
А н н отац и я  к  р абоч ей   п р ог р амм е «Фи зи ческ ая  к ул ьтур а»  

 

П рог рамм а  п о фи зи чес к ой  к уль т уре  для  10 –11  кл асс ов  

общ е образ ов ат ель н ых  орг ан и зац и й  п редстав ляет  с об ой  мет оди чес ки  

оф ормл ен н ую  к он ц еп ц и ю  требов ан и й  Ф Г О С СО О  и  раскрыв ает  и х  

реали зац и ю  через  к он кретн ое  с одерж а н и е .  

П ри  создан и и  п рог рам мы п о фи зи ческ ой  к уль т ур е  учи тыв али сь  

п отребн ости  с ов ремен н ог о  р осси й ск ог о обществ а  в  фи зи чески  кр еп к ом  

и  деесп ос обн ом п одра стаю щем п ок ол ен и и ,  сп ос обн ом акти в н о  

в клю чать ся  в  разн ообразн ые  ф ор мы зд ор ов ог о образа  жи зн и ,  умею ще м  

и сп оль зов ать  ц ен н ости  фи зи чес к ой  к уль т ур ы для  укреп лен и я ,  

п од держан и я  зд ор ов ь я  и  с охран ен и я  акти в н ог о тв орчес к ог о  

долг олети я .   

В  п рог ра мме  п о  фи зи ческ ой  к уль т уре  н ашли  св ои  отраж ен и я  

объ екти в н о сл ожи в ши еся  ре али и  сов рем ен н ог о с оц и ок уль т урн ог о  

разв и ти я  росси й ск ог о обществ а ,  усл ов и я  деят ель н ости  

обр аз ов атель н ых  орг ан и зац и й ,  в озросши е  тр еб ов ан и я  р оди телей ,  

учи телей  и  м ет оди ст ов  к  с ов ерш ен ств ов ан и ю  с одерж ан и я  общег о  

обр аз ов ан и я ,  в н едрен и е  н ов ых  мет оди к  и  техн ол ог и й  в  учебн о -

в осп и татель н ый  п роц ес с .  

П ри  форми ров ан и и  осн ов  п рог ра мм ы п о фи зи ческ ой  к уль т уре  

и сп оль зов али сь  п рог ре сси в н ые  и деи  и  те орети че ски е  п ол ожен и я  

в ед ущи х  п е даг ог и чески х  к он ц еп ц и й ,  оп ред еляю щи х  с ов ремен н ое  

разв и ти е  отече ств ен н ой  си сте мы обр аз ов ан и я :  

кон ц еп ц и я  д ух ов н о- н рав ств ен н ог о  разв и ти я  и  в осп и тан и я 

г раждан и н а  Р осси й ск ой  Ф е дерац и и ,  ори ен ти р ую щая  учебн о -

в осп и татель н ый  п роц е сс  н а  ф орм и ров ан и е  г уман и сти чески х  и  

п атри оти чески х  к ачеств  ли чн ости  учащи хся ,  отв етств ен н ости  з а  

с удь б у Р оди н ы;   

кон ц еп ц и я  форми р ов ан и я  ун и в ерса ль н ых  уч ебн ых  дей ств и й ,  

оп ред ел яю щая  осн ов ы стан ов лен и я  росси й ск ой  г ражд ан ск ой  

и ден ти чн ости  об уч аю щи хся ,  а кти в н ое  и х  в клю чен и е  в  к уль т урн ую  и  

общ еств ен н ую  жи зн ь  стран ы;   

кон ц еп ц и я  ф орми р ов ан и я  к лю чев ых  к омп етен ц и й ,  

уст ан ав ли в аю щая  осн ов у сам ор азв и ти я  и  сам ооп ре делен и я  ли чн ости  в  

п роц есс е  н еп рерыв н ог о обр аз ов ан и я ;  

кон ц еп ц и я  п реп одав ан и я  уче бн ог о  п редм ета  «Ф и зи чес кая  

к уль т ура »,  ори ен ти р ую щ ая  учебн о - в осп и татель н ый  п роц есс  н а  

в н едрен и е  н ов ых  техн ол ог и й  и  ин н ов ац и он н ых  п одх од ов  в  об учен и и  

дв и г атель н ым дей ств и ям,  укреп лен и и  здор ов ь я  и  разв и ти и  фи зи чески х  

качеств ;   

кон ц еп ц и я  стр укт уры  и  с од ерж ан и я  уч ебн ог о  п редм ета  

«Ф и зи ческ ая  к уль т ур а »,  об осн ов ыв аю щая  н ап рав лен н ость  уче бн ых  

п рог рамм  н а  ф орми р ов ан и е  ц ел остн ой  ли чн ости  учащи хся ,  

п отребн ость  в  бер ежн ом отн ошен и и  к  св ое м у зд ор ов ь ю  и  в ед ен и ю  

здор ов ог о образ а  жи зн и .   
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В св оей  с оц и аль н о- ц ен н остн ой  ори ен тац и и  п рог рамма  п о  

фи зи ческ ой  к уль т ур е  с охр ан яет  и стори че ски  сл ожи в шееся  

п редн азн ачен и е  ди сц и п ли н ы «Ф и зическая  к уль т ур а » в  качеств е  

средств а  п одг от ов ки  учащи хся  к  п редст оящей  жи зн едеятель н ости ,  

укр еп лен и ю  здор ов ь я ,  п ов ышен и ю  ф ун кц и он аль н ых  и  ад ап ти в н ых  

в озм ожн остей  си стем орг ан и зма ,  разв и ти ю  жи зн ен н о в ажн ых  

фи зи чески х  каче ств .   

