

выполнения во время самостоятельных 

занятий физической культурой и спортом. 

Знакомятсясвидамиушибовивыявляютих 

характерные признаки. 

Знакомятсясобщимиправиламиоказания 

первой помощи при ушибах. 

Распределяются по группам и в каждой 

группе разучивают действия по оказанию 

первой помощи при ушибах определённой 

частитела:носа,головы,живота,сотрясения 

мозга. 

Вкаждойгруппеучастникитренируются в 

выполнении необходимых действий, 

контролируют выполнение друг друга, 

помогают действиями и советами. 

Каждаягруппавыделяетсвоегоучастника, 

который рассказывает и показывает 

учащимся класса разученные им действия, 

отвечает на вопросы по оказанию первой 

помощиприушибеопределённойчаститела. 

Участникидругих групп тренируются в этих 

действиях, а участники первой группы 

контролируют правильность их выполнения. 

Знакомятсясвидамипереломовивывихов и 

выявляют их характерные признаки. 

Знакомятсясобщимиправиламиоказания 
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    первой помощи при вывихах и переломах. 

Распределяются по группам и в каждой 

группе разучивают действия по оказанию 

первойпомощиприпереломахконкретной 

части тела: бедра; голени; плеча 

ипредплечья;вывихаключицыикисти. 

Каждаягруппавыделяетсвоегоучастника, 

который рассказывает и показывает 

учащимся других групп разученные им 

действия,отвечаетнавопросыпооказанию 

первой помощи при вывихах, переломах. 

Участникидругихгрупптренируютсявэтих 

действиях, а участники первой группы 

контролируютправильностьихвыполнения. 

Знакомятся с видами обморожения, 

проявлениями солнечного и теплового 

ударов. 

Знакомятся с общими правилами оказания 

первойпомощиприобморожении,солнечном и 

тепловом ударах. 

Распределяются по группам и в каждой 

группе тренируются действиям по оказанию 

первой помощи при определённых видах 

обморожения,солнечномитепловомударах. 

Каждая группа выделяет своего участника, 

который рассказывает и показывает 

учащимсядругихгруппразученныеим 
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    действия по оказанию первой помощи 

приобморожении,солнечномитепловом 

ударах. 

Участникидругихгрупптренируютсявэтих 

действиях, а участники первой группы 

контролируютправильностьихвыполнения 

Итогопоразделу 12   

Раздел2.Способысамостоятельнойдвигательнойдеятельности 

2.1 Современные 

оздоровительные 

методы 

ипроцедуры 

врежимездорового 

образа жизни 

4 Релаксация как метод 

восстановления после 

психическогоифизического 

напряжения,характеристика 

основных методов, приёмов 

и процедур, правила их 

проведения (методика 

Э. Джекобсона, аутогенная 

тренировка И. Шульца, 

дыхательная гимнастика 

А.Н. Стрельниковой, 

синхрогимнастикапометоду 

«Ключ»). 

Массаж как средство 

оздоровительнойфизической 

культуры, правила 

организацииипроведения 

процедурмассажа.Основные 

приёмы самомассажа, 

Знакомятсяспонятием«релаксация», 

еёоздоровительнойипрофилактической 

направленностью, основными методами 

и процедурами. 

Знакомятся с методом Э. 

Джекобсона,егооздоровительнойипрофил

актической 

направленностью,правиламиорганизации 

и основными приёмами. 

Тренируютсявпроведенииметода 

Э.Джекобсона,обсуждаютсостояния организма 

после его применения 

содноклассниками. 

Знакомятся с методом аутогенной 

тренировки,обсуждаютегооздоровительную 

и профилактическую направленность, 

правила организации и проведения. 

Разучиваюттекстовкиаутогенной 

тренировкииупражняютсявпроведенииеё 

сеансов разной направленности. 
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   ихвоздействиенаорганизм 

человека. 

Банныепроцедуры, 

ихназначениеиправила 

проведения, основные 

способы парения 

Проводятсеансыаутогеннойтренировки 

иобсуждаютсодноклассникамисостояния, 

которые вызывает каждый из сеансов. 

Знакомятсяссеансомдыхательной 

гимнастики, её оздоровительной 

и профилактической направленностью, 

правилами организации и проведения. 

