
 



 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Рабочая программа согласована методическим объединением учителей спортивно-прикладного направления 

(Протокол №1 от 26.08.2022 г), рассмотрена на научно – методическом совете (Протокол №1 от 26.08.2022 г) и 

утверждена Приказом по учреждению № 219 от 26.08.2022 г. Рабочая программа по физической культуре составлена 

на основе Федерального государственного образовательного стандарта среднего общего образования (приказ 

Минобрнауки РФ № 413 от 17 мая 2012 г.); приказа Министерства образования и науки Российской Федерации «О 

внесении изменений в федеральный государственный образовательный стандарт основного среднего образования» от 

31.12.2015 г. №1578), авторской программы по физической культуре 10-11 классы, В.И. Лях, издательство М.: 

«Просвещение». 

Целью физического воспитания на уровне среднего общего образования является содействие всестороннему 

развитию личности посредством формирования физической культуры личности школьника. Слагаемыми физической 

культуры являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных 

способностей, знания и навыки в области физической культуры, мотивы и освоенные способы (умения) 

осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность. 

Задачи: 

- содействие гармоничному физическому развитию, выработку умений использовать физические упражнения, 

гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления состояния здоровья, противостояния стрессам; 

- формирование общественных и личностных представлений о престижности высокого уровня здоровья и 

разносторонней физиологической подготовленности; 

- расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными действиями и формирование 

умений применять их в различных по сложности условиях; 

- дальнейшее развитие кондиционных (силовых скоростно-силовых, выносливости, скорости и гибкости) и 

координационных (быстроты перестроения двигательных действий, согласования, способностей к произвольному 

расслаблению мышц, вестибулярной устойчивости и др.) способностей; 

- формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировке, значении занятий 

физической культурой для будущей трудовой деятельности, выполнении функции отцовства и материнства, 

подготовку' к службе в армии; 



 

- закрепление потребности к регулярным занятиям физическими упражнениями и избранным видом спорта; 

- формирование адекватной самооценки личности, нравственного самосознания мировоззрения, коллективизма, 

развитие целеустремленности, уверенности, выдержки, самообладания; 

- дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психической регуляции. 

Учебный предмет «Физическая культура» призван сформировать у обучающихся устойчивые мотивы и 

потребности в бережном отношении к своему здоровью и физической подготовленности, в целостном развитии 

физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации 

здорового образа жизни. В процессе освоения учебного материала данной области обеспечивается формирование 

целостного представления о единстве биологического, психического и социального в человеке, законах и 

закономерностях развития и совершенствования его психофизической природы. 

 

 

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО КУРСА 

  Согласно Концепции развития образования в области физической культуры содержанием среднего 

образования по физической культуре является двигательная (физкультурная) деятельность, которая непосредственно 

связана с совершенствованием физической природы человека. В рамках школьного образования активное освоение 

данной деятельности позволяет школьникам не только совершенствовать физические качества и укреплять здоровье, 

осваивать физические упражнения и двигательные действия, но и успешно развивать психические процессы и 

нравственные качества, формировать со знание и мышление, творческий подход и самостоятельность. 

МЕСТО УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ 

Согласно Федеральному государственному стандарту  основного общего образования  на изучение всех 

учебных тем программы по физической культуре отводится 204-207 часа из расчета 3 часа в неделю с 10 по 11 

классы, которые реализуются за счет урочной деятельности, либо 2 часа за счет урочной деятельности и 1 час  

внеурочной деятельности. 

Общая итоговая отметка по физкультуре складывается с учетом  

 текущих и итоговых проверок знаний учащихся по физической культуре,  

 степени овладения играми,  



 

 усвоения техники двигательных умений и навыков, предусмотренных программой,  

 уровня владения видами самостоятельных занятий, 

 выполнения учебных нормативов.  

За качество выполнения всех видов упражнений, в том числе и игр, устанавливаются следующие критерии 

оценок. 

 Оценка «5» -упражнение выполнено без ошибок, четко, легко, уверенно. В играх учащийся показал знание 

правил игры, умение пользоваться упражнениями для быстрейшего достижения индивидуальных и коллективных 

целей.  

 Оценка «4» -упражнение выполнено правильно, но с некоторым напряжением, недостаточно уверенно, 

допускались незначительные ошибки. В играх учащийся показал знание правил игры, но недостаточно уверенно 

пользовался изученными движениями для достижения необходимых результатов.  

 Оценка «3» -упражнение выполнено, но с большим напряжением, допущено несколько значительных 

ошибок. В играх учащийся показал лишь знание основных правил, но не всегда умело пользовался изученными 

движениями.  

 Оценка «2» -упражнение выполнено неправильно, неоднократно допускались значительные ошибки. В 

игре учащийся показал незнание правил, неумение играть.  

При оценивании принимаются во внимание индивидуальные особенности детей: принадлежность к разным 

медицинским группам, особенности конституции тела, уровень физического развития, последствия заболеваний и др. 