П рог рамм а  об есп ечи в ает  п рее мст в ен н ость  с  ф едер аль н ой  

обр аз ов атель н ой  п р ог рамм ой  осн ов н ог о общег о образ ов ан и я  и  

п ред усматри в ает  з ав ершен и е  п олн ог о  к ур са  об уч ен и я  об учаю щи хся  в  

обл асти  фи зи ческ ой  к уль т уры.  

О бщей  ц ель ю  общ ег о образ ов ан и я  п о фи зи ческ ой  к уль т ур е  

яв ляется  фор ми р ов ан и е  разн ост орон н ей ,  фи зи чески  разв и той  

ли чн ости ,  сп ос обн ой  акти в н о и сп оль зов ать  ц ен н ости  фи зи ческ ой  

к уль т уры  д ля  ук реп лен и я  и  дли тел ь н ог о  с охран ен и я  с обств ен н ог о  

здор ов ь я ,  оп ти ми зац и и  труд ов ой  деятель н ости  и  орг ан и зац и и 

акти в н ог о от дыха .  В  п р ог рамм е  п о фи зи ческ ой  к уль т ур е  для  10 –11  

класс ов  дан н ая  ц ель  к он кр ети зи р ует ся  и  св языв ается  с  ф ор ми ров ан и ем  

п отребн ости  учащ и хся  в  зд ор ов ом образе  жи зн и ,  даль н ей шем  

н акоп лен и и  п ракти ческ ог о оп ыта  п о и сп оль з ов ан и ю  сов рем ен н ых  

си стем фи зи ческ ой  к уль т ур ы в  соотв е тств и и  с  ли чн ыми  и н тересами  и  

и н ди в и дуаль н ыми  п ок азателя ми  зд ор ов ь я ,  ос об ен н остя ми  п редст оящ ей  

уче бн ой  и  тр уд ов ой  д еятел ь н ости .  Д ан н ая  ц ель  реали з ует ся  в  

п рог рамм е  п о фи зи ческ ой  к уль т уре  п о трём осн ов н ым н ап рав лен и ям.  

Р азв и в аю щая  н ап рав лен н ость  оп реде ляется  в ект ор ом разв и ти я  

фи зи чески х  качеств  и  ф ун кц и он ал ь н ых  в озм ожн остей  орг ан и зма  

з ан и маю щи хся ,  п ов ышен и ем  ег о н ад ё жн ости ,  з ащи тн ых  и  адап ти в н ых  

св ой ств .  П редп олаг ае мым р ез уль т атом дан н ой  н ап рав лен н ости  

стан ов и тся  д ости жен и е  об учаю щ и ми ся  оп ти маль н ог о ур ов н я  

фи зи ческ ой  п одг от ов лен н ости  и  работ осп ос обн ости ,  г от ов н ости  к  

в ып олн ен и ю  н ормати в н ых  тре б ов ан и й  комп лекса  «Г от ов  к  тр уд у и  

об ор он е ».   

О б уч аю щая  н ап рав лен н ость  п редст ав ляется  з акреп лен и ем осн ов  

орг ан и зац и и  и  п лан и ров ан и я сам ост оят ель н ых  зан яти й  

озд ор ов и тель н ой ,  сп орти в н о –  д ости жен ческ ой  и  п ри кладн о –  

ори ен ти ров ан н ой  фи зи ческ ой  к уль т ур ой ,  об ог ащен и ем дв и г атель н ог о  

оп ыта  з а  сч ёт  и н ди в и дуали зац и и  соде ржан и я  фи зи чески х  уп ра жн ен и й  

разн ой  ф ун кц и он аль н ой  н ап рав лен н ос ти ,  сов ерш ен ств ов ан и я  техн и к о -

такти чески х  дей ств и й  в  и г ров ых  в и дах  сп орта .  Р ез уль тат ом э т ог о  

н ап рав лен и я  п редстаю т  ум ен и я  в  п лан и ров ан и и  содерж ан и я  акти в н ог о  

отд ыха  и  д ос уг а  в  стр укт урн ой  орг ан и зац и и  здор ов ог о образа  жи зн и ,  

н ав ыки  в  п ров еден и и  сам ост ояте ль н ых  зан яти й  кон ди ц и он н ой  

трен и ров к ой ,  умен и я  к он троли р ов ать  сост оян и е  зд ор ов ь я ,  фи зи ческ ое  

разв и ти е  и  фи зи ческ ую  п одг от ов лен н ость .  