Разучивают дыхательные упражнения, 

контролируюттехникувыполнениядруг 

у друга, находят ошибки и предлагают 

способы их устранения. 

Выполняютсеансыдыхательнойгимнастики и 

обсуждают с одноклассниками состояния, 

которые они вызывают. 

Знакомятсясосновамисинхрогимнастики 

по методу «Ключ», обсуждают её 

оздоровительную и профилактическую 

направленность, правила организации 

ипроведения. 

Разучиваютупражнениясинхрогимнастики 

иконтролируюттехникуихвыполнениядруг у 

друга, находят ошибки и предлагают способы 

их устранения. 

Выполняюткомплекссинхрогимнастики 

иобсуждаютсодноклассникамисостояния, 

которые он вызывает. 

Знакомятсясвидамии разновидностями 
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    массажа,ихоздоровительнымисвойствами, 

правилами проведения процедур массажа 

игигиеническимитребованиями. 

Знакомятсясинформациейучителя 

об оздоровительных свойствах банных 

процедур,обсуждаютихцелесообразность в 

организации здорового образа жизни. 

Делятся опытом посещения банных 

процедур, рассказывают об устройствах 

парильныхкомнат,расположенияхкаменки и 

пологов, гигиенических требованиях 

к помещению. 

Знакомятсясправиламиповедения 

впарильнойкомнатеиподготовкекпарению. 

Анализируют основные этапы парения, 

ихпродолжительностьисодержательную 

направленность 

2.2 Самостоятельная 

подготовка 

к выполнению 

нормативных 

требований 

комплекса «Готов 

ктрудуиобороне» 

2 Структурная организация 

самостоятельнойподготовки 

к выполнению требований 

комплекса «Готов к труду 

и обороне», способы 

определениянаправленности 

её тренировочных занятий 

вгодичномцикле.Техника 

выполнения обязательных 

идополнительныхтестовых 

Знакомятсясправиламиорганизации 

и планирования тренировочных занятий 

самостоятельнойподготовкой,анализируют 

особенности планирования их содержанияи 

распределения по учебным циклам 

(четвертям). 

Знакомятся со способами определения 

функциональной направленности 

тренировочныхзанятий,обсуждаютроль 

иместопедагогическогоконтроля 
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   упражнений,способыих 

освоения и оценивания. 

Самостоятельная физическая 

подготовка и особенности 

планирования её 

направленности 

потренировочнымциклам, 

правила контроля 

и индивидуализации 

содержанияфизической 

нагрузки 

впланированииихсодержания. 

Знакомятся с техникой выполнения 

обязательныхидополнительныхтестовых 

заданий комплекса ГТО, обсуждают 

ивыявляютсложныеихэлементы и 

структурные компоненты. 

Составляютплантехническойподготовки, 

определяют объём необходимого времени 

для разучивания и совершенствования 

каждоготестового задания. 

Обучаютсяисовершенствуюттехнику тестовых 

заданий, сравнивают её 

стребованиямикомплексаГТО. 

Демонстрируюттехникувыполнения 

тестовыхзаданийдругдругу,выявляют 

ошибки и предлагают способы их 

устранения. 

Участвуют в индивидуальной проектной 

деятельности практического характера. 

Определяютцельиконечныйпланируемый 

результат физической подготовки, 

формулируютзадачииприростыпоказателей в 

физических качествах по учебным 

четвертям. 

Знакомятся с основными мышечными 

группамииприёмамиихмассирования. 

Обучаютсяприёмамсамомассажаосновных 
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    мышечных групп, контролируют их 

выполнениедругимиучащимися,предлагают 

им способы устранения ошибок. 

Проводятпроцедурысамомассажавсистеме 

тренировочных занятий, отрабатывают 

отдельныеегоприёмынаурокахфизической 

культуры. 

Подбираютсредстваиметодыдостижения 

запланированных приростов показателей 

вфизическихкачествах,планируютих 

всистемнойорганизациитренировочных 

занятий в годичном цикле. 

Проводяттренировочныезанятия 

поразвитиюзапланированныхфизических 

качеств, вносят коррекцию в содержание 

инаправленностьфизическихнагрузок. 