В программу включены учебные нормативы. Учитель при определении отметки успеваемости ориентируется на 

них.  

Проверка у учащихся знаний по физической культуре и гигиенических требований проводится путём опроса с 

выставлением дифференцированной оценки. При неполных или неправильных ответах учитель даёт дополнительные 

разъяснения учащимся. 

Проверка выполнения домашних заданий (подготовка спортивной формы, лыжного инвентаря, повторение 

упражнений и др.) осуществляется систематически в течение учебного года.  

Учащиеся, отнесённые по состоянию здоровья к подготовительной и специальной медицинским группам, 

занимаются на уроках совместно со школьниками основной группы по общей программе, но в учебной работе 



 

осуществляется к ним индивидуальный подход: в выборе упражнений, количество их повторений, обращается 

внимание на определение объёма физической нагрузки, не допускается сдача нормативов. 

Отметка успеваемости учащихся, отнесённых по состоянию здоровья к подготовительной и специальной 

медицинским группам, проводится на общих основаниях, за исключением тех игр и физических упражнений, 

которые обучающимся  противопоказаны по заключению врача. 

 

Планируемые результаты  

10 класс  

Личностные результаты 

 -воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважения к Отечеству, чувства 

гордости за свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России;  

-знание истории физической культуры, своего края как части наследия народов России и человечества; 

 -воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

 -формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню развития науки и 

общественной практики, учитывающего социальное, культурное, языковое, духовное многообразие современного 

мира; 

 -формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к другому человеку, его мнению, 

мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской позиции, к истории, культуре, религии, традициям, языкам, 

ценностям народов России и народов мира;  

-готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нѐм взаимопонимания; 

 -освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах и сообществах, 

включая взрослые и социальные сообщества; 

 -развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на основе личностного 

выбора, формирование нравственных чувств и нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения к 

собственным поступкам; 



 

 -формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со сверстниками, старшими и 

младшими в процессе образовательной, общественно полезной, учебноисследовательской, творческой и других 

видов деятельности; 

 -формирование ценности здорового и безопасного образа жизни 

 Личностные результаты отражаются в готовности обучающихся к саморазвитию индивидуальных свойств 

личности, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Они включают в 

себя основы гражданской идентичности, сформированную мотивацию к обучению и познанию в сфере физической 

культуры, умения использовать ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и 

потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве.: с максимальной скоростью 

пробегать 60 м из положения низкого старта; в равномерном темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 15 мин 

(девочки); после быстрого разбега с 9—13 шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 9—13 шагов разбега 

прыжок в высоту способом «перешагивание»; в метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с 

места; в гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию; опорные прыжки через козла; 

комбинацию движений с одним из предметов (мяч, палка, скакалка, обруч), выполнять акробатическую комбинацию 

из четырѐх элементов, включающую кувырки вперѐд и назад, кувырок вперѐд и назад в полушпагат, «мост» 

 в спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощѐнным правилам); 

 -демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных физических способностей; 

 -владеть способами физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно выполнять упражнения на 

развитие быстроты, координации, выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности 

во время выполнения упражнений; 

 -владеть правилами поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать нормы поведения в 

коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и личную гигиену; помогать друг другу и учителю; 

поддерживать товарищей, имеющих недостаточную физическую подготовленность; проявлять активность, 

самостоятельность, выдержку и самообладание.  

Метапредметные результаты  

-умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые задачи в 

учѐбе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 



 

 -умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, 

 -осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий в 

рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся 

ситуацией; 

 -умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности еѐ решения; 

 -владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления осознанного выбора в 

учебной и познавательной деятельности; 

 -умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками; 

 -умение работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе 

согласования позиций и учѐта интересов; 

 -умение формулировать, аргументировать и отстаивать своѐ мнение; 

 -умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации, для выражения 

своих чувств, мыслей и потребностей, планирования и регуляции своей деятельности: 

 -овладение сведениями о роли и значении физической культуры в формировании целостной личности человека, 

в развитии его сознания и мышления, физических, психических и нравственных качеств; 

 -понимание здоровья как одного из важнейших условий развития и самореализации человека. 

 -понимание физической культуры как средства организации и активного ведения здорового образа жизни, 

профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося от норм) поведения. 

 -бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление доброжелательности и 

отзывчивости к людям, имеющим ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья; 

 -проявление уважительного отношения к окружающим, товарищам по команде и соперникам, проявление 

культуры взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности; 

ответственное отношение к порученному делу, проявление дисциплинированности и готовности отстаивать 

собственные позиции, отвечать за результаты собственной деятельности 

 -добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению новых знаний и умений, 

повышающих результативность выполнения заданий; 



 

 -приобретение умений планировать, контролировать и оценивать учебную деятельность, организовывать места 

занятий и обеспечивать их безопасность; закрепление умения поддержания оптимального уровня работоспособности 

в процессе учебной деятельности посредством активного использования занятий физическими упражнениями, 

гигиенических факторов и естественных сил природы для профилактики психического и физического утомления. 