Восп и тыв аю щая  н ап рав лен н ость  п рог рам мы  заклю ча ется  в  

содей ств и и  акти в н ой  с оц и али зац и и  об уч аю щи хся  н а  осн ов е  
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форми р ов ан и я  н а учн ых  п редст ав ле н и й  о соц и аль н ой  с ущн ости  

фи зи ческ ой  к уль т ур ы,  её  мест е  и  роли  в  жи зн едеятель н ости  

сов ре мен н ог о чел ов ек а ,  в осп и тан и и  соц и аль н о зн ачи мых  и  ли чн остн ых  

качест в .  В  чи сле  п редп олаг ае мых  п р акти чески х  рез уль тат ов  дан н ой  

н ап рав лен н ости  можн о в ыдели ть  п ри общен и е  учащи хся  к  к уль т урн ым  

ц ен н остям фи зи чес к ой  к уль т уры,  п ри обр етен и е  сп ос об ов  общен и я  и  

колл екти в н ог о в заи модей ств и я  в о в ремя  сов м естн ой  уч ебн ой ,  и г ров ой  

и  соре в н ов ат ель н ой  деятель н ости ,  стремлен и е  к  фи зи ческ ом у  

сов ерш ен ств ов ан и ю  и  укр еп лен и ю  здоров ь я .  

Ц ен траль н ой  и деей  к он стр уи р ов ан и я  п рог рамм ы п о фи зи чес к ой  

к уль т уре  и  её  п лан и р уемых  рез уль т а тов  н а  ур ов н е  сре дн ег о общег о  

обр аз ов ан и я  яв ляется  в осп и тан и е  ц елостн ой  ли чн ости  уч ащи хся ,  

об есп ечен и е  е ди н ств а  в  разв и ти и  и х  фи зи ческой ,  п си хи ческ ой  и  

соц и аль н ой  п ри роды.  Р е али зац и я  э той  и деи  стан ов и тся  в озм ожн ой  н а  

осн ов е  си сте мн о - стр укт урн ой  орг ан и зац и и  уче бн ог о с одерж ан и я ,  

кот ор ое  п редстав ляетс я  дв и г атель н ой  деятель н ость ю  с  её  баз ов ыми  

комп он ен та ми : и н фор мац и он н ым  ( зн ан и я  о  фи зи чес к ой  к уль т уре) ,  

оп ерац и он аль н ым ( сп ос обы сам ос тоятель н ой  д еятель н ости )  и  

моти в ац и он н о- п роц е сс уаль н ым ( фи зи ческ ое  с ов ершен ств ов ан и е) .  

В  ц елях  уси лен и я  м оти в ац и он н ой  сост ав ляю щей  уч ебн ог о  

п редмета ,  п ри дан и я  ей  ли чн остн о зн ачи мог о с мысла  с одер жан и е  

п рог рамм ы п о фи зи ческ ой  к уль т ур е  п р едстав ляет ся  си сте м ой  м од ул ей ,  

кот ор ые  стр укт урн ыми  к омп он ен тами  в ходят  в  раздел  «Ф и зи чес к ое  

сов ерш ен ств ов ан и е ».  

И н в ари ан тн ые  мод ули  в клю чаю т  в  себя  сод ержан и е  баз ов ых  в и д ов  

сп орта :  г и мн асти ки ,  лёг к ой  атлети ки ,  зи мн и х  в и дов  сп орта  (н а  

п ри мере  лыжн ой  п одг отов ки  с  уч ётом кли мати чес ки х  усл ов и й ,  п ри  

э том лы жн ая  п одг от ов ка  м ожет  быть  з амен ен а  ли б о др уг и м зи мн и м  

в и дом сп орта ,  ли б о в и д ом сп орта  и з  федераль н ой  раб оч ей  п рог рам мы  

п о фи зи ческ ой  к уль т ур е) ,  сп орти в н ых  и г р ,  п лав ан и я  и  атлети чески х  

еди н об орств .  Д ан н ые  мод ули  в  св оём п ред метн ом с одержан и и  

ори ен ти р ую тс я  н а  в сестор он н ю ю  фи зи ческ ую  п одг от ов лен н ость  

учащи хся ,  осв оен и е  и ми  техн и чес ки х  дей ств и й  и  фи зи чески х  

уп ражн ен и й ,  с одей ств ую щи х  об ог ащен и ю  дв и г атель н ог о оп ыта .   

Вари ати в н ые  м од ули  объ е ди н ен ы в  п рог рам ме  п о фи зи че ск ой  

к уль т уре  м од уле м «Сп орти в н ая  и  фи зическая  п одг от ов ка »,  с одержан и е  

кот ор ог о р азраб атыв ается  обр аз ов ате ль н ой  орг ан и зац и ей  н а  осн ов е  

федераль н ой  раб оч ей  п рог рам мы п о фи зи ческ ой  к уль т уре  для  

общ е образ ов ат ель н ых  орг ан и зац и й .  О сн ов н ой  с од ержатель н ой  

н ап рав лен н ость ю  в ари ати в н ых  мод уле й  яв ляется  п одг от ов ка  учащи хс я  

к  в ып олн ен и ю  н ормати в н ых  треб ов ан и й  Всерос си й ск ог о  

фи зк уль т урн о- сп орти в н ог о к омп лек са  «Г от ов  к  тр уд у и  об ор он е »,  

акти в н ое  в ов лечен и е  и х  в  сор ев н ов ате ль н ую  деятель н ость .  