Демонстрируют результаты в тестовых 

испытаниях в условиях учебной 

исоревновательнойдеятельности 

Итогопоразделу 6   

ФИЗИЧЕСКОЕСОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел1.Физкультурно-оздоровительнаядеятельность 

1.1 Физкультурно- 

оздоровительная 

деятельность 

6 Упражнения 

для профилактики острых 

респираторныхзаболеваний, 

целлюлита,снижениямассы 

тела. 

Разучиваютупражнениядляпрофилактики 

острых респираторных заболеваний 

иподбираютдлянихиндивидуальную 

дозировку. 

Объединяютупражнениявкомплекс 
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   Стретчингишейпингкак 

современные 

оздоровительные системы 

физическойкультуры:цель, 

задачи,формыорганизации. 

Способыиндивидуализации 

содержания и физических 

нагрузок при планировании 

системной организации 

занятий кондиционной 

тренировкой 

ивыполняютеговсистемеиндивидуальных 

оздоровительных мероприятий. 

Знакомятсяспопулярнымисистемами 

снижения массы тела, определяют их 

общностьиразличия,устанавливаютправила 

подбора и дозирования физическихнагрузок. 

Знакомятся с методикой расчёта индекса 

массы тела (ИМТ), определяют его 

индивидуальные значения и сравнивают 

состандартнымипоказателями. 

Разучиваюттехникуупражнений 

дляснижениямассытелаиподбирают их 

дозировкув соответствии с показателями 

ИМТ. 

Разрабатывают индивидуальный комплекс 

упражнений, включают его в систему 

оздоровительныхмероприятийивыполняют 

под контролем измерения ИМТ. 

Знакомятсяспроявлениемцеллюлита, 

причинамиегопоявленияипрактикой 

профилактики. 

Разучиваютупражнениядляпрофилактики 

целлюлита и выполняют их в системе 

индивидуальных оздоровительных 

мероприятий. 

Знакомятсясисториейшейпингакак 

оздоровительнойсистемы,обсуждают 
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    различияиобщностьшейпинга 

сатлетическойгимнастикой,выясняютего цель 

и содержательное наполнение. 

Обсуждаютправилаподбораупражнений и 

технику их выполнения с учётом 

индивидуальныхособенностейфизического 

развития и здоровья. 

Разучиваюткомплексыупражненийсиловой 

гимнастики и включают их в содержание 

занятий кондиционной тренировкой. 

Знакомятся с историей стретчинга как 

оздоровительнойсистемой,выясняютего 

цель и содержательное наполнение. 

Обсуждаютправилаподбораупражнений и 

технику их выполнения с учётом 

индивидуальныхособенностейфизического 

развития и здоровья. 

Разучивают комплексы упражнений 

попрограмместретчингаивключают 

ихвсодержаниезанятий кондиционной 

тренировкой 

Итогопоразделу 6   

Раздел2.Спортивно-оздоровительнаядеятельность 

2.1 Модуль 

«Спортивныеигры». 

Футбол 

6 Повторениеправилигры 

вфутбол,соблюдениеих в 

процессе игровой 

деятельности. 

Знакомятся с выполнением технических 

приёмовизвестныхфутболистов,обсуждают 

тактическиедействияиигровыекомбинации 

ведущих команд страны и мира. 
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   Совершенствованиеосновных 

технических приёмов 

итактическихдействий 

вусловияхучебнойиигровой 

деятельности 

Закрепляютисовершенствуюттехнические 

приёмы и тактические действия 

ввариативныхусловияхучебной деятельности. 

Соблюдаютправилаигрывпроцессеигровой 

деятельности, принимают участие 

вспортивныхсоревнованиях 

2.2 Модуль 

«Спортивныеигры». 

Баскетбол 

5 Повторениеправилигры 

вбаскетбол,соблюдениеих в 

процессе игровой 

деятельности. 

Совершенствованиеосновных 

технических приёмов 

итактическихдействий 

вусловияхучебнойиигровой 

деятельности 

Знакомятсясвыполнениемтехнических 

приёмов известных баскетболистов, 

обсуждают тактические действия и игровые 

комбинацииведущихкомандстраныимира. 