 -знание факторов, потенциально опасных для здоровья (вредные привычки, ранние половые связи, допинг), и 

их опасных последствий;  

-понимание культуры движений человека, постижение значения овладения жизненно важными двигательными 

умениями и навыками, исходя из целесообразности и эстетической привлекательности; 

 -владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, проявление к собеседнику 

внимания, интереса и уважения; владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты 

совместной деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений; 

 -владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физическими упражнениями. 

 -владение умениями выполнения двигательных действий и физических упражнений базовых видов спорта и 

оздоровительной физической культуры, активно их использовать в самостоятельно организуемой спортивно-

оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности;  

-владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и 

физической подготовленности, величиной физических нагрузок, использования этих показателей в организации и 

проведении самостоятельных форм занятий.  

Предметные  

Выпускник научится:  

 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы ее развития, 

характеризовать основные направления и формы ее организации в современном обществе; 

  характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, 

гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, формированием качеств личности и 

профилактикой вредных привычек;  



 

 определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий 

физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности выполнения техники 

двигательных действий и физических упражнений, развития физических качеств;  

 разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, определять их 

направленность и формулировать задачи, рационально планировать в режиме дня и учебной недели; 

  руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного выбора 

обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий; 

 руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при травмах и ушибах во время 

самостоятельных занятий физическими упражнениями.  

Выпускник получит возможность научиться:  

 характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении современного 

Олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр;  

 характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, великих спортсменов, 

принесших славу Российскому спорту; 

  определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, 

устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем организма. 

 Способы двигательной (физкультурной) деятельности  

Выпускник научится:  

 использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации 

индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

  составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей 

направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом функциональных особенностей и возможностей 

собственного организма; 

  классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать их 

последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию 

физических качеств;  



 

 самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать особенности их 

выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их;  

 тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными 

стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической 

подготовкой; 

  взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, оказывать помощь в 

организации и проведении занятий, освоении новых двигательных действия, развитии физических качеств, 

тестировании физического развития и физической подготовленности. Выпускник получит возможность научиться: 

  проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, лыжных 

прогулок и туристических походов, обеспечивать их оздоровительную направленность; 

  проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов оздоровительного 

массажа.  

Физическое совершенствование  

Выпускник научится: 

  выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его 

работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности; 

  выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных 

физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации);  выполнять акробатические 

комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

  выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений; 

  выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину);  

 выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, демонстрировать их технику умения 

последовательно чередовать в процессе прохождения тренировочных дистанций (для снежных регионов России); 

  выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из разученных способов; 

  выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол в условиях учебной и игровой 

деятельности;  выполнять основные технические действия и приемы игры в баскетбол в условиях учебной и 



 

игровой деятельности;  выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных 

физических качеств. Выпускник получит возможность: 

  выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся индивидуальных 

нарушений в показателях здоровья; 

  преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазания, 

прыжков и бега;  

 осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;  

 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

  выполнять нормы всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне  

 

11 класс 

 Личностные результаты  

-воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважения к Отечеству, чувства 

гордости за свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России;  

-знание истории физической культуры, своего края как части наследия народов России и человечества;  

-воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной;  

-формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню развития науки и 

общественной практики, учитывающего социальное, культурное, языковое, духовное многообразие современного 

мира; 

 -формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к другому человеку, его мнению, 

мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской позиции, к истории, культуре, религии, традициям, языкам, 

ценностям народов России и народов мира; 

 -готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нѐм взаимопонимания; 

 -освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах и сообществах, 

включая взрослые и социальные сообщества; 



 

 -развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на основе личностного 

выбора, формирование нравственных чувств и нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения к 

собственным поступкам; 

 -формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со сверстниками, старшими и 

младшими в процессе образовательной, общественно полезной, учебноисследовательской, творческой и других 

видов деятельности; 

 -формирование ценности здорового и безопасного образа жизни  

Личностные результаты отражаются в готовности обучающихся к саморазвитию индивидуальных свойств 

личности, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Они включают в 

себя основы гражданской идентичности, сформированную мотивацию к обучению и познанию в сфере физической 

культуры, умения использовать ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и 

потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве.: .с максимальной 

скоростью пробегать 60 м из положения низкого старта; в равномерном темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 15 

мин (девочки); после быстрого разбега с 9—13 шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 9—13 шагов разбега 

прыжок в высоту способом «перешагивание»; в метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с 

места в гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию; опорные прыжки через козла; 

комбинацию движений с одним из предметов (мяч, палка, скакалка, обруч), выполнять акробатическую комбинацию 

из четырѐх элементов, включающую кувырки вперѐд и назад, кувырок вперѐд и назад в полушпагат, «мост» в 

спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощѐнным правилам); 

 -демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных физических способностей;  

-владеть способами физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно выполнять упражнения на 

развитие быстроты, координации, выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности 

во время выполнения упражнений; 

 -владеть правилами поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать нормы поведения в 

коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и личную гигиену; помогать друг другу и учителю; 

поддерживать товарищей, имеющих недостаточную физическую подготовленность; проявлять активность, 

самостоятельность, выдержку и самообладание. 