И сходя  и з  и н терес ов  уч ащи хся ,  тра ди ц и й  кон кретн ог о рег и он а  

и ли  образ ов атель н ой  орг ан и зац и и  мод уль  «Сп орти в н ая  и  фи зи ческая  

п одг от ов ка » м ожет  разра батыв ать ся  учи теля ми  фи зи ческ ой  к уль т уры  
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н а  осн ов е  с одер жан и я  баз ов ой  фи зи че ск ой  п одг от ов ки ,  н ац и он аль н ых  

в и дов  сп орта ,  с ов ре мен н ых  озд ор ов и тель н ых  си стем.  В  н астоящей  

п рог рамм е  п о фи зи ческ ой  к уль т ур е  в  п ом ощь  учи теля м фи зи ческ ой  

к уль т уры в  ра мках  дан н ог о м од ул я  п редлаг ается  с одер жатель н ое  

н ап олн ен и е  м од ул я  «Б аз ов ая  фи зи чес к ая  п одг от ов ка ».  

О бщее  чи сло ча с ов ,  отв ед ен н ых  для  и з учен и я  к ур са  фи зи ческ ой  

к уль т уры,  –  134  ч аса :  в  10  кл ассе  –  6 8  час ов  (2  часа  в  н еделю ) ,  в  11  

классе  –  66  час ов  (2  ча са  в  н еделю ) .   
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Зн ан и я  о  фи з и ческой  кул ьт уре  

Ф и зи ческая  к уль т ура  как  с оц и аль н ое  яв лен и е .  И стоки  

в озн и кн ов ен и я  к уль т уры к ак  с оц и ал ь н ог о яв лен и я ,  характери сти ка  

осн ов н ых  н ап рав лен и й  её  разви ти я  (и н ди в и дуаль н ая ,  н ац и он аль н ая ,  

ми ров ая ) .  К уль т ур а  как  сп ос об  ра зв и ти я  челов ек а ,  е ё  св язь  с  

усл ов и ями  жи зн и  и  деят ель н ости .  Ф и зи ческая  к уль т ур а  ка к  яв лен и е  

к уль т уры,  св язан н ое  с  п ре образ ов ан и е м фи зи ческ ой  п ри род ы чел ов ек а .   

Х арактери сти ка  си стемн ой  орг ан и зац и и  фи зи ческой  к уль т ур ы в  

сов ре мен н ом обще ств е ,  осн ов н ые  н а п рав лен и я  её  разв и ти я  и  формы  

орг ан и зац и и  (озд ор ов и тель н ая ,  п ри кладн о - ори ен ти р ов ан н ая ,  

сор ев н ов атель н о - д ости ж ен ческ ая ) .  

Всер осси й ски й  фи зк уль т урн о - сп орти в н ый  комп лек с  «Г от ов  к  

тр уд у и  об ор он е » как  осн ов а  п ри клад н о - ори ен ти ров ан н ой  фи зи че ск ой  

к уль т уры,  и ст ори я  и  разв и ти е  к омп ле к са  «Г от ов  к  тр уд у и  об ор он е » в  

Сою зе  с ов етски х  с оц и али сти чес ки х  респ убли к  ( далее  –  СССР )  и  

Р осси й ск ой  Ф е дерац и и .  Х арактери с ти ка  стр укт урн ой  орг ан и зац и и  

комп лекс а  «Г от ов  к  тр уд у и  об ор он е » в  с ов ремен н ом общ еств е ,  

н ормати в н ые  тре б ов ан и я  п ятой  ст уп ен и  для  уч а щи хся  16 –17  лет .  

Зак он одатель н ые  осн ов ы разв и ти я  фи зи ческой  к уль т уры в  

Р осси й ск ой  Ф е дерац и и .  И зв лечен и я  и з  статей ,  ка саю щи хся  с облю ден и я  

п рав  и  обяз ан н ост ей  г ражд ан  в  з ан яти ях  фи зи ческ ой  к уль т ур ой  и  

сп орт ом :  Ф ед ераль н ый  зак он  Р осси й ск ой  Ф едер ац и и  «О  фи зи че ск ой  

к уль т уре  и  сп орте  в  Р осси й ск ой  Ф едерац и и »,  Ф ед ераль н ый  зак он  

Р осси й ск ой  Ф е дерац и и  «О б образ ов ан и и  в  Р осси й ской  Ф е дерац и и ».  

Ф и зи ческая  к уль т ур а  к ак  сре дств о укр еп лен и я  зд ор ов ь я  чел ов ек а .  