Закрепляют и совершенствуют технические 

приёмы и тактические действия 

ввариативныхусловияхучебной деятельности. 

Соблюдаютправилаигрывпроцессеигровой 

деятельности, принимают участие 

вспортивныхсоревнованиях 

2.3 Модуль 

«Спортивныеигры». 

Волейбол 

5 Повторениеправилигры 

вбаскетбол,соблюдениеих в 

процессе игровой 

деятельности. 

Совершенствованиеосновных 

технических приёмов 

итактическихдействий 

вусловияхучебнойиигровой 

деятельности 

Знакомятсясвыполнениемтехнических 

приёмов известных волейболистов, 

обсуждают тактические действия 

иигровыекомбинацииведущихкоманд страны 

и мира. 

Закрепляютисовершенствуюттехнические 

приёмы и тактические действия 

ввариативныхусловияхучебной деятельности. 



Федеральнаярабочаяпрограмма|Физическаякультура.10–11классы 

141 

 

 

 

    Соблюдаютправилаигрывпроцессеигровой 

деятельности, принимают участие 

вспортивныхсоревнованиях 

Итогопоразделу 16   

Раздел3.Прикладно-ориентированнаядвигательнаядеятельность 

3.1 Модуль 

«Атлетические 

единоборства» 

12 Атлетические единоборства 

всистемепрофессионально- 

ориентированной 

двигательнойдеятельности: 

её цели и задачи, формы 

организации тренировочных 

занятий. Основные 

технические приёмы 

атлетическихединоборств 

и способы их 

самостоятельного 

разучивания(самостраховка, 

стойки, захваты, броски) 

Знакомятся с содержанием атлетических 

единоборств и их приклад ной 

направленностью,обсуждаюттребования к 

уровню общей физической подготовки 

иразвитияспециальныхфизическихкачеств. 

Рассматривают образцы техники 

самостраховки, выделяют в них общие 

иотличительныедвижения,определяют 

трудность в их выполнении. 

Знакомятсясосновнымиэтапамиобучения 

техники самостраховки, определяют их 

содержание для каждого вида 

самостраховки. 

Разучиваютобщеподводящиеупражнения 

для освоения техники основных приёмов 

самостраховки. 

Разучиваютитренируютсявтехникепадения 

вперёд, контролируют её выполнение друг 

удруга,выявляютошибкиипредлагают способы 

их устранения. 

Разучиваютитренируютсявтехникепадения 

назад,контролируютеёвыполнениедруг 
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    удруга,выявляютошибкиипредлагают способы 

их устранения. 

Разучиваютитренируютсявтехникепадения на 

бок, контролируют её выполнение друг 

удруга,выявляютошибкиипредлагают способы 

их устранения. 

Рассматриваютобразцытехникиосновных 

стоек и захватов в атлетических 

единоборствах, выделяют в них общие 

иотличительныедвижения,определяют 

трудности в их выполнении. 

Разучивают и тренируются в парах технике 

захвата одежды соперника под локтем, 

контролируют её выполнение друг у друга, 

выявляютошибкиипредлагаютспособыих 

устранения. 

Разучивают и тренируются в парах технике 

захвата одежды атакующего на плечах, 

контролируют её выполнение друг у друга, 

выявляютошибкиипредлагаютспособыих 

устранения. 

Разучивают и тренируются в парах технике 

захвата одной рукой одежды под локтем 

соперника, другой его пояса спереди, 

контролируют её выполнение друг у друга, 

выявляютошибкиипредлагаютспособыих 

устранения. 
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    Разучиваютитренируютсявпарахтехнике 

захвата одной рукой одежды под локтем 

соперника, другой его пояса на спине 

одежды,контролируютеёвыполнениедруг у 

друга, выявляют ошибки и предлагают 

способы их устранения. 

Знакомятсясобразцамиброскови 

удержаний,наблюдаютзаихвыполнением, 

выделяют общие и отличительные 

признаки. 

Наблюдаютзавыполнениемброскарывком 

за пятку, анализируют его технику 

ивыделяютосновныефазы,определяют 

трудные элементы и особенности их 

выполнения. 