 

 Метапредметные результаты 

 -умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые задачи в 

учѐбе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 

 -умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, 

 -осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий в 

рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся 

ситуацией; 

 -умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности еѐ решения; 

 -владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления осознанного выбора в 

учебной и познавательной деятельности;  

-умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками; 

 -умение работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе 

согласования позиций и учѐта интересов; 

 -умение формулировать, аргументировать и отстаивать своѐ мнение; 

 -умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации, для выражения 

своих чувств, мыслей и потребностей, планирования и регуляции своей деятельности: 

 -овладение сведениями о роли и значении физической культуры в формировании целостной личности человека, 

в развитии его сознания и мышления, физических, психических и нравственных качеств; 

 -понимание здоровья как одного из важнейших условий развития и самореализации человека. 

 -понимание физической культуры как средства организации и активного ведения здорового образа жизни, 

профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося от норм) поведения. 

 -бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление доброжелательности и 

отзывчивости к людям, имеющим ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья; 

 -проявление уважительного отношения к окружающим, товарищам по команде и соперникам, проявление 

культуры взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности; 

ответственное отношение к порученному делу, проявление дисциплинированности и готовности отстаивать 

собственные позиции, отвечать за результаты собственной деятельности 



 

 -добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению новых знаний и умений, 

повышающих результативность выполнения заданий; 

 -приобретение умений планировать, контролировать и оценивать учебную деятельность, организовывать места 

занятий и обеспечивать их безопасность; закрепление умения поддержания оптимального уровня работоспособности 

в процессе учебной деятельности посредством активного использования занятий физическими упражнениями, 

гигиенических факторов и естественных сил природы для профилактики психического и физического утомления. 

 -знание факторов, потенциально опасных для здоровья (вредные привычки, ранние половые связи, допинг), и 

их опасных последствий; 

 -понимание культуры движений человека, постижение значения овладения жизненно важными двигательными 

умениями и навыками, исходя из целесообразности и эстетической привлекательности;  

-владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, проявление к собеседнику 

внимания, интереса и уважения; владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты 

совместной деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений;  

-владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физическими упражнениями. 

 -владение умениями выполнения двигательных действий и физических упражнений базовых видов спорта и 

оздоровительной физической культуры, активно их использовать в самостоятельно организуемой спортивно-

оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности;  

-владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и 

физической подготовленности, величиной физических нагрузок, использования этих показателей в организации и 

проведении самостоятельных форм занятий.  

Предметные  

Выпускник научится: 

  рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы ее развития, 

характеризовать основные направления и формы ее организации в современном обществе; 

  характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, 

гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, формированием качеств личности и 

профилактикой вредных привычек;  



 

 определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий 

физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности выполнения техники 

двигательных действий и физических упражнений, развития физических качеств;  

 разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, определять их 

направленность и формулировать задачи, рационально планировать в режиме дня и учебной недели;  

 руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного выбора 

обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий;  

 руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при травмах и ушибах во время 

самостоятельных занятий физическими упражнениями. Выпускник получит возможность научиться: 

  характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении современного 

Олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр;  

 характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, великих спортсменов, 

принесших славу Российскому спорту; 

  определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, 

устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем организма.  

Способы двигательной (физкультурной) деятельности  

Выпускник научится: 

  использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации 

индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

  составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей 

направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом функциональных особенностей и возможностей 

собственного организма;  классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, 

планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и 

развитию физических качеств; 

  самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать особенности их 

выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их;  



 

 тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными 

стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической 

подготовкой; 

  взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, оказывать помощь в 

организации и проведении занятий, освоении новых двигательных действия, развитии физических качеств, 

тестировании физического развития и физической подготовленности.  

Выпускник получит возможность научиться 

 проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, лыжных 

прогулок и туристических походов, обеспечивать их оздоровительную направленность;  

 проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов оздоровительного 

массажа. 