Здор ов ь е  ка к  баз ов ая  ц ен н ость  чел ов ека  и  обще ств а .  Х арактери сти ка  

осн ов н ых  к омп он ен т ов  зд ор ов ь я ,  и х  св язь  с  з ан яти ями  фи зи ческ ой  

к уль т ур ой .  О бщи е  п ре дстав лен и я  об  и стори и  и  разв и ти и  п оп улярн ых  

си стем озд ор ов и тель н ой  фи зи ческ ой  к уль т уры,  и х  ц елев ая  ори ен тац и я  

и  п редметн ое  с од ержан и е .   

Сп особы сам ост оят ел ьн ой  д ви г ат ел ьн ой  д еят ел ьн ост и  

Ф и зк уль т урн о- оз д ор ов и тель н ые  ме роп ри яти я  в  усл ов и ях  

акти в н ог о от дыха  и  д ос уг а .  О бще е  п редстав лен и е  о  в и дах  и  форм а х  

деятель н ости  в  стр укт урн ой  орг ан и за ц и и  образа  жи зн и  сов ре мен н ог о  

челов е ка  (п р офе сси он аль н ая ,  б ыт ов ая  и  д ос уг ов ая ) .  О сн ов н ые  ти п ы и  

в и ды акти в н ог о от дыха ,  и х  ц елев ое  п редн азн ачен и е  и  с од ержатель н ое  

н ап олн ен и е .  

Кон ди ц и он н ая  трен и ров ка  к ак  си стемн ая  орг ан и з ац и я  

комп лексн ых  и  ц елев ых  зан яти й  озд ор ов и тель н ой  фи зи ческ ой  

к уль т ур ой ,  ос обен н ости  п лан и ров а н и я  фи зи чески х  н аг р уз ок  и  

содерж атель н ог о н ап олн ен и я .   
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М еди ц и н ски й  осмотр  учащи хся  к ак  н еобх оди м ое  усл ов и е  для  

орг ан и зац и и  сам ост оят ель н ых  зан яти й  озд ор ов и тель н ой  фи зи ческ ой  

к уль т ур ой .  К он тр оль  тек ущ ег о  с ост оя н и я  орг ан и зма  с  п ом ощь ю  п р обы  

Р уфь е ,  х аракт ери сти ка  сп ос об ов  п ри м ен ен и я  и  кри тери ев  оц ен и в ан и я .  

О п ерати в н ый  кон троль  в  си стеме  сам ост оятель н ых  зан яти й  

кон ди ц и он н ой  трен и ров к ой ,  ц ель  и  з адачи  кон тр оля ,  сп ос обы  

орг ан и зац и и  и  п ров еден и я  и змери тель н ых  п роц ед ур .  

Ф и з и ческое  соверш ен ст вован и е  

Ф из кул ь т урн о -оз доров ит ел ь н ая  деят ел ь н ост ь .   

Уп ражн ен и я  озд ор ов и тель н ой  г и мн асти ки  ка к  ср едств о  

п рофи лакти ки  н ар ушен и я  осан ки  и  орг ан ов  зрен и я ,  п ред уп р ежд ен и я  

п ерен ап ряжен и я  мышц  оп орн о- дв и г ате ль н ог о ап п арат а  п ри  дли тель н ой  

раб оте  з а  к омп ь ю тер ом.  

Атлети чес кая  и  аэ робн ая  г и мн асти ка  как  с ов рем ен н ые  

озд ор ов и тель н ые  си стем ы фи зи ческ ой  к уль т ур ы : ц ель ,  з адачи ,  ф ор мы  

орг ан и зац и и .  Сп ос обы и н ди в и д уали з ац и и  содер жан и я  и  фи зи чески х  

н аг р уз ок  п ри  п лан и ров ан и и  си стемн ой  орг ан и зац и и  зан яти й 

кон ди ц и он н ой  трен и ров к ой .  

Спорт ив н о -оз доров ит ел ь н ая  деят ел ь ност ь .   

М од уль  «Сп орти в н ые  и г ры».   

Ф утб ол .  Т ехн и ки  и г ров ых  дей ств и й : в брасыв ан и е  мяч а  с  ли ц ев ой  

ли н и и ,  в ып олн ен и е  уг лов ог о и  штрафн ог о уд ар ов  в  и змен яю щи хся  

и г ров ых  си т уац и ях .  Закреп лен и е  п ра в и л  и г ры в  услов и ях  и г р ов ой  и  

уче бн ой  деятель н ости .   

Б аскетб ол .  Техн и ка  в ып олн ен и я  и г ров ых  дей ств и й : в брасыв ан и е  

мяча  с  ли ц ев ой  ли н ии ,  сп особы ов ла д ен и я  мячом п ри  «сп орн ом мяче »,  

в ып олн ен и е  штрафн ых  бр оск ов .  Вып олн ен и е  п рав и л  3 – 8–24  сек ун д ы в  

усл ов и ях  и г р ов ой  деятель н ости .  З акр еп лен и е  п рав и л  и г ры в  усл ов и ях  

и г ров ой  и  учебн ой  деят ель н ости .  