Подбирают подводящие 

упражненияиразучиваютихвпарах,ана

лизируют технику выполнения друг у 

друга, 

находятошибкиипредлагаютспособы их 

устранения. 

Разучиваютвпарахтехникуброскапофазам, 

анализируют их выполнение друг у друга, 

находят ошибки и предлагают способы их 

устранения. 

Разучиваютвпарахизакрепляюттехнику 

целостного выполнения броска рывком 

запятку. 
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    Совершенствуюттехникувыполненияброска 

рывкомзапяткуспоследующим удержанием 

партнёра. 

Наблюдаютзавыполнениембросказадней 

подножки, анализируют её технику 

ивыделяютосновныефазы,определяют 

трудные элементы и особенности их 

выполнения. 

Подбирают подводящие 

упражненияиразучиваютихвпарах,ана

лизируют 

выполнениедругудругаинаходятошибки, 

предлагают способы их устранения. 

Разучиваютвпарахтехникузаднейподножки по 

фазам, анализируют её выполнение друг 

удруга,находятошибкиипредлагают 

способы их устранения. 

Разучивают и закрепляют в парах технику 

целостного выполнения задней подножки. 

Совершенствуюттехникувыполнениязадней 

подножки с последующим удержанием 

партнёра. 

Наблюдаютзавыполнениемзаднейподсечки, 

анализируют её технику и выделяют 

основные фазы, определяют трудные 

элементыиособенностиихвыполнения. 

Подбирают подводящие 

упражненияиразучиваютихвпарах,ана
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    выполнениедругудругаинаходятошибки, 

предлагают способы их устранения. 

Разучиваютвпарахтехникузаднейподсечки по 

фазам, анализируют её выполнение друг 

удруга,находятошибкиипредлагают 

способы их устранения. 

Разучиваютизакрепляютвпарахтехнику 

выполнения задней подсечки в целом. 

Совершенствуюттехникувыполнениязадней 

подсечки с последующим удержанием 

партнёра. 

Знакомятся с образцом защитных действий 

отударакулакомвголову,наблюдаютзаих 

выполнением, выделяют основные фазы 

итрудныеэлементы. 

Разучивают в парах технику защитных 

действий по фазам, анализируют её 

выполнениедругудруга,находятошибки и 

предлагают способы их устранения. 

Разучиваютвпарахизакрепляюттехнику 

выполнения защитных действий от удара 

кулаком в голову. 

Совершенствуюттехникувыполнения 

защитных действий от удара кулаком 

в голову с последующим удержанием 

партнёра 

Итогопоразделу 12   
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Раздел4.Модуль«Спортивнаяифизическаяподготовка» 

4.1 Спортивная 

подготовка 

8 Техническаяиспециальная 

физическая подготовка 

поизбранномувидуспорта, 

выполнение 

соревновательныхдействий 

встандартныхивариативных 

условиях 

Осваиваюттехникусоревновательных 

действий избранного вида спорта. 

Развиваютфизическиекачествавсистеме 

базовой и специальной физической 

подготовки. 

Готовятся к выполнению нормативных 

требованийкомплексаГТОидемонстрируют 

приростывпоказателяхразвитияфизических 

качеств. 

Активноучаствуютвспортивных 

соревнованияхпоизбранномувидуспорта 

4.2 Базоваяфизическая 

подготовка 

8 Физическаяподготовка 

квыполнениюнормативов 

комплекса «Готов к труду 

иобороне»сиспользованием 

средств базовой физической 

подготовки, видов спорта 

и оздоровительных систем 

физической культуры, 

национальныхвидовспорта, 

культурно-этнических игр 

Готовятся к выполнению норм комплекса 

ГТО на основе использования основных 

средствбазовыхвидовспортаи спортивных 

игр(гимнастка,акробатика,лёгкаяатлетика, 

плавание, лыжная подготовка). 

Демонстрируютприростывпоказателях 

физической подготовленности 

инормативныхтребованийкомплексаГТО. 

Активноучаствуютвсоревнованиях 

повыполнениюнормативныхтребований 

комплекса ГТО 

Итогопоразделу 16   

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВО 

ЧАСОВПОПРОГРАММЕ 

68   
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