 Физическое совершенствование  

Выпускник научится: 

  выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его 

работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности;  

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных 

физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации);  

 выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

  выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений;  

 выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину);  

 выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, демонстрировать их технику умения 

последовательно чередовать в процессе прохождения тренировочных дистанций (для снежных регионов России);  

 выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из разученных способов;  

 выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол в условиях учебной и игровой 

деятельности; 



 

  выполнять основные технические действия и приемы игры в баскетбол в условиях учебной и игровой 

деятельности;  выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных физических 

качеств. Выпускник получит возможность: 

  выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся индивидуальных 

нарушений в показателях здоровья; 

  преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазания, 

прыжков и бега; 

  осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

  выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

  выполнять нормы всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне 

 В результате изучения физической культуры на базовом уровне ученик должен: знать/понимать: 

- влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику 

профессиональных заболеваний и вредных привычек; 

 - способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности; 

 - правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной 

направленности; уметь: 

 - выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической 

культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики; 

 - выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;  

- преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов 

передвижения; - выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки; 

 - осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой; 

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для: 

 - повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья; - подготовки к профессиональной 

деятельности и службе в Вооруженных Силах Российской Федерации; 



 

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

спортивных соревнованиях; 

 - активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни; 

 - понимания взаимосвязи учебного предмета с особенностями профессий и профессиональной деятельности, в 

основе которых лежат знания по данному учебному предмету. 

 СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки (10-11 класс) 

Социокультурные основы 

Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности. Ценностные ориентации 

индивидуальной физкультурной деятельности: всесторонность развития личности; укрепление здоровья и содействие 

творческому долголетию; физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни; физическая 

подготовленность к воспроизводству и воспитанию здорового поколения, к активной жизнедеятельности, труду и 

защите Отечества. 

Психолого-педагогические основы 

Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля за физическими нагрузками 

во время занятий физическими упражнениями профессионально ориентированной, и оздоровительно-

корригирующей направленности. Основные формы и виды физических упражнений. 

Основные технико-тактические действия и приемы в игровых видах спорта, совершенствование техники 

движений в избранном виде спорта. 

Основы начальной военной физической подготовки, совершенствование основных прикладных двигательных 

действий (передвижение на лыжах, гимнастика, плавание, легкая атлетика) и развитие основных физических качеств 

(сила, выносливость, быстрота, координация, гибкость, ловкость) в процессе проведения индивидуальных занятий. 

Медико-биологические основы 

Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укреплении здоровья; поддержание 

репродуктивных функций человека, сохранение его творческой активности и долголетия. 

Закрепление навыков закаливания 



 

Воздушные и солнечные ванны, обтирание, обливание, душ, купание в реке, хождение босиком, пользование 

баней. 

Физическое совершенствование 

Баскетбол (10-11 класс) 

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений. Варианты ловли и передач мяча без 

сопротивления и с сопротивлением защитника (в различных построениях). Варианты ведения мяча без 

сопротивления и с сопротивлением защитника. Варианты бросков мяча без сопротивления и с сопротивлением 

защитника. Действия против игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание). Комбинация 

из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. Индивидуальные, групповые и командные 

тактические действия в нападении и защите. Игра по упрощенным правилам баскетбола. Игра по правилам. 

Волейбол (10-11 класс) 

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений. Варианты техники приема и передач мяча. 

Варианты подач мяча. Варианты нападающего удара через сетку. Варианты блокирования нападающих ударов 

(одиночное и вдвоем), страховка. Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и 

защите. Игра по упрощенным правилам волейбола. Игра по правилам. 

Футбол (10-11 класс) 

Передвижения полевого игрока. Остановки мяча. Ведение мяча. Удары по мячу. Обманные движения (финты). 

Отбор мяча. Техника вратаря: ловля, отбивание, перевод, броски мяча. Индивидуальные тактические действия в 

нападении. Групповые тактические действия в нападении. Командные тактические действия в нападении. 

Индивидуальные тактические действия в защите. Групповые тактические действия в нападении. Командные 

тактические действия в нападении. Двухсторонняя игра в футбол. 

Гимнастика с элементами акробатики (10-11 класс) 

Пройденный в предыдущих классах материал. Повороты кругом в движении. Перестроение из колонны по 

одному в колонну по два, по четыре, по восемь в движении. Комбинации из различных положений и движений рук, 

ног, туловища на месте и в движении. Комбинации упражнений с обручами, булавами, лентами, скакалкой, 

большими мячами. Толчком ног подъем в упор на верхнюю жердь; толчком двух ног вис углом. Равновесие на 

нижней жерди; упор присев на одной ноге, махом соскок. Прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115-120 см 



 

(10 кл.) и 120-125 см (11 кл.). Прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (конь в ширину). 

Длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см; стойка на руках с помощью; кувырок назад через стойку на 

руках с помощью. Переворот боком; прыжки в глубину, высота 150—180 см. Комбинации из ранее освоенных 

элементов. Сед углом; стоя на коленях наклон назад; стойка на лопатках. Комбинации общеразвивающих 

упражнений без предметов и с предметами; то же с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений, 

акробатических упражнений. Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на 

гимнастической стенке, гимнастических снарядах. Акробатические упражнения. Упражнения на батуте, подкидном 

мостике, прыжки в глубину с вращениями. Эстафеты, игры, полосы препятствий с использованием гимнастического 

инвентаря и упражнений. Ритмическая гимнастика. Лазанье по двум канатам без помощи ног и по одному канату с 

помощью ног на скорость. Лазанье по шесту, гимнастической лестнице, стенке без помощи ног, Подтягивания. 

Упражнения в висах и упорах, со штангой, гирей, гантелями, набивными мячами. 

Легкая атлетика (10-11 класс) 

Высокий и низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Бег на результат на 100 м. Эстафетный бег. Бег в 

равномерном и переменном темпе 20-25 мин. Бег на 3000 м. Бег в равномерном и переменном темпе 15—20 мин. Бег 

на 2000 м. Прыжки в длину с 13—15 шагов разбега. Прыжки в высоту с 9—11 шагов разбега. с 4—5 бросковых 

шагов с полного разбега на дальность в коридор 10 м и заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель 

(1x1 м) с расстояния до 20 м. Метание гранаты 500 - 700 г с места на дальность, с колена, лежа; с 4—5 бросковых 

шагов с укороченного и полного разбега на дальность в коридор 10 м и заданное расстояние; в горизонтальную цель 

(2x2 м) с расстояния 12—15 м, по движущейся цели (2x2 м) с расстояния 10—12 м. Бросок набивного мяча двумя 

руками из различных исходных положений с места, с одного — четырех шагов вперед-вверх на дальность и заданное 

расстояние. Длительный бег, кросс, бег с препятствиями, бег с гандикапом, в парах, группой, эстафеты, круговая 

тренировка. Прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных и. п., толкание ядра, 

набивных мячей, круговая тренировка 

Эстафеты, старты из различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью, изменением темпа и ритма 

шагов. Варианты челночного бега, бега с изменением направления, скорости, способа перемещения; бег с 

преодолением препятствий и на местности; барьерный бег; прыжки через препятствия и на точность приземления; 

метание различных предметов из различных и. п. в цель и на дальность обеими руками. Биомеханические основы 



 

техники бега, прыжков и метаний. Основные механизмы энергообеспечения легкоатлетических упражнений. Виды 

соревнований по легкой атлетике и рекорды. Дозирование нагрузки при занятиях бегом, прыжками и метанием. 

Прикладное значение легкоатлетических упражнений. Техника безопасности при занятиях легкой атлетикой. 

Доврачебная помощь при травмах. Правила соревнований. Выполнение обязанностей судьи по видам 

легкоатлетических соревнований и инструктора в занятиях с младшими школьниками. Тренировка в 

оздоровительном беге для развития и совершенствования основных двигательных способностей. Самоконтроль при 

занятиях легкой атлетикой. 

Лыжные гонки. Развитие выносливости, силы, координации движений, быстроты 

Подготовка к выполнению видов испытаний (10-11 класс) 

Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским 

физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО). 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Тематическое планирование 
Тема урока Количество 

часов на тему 

Характеристика основных видов учебной деятельности обучающихся 

10 класс (102ч/105ч) 

Физическая культура и здоровый образ жизни 

Современные оздоровительные системы 

физического воспитания, их роль в формировании 

здорового образа жизни, сохранении творческой 

активности и долголетия, предупреждении 

профессиональных заболеваний и вредных 

привычек, поддержании репродуктивной функции. 

Оздоровительные мероприятия по восстановлению 

организма и повышению работоспособности: 

гимнастика при занятиях умственной и 

физической деятельностью; сеансы аутотренинга, 

релаксации и самомассажа, банные процедуры. 

Система индивидуальных занятий 

оздоровительной и тренировочной 

направленности, основы методики их организации 

и проведения, контроль и оценка эффективности 

занятий. 

Особенности соревновательной деятельности в 

массовых видах спорта; правила организации и 

проведения соревнований, обеспечение 

безопасности, судейство. 

Формы организации занятий физической 

культурой. 

Государственные требования к уровню 

физической подготовленности населения при 

выполнении нормативов Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к 

труду и обороне» (ГТО). 

Современное состояние физической культуры и 

спорта в России. 