Волей б ол .  Техн и ка  в ып олн ен и я  и г ров ых  дей ств и й : «п остан ов ка  

блока »,  атак ую щи й  уд ар  ( с  м еста  и  в  д в и жен и и ) .  Такти чески е  дей ств и я  

в  з ащи те  и  н ап аден и и .  Закреп лен и е  п рав и л  и г ры в  усл ов и ях  и г ров ой  и  

уче бн ой  деятель н ости .  

П рикл адн о -ориен т иров ан н ая  дв иг ат ель н ая  деят ел ь н ост ь .   

М од уль  «П лав атель н ая  п одг от ов ка ».  Сп орти в н ые  и  п ри кладн ые  

уп ражн ен и я  в  п лав ан и и :  бр асс  н а  сп и н е ,  п лав ан и е  н а  б ок у,  п рыжки  в  

в од у в н и з  н ог ами .   

М од уль  «Сп орти в н ая  и  фи зи ческая  п одг от ов ка ».  Техн и ческ ая  и  

сп ец и аль н ая  фи зи ческая  п одг от ов ка  п о и збран н ом у в и д у с п орт а ,  

в ып олн ен и е  с орев н ов ат ель н ых  дей ств и й  в  стан дартн ых  и  в ари ати в н ых  

усл ов и ях .  Ф и зи ческ ая  п одг от ов ка  к  в ып олн ен и ю  н орм ати в ов  

комп лекс а  «Г от ов  к  тр уд у и  об ор он е» с  и сп оль з ов ан и ем сре дств  

баз ов ой  фи зи чес к ой  п одг от ов ки ,  в и дов  сп орта  и  озд ор ов и тель н ых  

си сте м фи зи ческ ой  к уль т уры,  н ац и он а ль н ых  в и дов  сп орта ,  к уль т урн о -

э тн и чески х  и г р .  
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Зн ан и я  о  фи з и ческой  кул ьт уре  

Здор ов ый  образ  жи зн и  с ов рем ен н ог о  чел ов ека .  Р оль  и  зн ач ен и е  

адап тац и и  орг ан и зма  в  орг ан и зац и и  и  п лан и ров ан и и  мероп ри яти й 

здор ов ог о образа  жи зн и ,  характери ст и ка  осн ов н ых  э тап ов  ад ап тац и и .  

О сн ов н ые  к омп он ен ты зд ор ов ог о об раза  жи зн и  и  и х  в ли ян и е  н а 

здор ов ь е  с ов ремен н ог о ч ел ов ека .   

Р ац и он аль н ая  орг ан и зац и я  тр уда  к ак  факт ор  с охр ан ен и я  и  

укр еп лен и я  здор ов ь я .  О п ти ми зац и я работ осп ос обн ости  в  режи ме  

т р уд ов ой  д еятель н ости .  Вли ян и е  з ан яти й  фи зи ческой  к уль т ур ой  н а  

п рофи лакти к у и  и скорен ен и е  в редн ых  п ри в ычек .  Л и чн ая  г иг и ен а ,  

з акали в ан и е  орг ан и зма  и  бан н ые  п р оц ед уры ка к  к омп он ен ты зд ор ов ог о  

обр аза  жи зн и .   

П он яти е  «п рофесси он аль н о - ори ен ти ров ан н ая  фи зи ческ ая  

к уль т ура »,  ц ель  и  з адачи ,  с одер жатель н ое  н ап олн ен и е .  

О здор ов и тель н ая  фи зи ческая  к уль т ура  в  режи ме  учебн ой  и  

п рофес си он аль н ой  д еятель н ости .  О п ределен и е  и н ди в и д уаль н ог о  

расх ода  э н ерг и и  в  п роц ессе  з ан яти й  озд ор ов и тель н ой  фи зи ческ ой  

к уль т ур ой .   

Взаи мосв язь  с ост оян и я  з д ор ов ь я  с  п род олжи тель н ость ю  жи зн и  

челов е ка .  Р оль  и  зн ачен и е  з ан яти й  фи зи ческой  к уль т ур ой  в  

укр еп лен и и  и  сохран ен и и  здор ов ь я  в  р азн ых  в озрастн ых  п ери од ах .  

П рофи лакти ка  трав м ати зма  и  оказан и е  п еров ой  п ом ощи  в о в рем я  

з ан яти й  фи зи ческой  к уль т ур ой .  П р и ч и н ы в озн и кн ов ен и я  трав м и  

сп ос обы и х  п ред уп реж ден и я ,  п рав и ла  п рофи лакти ки  трав м в о в ре мя  

сам ост оят ель н ых  зан яти й  озд ор ов и тел ь н ой  фи зи ческ ой  к уль т ур ой .   

Сп ос об ы и  п ри ёмы оказан и я  п ерв ой  п ом ощи  п ри  уши бах  р азн ых  

частей  тела  и  с отрясен и и  м озг а ,  п е реломах ,  в ыв и хах  и  ран ен и ях ,  

об м ор ожен и и ,  с олн ечн ом и  теп лов ом ударах .  

Сп особы сам ост оят ел ьн ой  д ви г ат ел ьн ой  д еят ел ьн ост и  

Сов рем ен н ые  оз д ор ов и тель н ые  мет од ы и  п роц ед уры в  режи ме  

здор ов ог о образ а  жи зн и .  Р елаксац и я  как  м ет од  в осстан ов лен и я  п осл е  

п си хи ческог о  и  фи зи ческ ог о н ап ряж ен и я ,  характери сти к а  осн ов н ых  

мет од ов ,  п ри ём ов  и  п роц ед ур ,  п рав и ла  и х  п ров еден и я  (мет оди к а  Э .  

Д жек обс он а ,  а ут ог ен н ая  трен и р ов ка  И .  Ш уль ц а ,  дыхат ель н ая  

г и мн асти ка  А.Н .  Стрель н и ков ой ,  си н хрог и мн асти ка  п о м ет од у  

«Клю ч ») .   

М ассаж  как  сре дств о оз д ор ов и т ель н ой  фи зи ческ ой  к уль т уры,  

п рав и ла  орг ан и зац и и и  п ров еден и я  п роц ед ур  мас сажа .  О сн ов н ые  

п ри ёмы сам омас сажа ,  и х  в оздей ств и е  н а  орг ан и зм чел ов ек а .   

Б ан н ые  п роц ед уры,  и х  н азн ачен и е  и  п рави ла  п ров еден и я ,  

осн ов н ые  сп ос обы п арен и я .  

Сам ост оятель н ая  п одг от ов ка  к  в ып олн ен и ю  н ормати в н ых  

треб ов ан и й  комп лек са  «Г от ов  к  труд у и  об ор он е ».  Стр укт урн ая  

орг ан и зац и я  сам ост оят ель н ой  п одг от ов ки  к  в ып олн ен и ю  требов ан и й  
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комп лекс а  «Г от ов  к  тр уд у и  об ор он е »,  сп ос об ы оп ред елен и я  

н ап рав лен н ости  её  тр ен и ров очн ых  зан яти й  в  г оди чн ом ц и к ле .  Техн и ка  

в ып олн ен и я  обяз атель н ых  и  д оп олн и тель н ых  тестов ых  уп ражн ен и й ,  

сп ос обы и х  осв оен и я  и  оц ен и в ан и я .   

Сам ост оятель н ая  фи зи ческ ая  п од г от ов ка  и  ос обен н ости  

п лан и ров ан и я  её  н ап рав лен н ости  п о трен и ров очн ы м ц и клам,  п рав и ла  

кон тр оля  и  и н ди в и д уали зац и и  с од ерж а н и я  фи зи ческой  н аг р уз ки .  

Ф и з и ческое  соверш ен ст вован и е  

Ф из кул ь т урн о -оз доров ит ел ь н ая  деят ел ь н ост ь .   

Уп ражн ен и я  для  п рофи лакти ки  острых  респ и рат орн ых  

заб олев ан и й ,  ц еллю ли та ,  сн и жен и я массы тела .  Стретчи н г  и  шей п ин г  

как  с ов ре мен н ые  оз д ор ов и тель н ые  си стемы фи зи че ск ой  к уль т уры :  

ц ель ,  з адачи ,  ф ормы орг ан и зац и и .  Сп ос об ы и н ди в и д уали зац и и  

содерж ан и я  и  фи зи чески х  н аг руз ок  п ри п лан и ров ан и и си стемн ой  

орг ан и зац и и  зан яти й  кон ди ц и он н ой  тр ен и ров к ой .   

Спорт ив н о -оз доров ит ел ь н ая  деят ел ь ност ь .   

М од уль  «Сп орти в н ые  и г ры».   

Ф утб ол .  П ов тор ен и е  п рав и л  и г ры в  ф утб ол ,  с облю ден и е  и х  в  

п роц есс е  и г ров ой  деятель н ости .  Сов ершен ств ов ан и е  осн ов н ых  

техн и чески х  п ри ёмов  и  такти че ски х  дей ств и й  в  усл ов и ях  уче бн ой  и  

и г ров ой  де ятель н ости .  

Б аскетб ол .  П ов торен и е  п рав и л  и г ры в  баск етб ол ,  с облю ден и е  и х  в  

п роц есс е  и г ров ой  деятель н ости .  Сов ершен ств ов ан и е  осн ов н ых  

техн и чески х  п ри ёмов  и  такти че ски х  дей ств и й  в  усл ов и ях  уче бн ой  и  

и г ров ой  де ятель н ости .  

Волей б ол .  П ов тор ен и е  п рав и л  и г ры в  баск етб ол ,  с облю ден и е  и х  в  

п роц есс е  и г ров ой  деятель н ости .  Сов ершен ств ов ан и е  осн ов н ых  

техн и чески х  п ри ёмов  и  такти че ски х  дей ств и й  в  усл ов и ях  уче бн ой  и  

и г ров ой  де ятель н ости .  

П рикл адн о -ориен т иров ан н ая  дв иг ат ель н ая  деят ел ь н ост ь .   