Основы законодательства Российской Федерации в 

области физической культуры, спорта, туризма, 

охраны здоровья 

 

 

 

 

 

Девушки - 11 

часов 

Юноши -  

11 часов 

 

 Определять влияние оздоровительных систем физического 

воспитания на укрепление здоровья, профилактику 

профессиональных заболеваний и вредных привычек; 

 Знать способы контроля и оценки физического развития и 

физической подготовленности; 

 Знать правила и способы планирования системы индивидуальных 

занятий физическими упражнениями общей, профессионально-

прикладной и оздоровительно-корригирующей направленности; 

 Характеризовать индивидуальные особенности физического и 

психического развития; 

 Характеризовать основные формы организации занятий 

физической культурой, определять их целевое назначение и знать 

особенности проведения; 

 Практически использовать приемы самомассажа и релаксации; 

 Определять уровни индивидуального физического развития и 

развития физических качеств; 

 Проводить мероприятия по профилактике травматизма во время 

занятий физическими упражнениями; 

 Владеть техникой выполнения тестовых испытаний 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к 

труду и обороне» (ГТО); 

 Проводить мероприятия по коррекции индивидуальных 

показателей здоровья, умственной и физической 

работоспособности, физического развития и физических качеств 

по результатам мониторинга; 

 Выполнять нормативные требования испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к 

труду и обороне» (ГТО); 

 Осуществлять судейство в избранном виде спорта. 

 



 

 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

 

Оздоровительные системы физического 

воспитания. 

Современные фитнес-программы, направленные 

на достижение и поддержание оптимального 

качества жизни, решение задач формирования 

жизненно необходимых и спортивно 

ориентированных двигательных навыков и 

умений. 

Индивидуально ориентированные 

здоровьесберегающие технологии: гимнастика при 

умственной и физической деятельности; 

комплексы упражнений адаптивной физической 

культуры; оздоровительная ходьба и бег. 

 

Девушки - 7 

часов 

Юноши -  

4 часа 

 

 Выполнять комплексы упражнений традиционных и современных 

оздоровительных систем физического воспитания; 

 Составлять и выполнять индивидуально ориентированные 

комплексы оздоровительной и адаптивной физической культуры; 

 Составлять и проводить комплексы физических упражнений 

различной направленности; 

 Самостоятельно организовывать и осуществлять физкультурную 

деятельность для проведения индивидуального, коллективного и 

семейного досуга;  

 составлять и выполнять комплексы специальной физической 

подготовки. 

 

Физическое совершенствование 

Совершенствование техники упражнений базовых 

видов спорта: акробатические и гимнастические 

комбинации (на спортивных снарядах); бег на 

короткие, средние и длинные дистанции; прыжки в 

длину и высоту с разбега; метание гранаты; 

передвижение на лыжах; плавание; технические 

приемы и командно-тактические действия в 

командных (игровых) видах; техническая и 

тактическая подготовка в национальных видах 

спорта. 

Спортивные единоборства: технико-тактические 

действия самообороны; приемы страховки и 

самостраховки. 

Прикладная физическая подготовка: 

Общеразвивающие упражнения из  базовых видов 

спорта для развития физических качеств, 

необходимых  для выполнения требований 

комплекса ГТО 

Девушки - 90 

часов 

Юноши -  

93 часа 

 

 Выполнять технические действия и тактические приемы базовых 

видов спорта, применять их в игровой и соревновательной 

деятельности; 

 Практически использовать приемы защиты и самообороны; 

 выполнять требования физической и спортивной подготовки, 

определяемые вступительными экзаменами в профильные 

учреждения профессионального образования; 

 выполнять технические приемы и тактические действия 

национальных видов спорта. 

 Разрабатывать системы индивидуальных тренировочных циклов 

для выборочного развития основных физических качеств, 

включать их в тренировочный процесс индивидуальной 

физической подготовки 

 



 

11 класс (102ч) 

Физическая культура и здоровый образ жизни 

Современные оздоровительные системы 

физического воспитания, их роль в формировании 

здорового образа жизни, сохранении творческой 

активности и долголетия, предупреждении 

профессиональных заболеваний и вредных 

привычек, поддержании репродуктивной функции. 

Оздоровительные мероприятия по восстановлению 

организма и повышению работоспособности: 

гимнастика при занятиях умственной и 

физической деятельностью; сеансы аутотренинга, 

релаксации и самомассажа, банные процедуры. 

Система индивидуальных занятий 

оздоровительной и тренировочной 

направленности, основы методики их организации 

и проведения, контроль и оценка эффективности 

занятий. 

Особенности соревновательной деятельности в 

массовых видах спорта; правила организации и 

проведения соревнований, обеспечение 

безопасности, судейство. 

Формы организации занятий физической 

культурой. 

Государственные требования к уровню 

физической подготовленности населения при 

выполнении нормативов Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к 

труду и обороне» (ГТО). 

Современное состояние физической культуры и 

спорта в России. 

Основы законодательства Российской Федерации в 

области физической культуры, спорта, туризма, 

охраны здоровья 

 

 

 

 

 

 

 

Девушки - 11 

часов 

Юноши -  

11 часов 

 

 Определять влияние оздоровительных систем физического 

воспитания на укрепление здоровья, профилактику 

профессиональных заболеваний и вредных привычек; 

 Знать способы контроля и оценки физического развития и 

физической подготовленности; 

 Знать правила и способы планирования системы индивидуальных 

занятий физическими упражнениями общей, профессионально-

прикладной и оздоровительно-корригирующей направленности; 

 Характеризовать индивидуальные особенности физического и 

психического развития; 

 Характеризовать основные формы организации занятий 

физической культурой, определять их целевое назначение и знать 

особенности проведения; 

 Практически использовать приемы самомассажа и релаксации; 

 Определять уровни индивидуального физического развития и 

развития физических качеств; 

 Проводить мероприятия по профилактике травматизма во время 

занятий физическими упражнениями; 

 Владеть техникой выполнения тестовых испытаний 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к 

труду и обороне» (ГТО);  

 Проводить мероприятия по коррекции индивидуальных 

показателей здоровья, умственной и физической 

работоспособности, физического развития и физических качеств 

по результатам мониторинга; 

 Выполнять нормативные требования испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к 

труду и обороне» (ГТО); 

 Осуществлять судейство в избранном виде спорта. 

 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Оздоровительные системы физического   Выполнять комплексы упражнений традиционных и современных 



 

воспитания. 

Современные фитнес-программы, направленные 

на достижение и поддержание оптимального 

качества жизни, решение задач формирования 

жизненно необходимых и спортивно 

ориентированных двигательных навыков и 

умений. 

Индивидуально ориентированные 

здоровьесберегающие технологии: гимнастика при 

умственной и физической деятельности; 

комплексы упражнений адаптивной физической 

культуры; оздоровительная ходьба и бег. 

 

Девушки - 7 

часов 

Юноши -  

4 часа 

 

 

оздоровительных систем физического воспитания; 

 Составлять и выполнять индивидуально ориентированные 

комплексы оздоровительной и адаптивной физической культуры;  

 Составлять и проводить комплексы физических упражнений 

различной направленности; 

 Самостоятельно организовывать и осуществлять физкультурную 

деятельность для проведения индивидуального, коллективного и 

семейного досуга;  

 составлять и выполнять комплексы специальной физической 

подготовки. 

 

Физическое совершенствование 

Совершенствование техники упражнений базовых 

видов спорта: акробатические и гимнастические 

комбинации (на спортивных снарядах); бег на 

короткие, средние и длинные дистанции; прыжки в 

длину и высоту с разбега; метание гранаты; 

передвижение на лыжах; плавание; технические 

приемы и командно-тактические действия в 

командных (игровых) видах; техническая и 

тактическая подготовка в национальных видах 

спорта. 

Спортивные единоборства: технико-тактические 

действия самообороны; приемы страховки и 

самостраховки. 

Прикладная физическая подготовка: 

Общеразвивающие упражнения из  базовых видов 

спорта для развития физических качеств, 

необходимых  для выполнения требований 

комплекса ГТО  

 

 

 

Девушки - 84 

часа 

Юноши -  

87 часов 

 

 Выполнять технические действия и тактические приемы базовых 

видов спорта, применять их в игровой и соревновательной 

деятельности; 

 Практически использовать приемы защиты и самообороны; 

 выполнять требования физической и спортивной подготовки, 

определяемые вступительными экзаменами в профильные 

учреждения профессионального образования; 

 выполнять технические приемы и тактические действия 

национальных видов спорта 

 Разрабатывать системы индивидуальных тренировочных циклов 

для выборочного развития основных физических качеств, 

включать их в тренировочный процесс индивидуальной 

физической подготовки 

  

 

Примечание: В случае плохой погоды во время лыжной подготовки занятия проводить по программе волейбол. 
 

 

 



 

СПИСОК ЛИТЕРАТУРЫ 

Внеурочная деятельность учащихся. Волейбол. Г.А. Колдницкий, В.С.Кузнецов, М.В.Маслов — пособие для учителей 

и методистов, М.: Просвещение, 2011. 

Внеурочная деятельность учащихся. Лёгкая атлетика.  Г.А. Колдницкий, В.С.Кузнецов, М.В.Маслов — пособие для 

учителей и методистов, М.: Просвещение, 2011. 

Внеурочная деятельность учащихся. Подготовка к сдаче комплекса ГТО  В.С.Кузнецов, Г.А. Колдницкий — пособие 

для учителей и методистов, М.: Просвещение, 2018. 

Программа дополнительного образования. Гармоничное развитие детей средствами гимнастики. Под редакцией 

И.А.Винер — М. - Просвещение,2011. 

 УМК Физическая культура. Рабочие программы. Предметная линия учебников В.И.Лях 10-11 классы ФГОС: пособие 

для учителей общеобразовательная. Учреждений / В. И. Лях. – М.  Просвещение, 2015г. 

Физическое  воспитание в школе. Практические советы преподавателям. 

Учебник «Физическая культура 10-11 классы», В. И. Ляха. – М.: Просвещение, 2014г.. 

Программа физического воспитания учащихся 1-11 классов, основанной на одном из видов спорта (волейбол).И.В. 

Стенькин, Новокузнецк изд. Куз ГПА 2004г. 

Методика обучения учащихся технике передвижения на лыжах 1-11 класс. В.А. Лепёшкин. Москва. Дрофа 2006г. 
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