М од уль  «Атлети чес ки е  еди н обор ств а ».  Атл ети чески е  

еди н об орств а  в  си стем е  п рофе сси он аль н о - ори ен ти р ов ан н ой  

дв и г атель н ой  деятель н ости :  её  ц ели  и  з адачи ,  форм ы орг ан и зац и и  

трен и ров очн ых  зан яти й .  О сн ов н ые  т е хн и чески е  п ри ёмы атлети чес ки х  

еди н об орств  и  сп ос об ы и х  сам ост оятель н ог о раз учи в ан и я  

( сам остр ах ов ка ,  ст ой ки ,  з ахв аты,  бр ос ки ) .  

М од уль  «Сп орти в н ая  и  фи зи ческая  п одг от ов ка ».  Техн и ческ ая  и  

сп ец и аль н ая  фи зи ческая  п одг от ов ка  п о и збран н ом у в и д у сп орт а ,  

в ып олн ен и е  с орев н ов ат ель н ых  дей ств и й  в  стан дартн ых  и  в ари ати в н ых  

усл ов и ях .  Ф и зи ческ ая  п одг от ов ка  к  в ып олн ен и ю  н орм ати в ов  

комп лекс а  «Г от ов  к  тр уд у и  об ор он е» с  и сп оль з ов ан и ем сре дств  

баз ов ой  фи зи чес к ой  п одг от ов ки ,  в и дов  сп орта  и  озд ор ов и тель н ых  

си стем фи зи ческ ой  к уль т уры,  н ац и он а ль н ых  в и дов  сп орта ,  к уль т урн о -

э тн и чески х  и г р .  

Прог рам м а  вари ат и вн ог о  м од уля  «Б аз овая  фи з и ческая  

п од г от овка» .  
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О бщая  физ ич еская  по дг о т ов ка .   

Раз в ит ие  сил ов ы х  спо собн ост ей .  К ом п лексы общ еразв и в аю щи х  и  

лок аль н о в оздей ств ую щи х  уп р аж н ен и й ,  отяг ощён н ых  в ес ом  

собств ен н ог о тела  и  с  и сп оль з ов а н и ем доп олн и тель н ых  сред ств  

( г ан телей ,  э сп ан дера ,  н аби в н ых  мячей ,  штан г и и  друг и х) .  Комп лекс ы  

уп ражн ен и й  н а  трен ажёрн ых  устрой ств ах .  Уп ражн ен и я  н а  

г и мн асти чески х  сн арядах  (бр усь ях ,  п ереклади н ах ,  г и мн асти ческ ой  

стен ке  и  др уг и х) .  Б рос ки  н аби в н ог о  мяча  дв умя  и  одн ой  р ук ой  и з  

п ол ожен и й  стоя  и  си дя  ( в в ерх ,  в п ерёд ,  н азад ,  в  ст ор он ы,  сн и з у и  

сб ок у,  от  г р уди ,  и з - з а  г ол ов ы) .  П рыжк ов ые  уп ражн ен и я  с  

доп олн и тель н ым от яг ощен и е м (н ап рыг и в ан и е  и  сп рыг ив ан и е ,  п рыжки 

через  ска калк у,  мн ог оск оки ,  п рыжки  через  п реп ятств и я  и  др уг и е) .  Б ег  

с  д оп олн и тель н ым отяг ощен и ем (в  г орк у и  с  г ор ки ,  н а  кор от ки е  

ди стан ц и и ,  э стафеты) .  П ередв и же н и я  в  в и се  и  уп ор е  н а  р ук ах .  Л азан ь е  

(п о кан ат у,  п о г и мн асти ческ ой  стен ке  с  доп олн и тель н ым  

отяг ощен и ем) .  П ерен оск а  н еп реде ль н ых  тяжестей  ( св ерстн и ков  

сп ос об ом н а  сп и н е) .  П одв и жн ые и г ры с  си л ов ой  н ап рав лен н ость ю  

(и мп ров и зи ров ан н ый  баск етб ол  с  н а би в н ым мяч ом  и  др уг ое) .  

Раз в ит ие  с корост н ы х  способн ост ей .   

Б ег  н а  мест е  в  мак си маль н ом т емп е  ( в  уп оре  о  г и мн асти чес к ую  

стен к у и  без  уп ора) .  Ч елн очн ый  бег .  Б ег  п о размет ке  с  мак си маль н ым  

темп ом.  П ов т орн ый  бег  с  ма кси маль н ой  ск ор ость ю  и  макси м аль н ой  

част от ой  шаг ов  (10 –15  м) .  Б ег  с  ус кор ен и ями  и з  разн ых  и сходн ых  

п ол ожен и й .  Б ег  с  макси маль н ой  ск ор ость ю  и  с оби ран и ем м алых  

п редмет ов ,  леж ащи х  н а  п ол у и  н а  разн ой  в ыс оте .  Старт ов ые  уск орен и я  

п о ди фф ерен ц и ров ан н ом у си г н ал у.  М етан и е  малых  мяч ей  п о  

дв и ж ущи мся  ми шен ям (к атящей ся ,  р а скачи в аю щей ся ,  летящ ей ) .  Л ов ля  

тен н и сн ог о мяча  п осле  отск ока  от  п ол а ,  стен ы (п рав ой  и  лев ой  р ук ой ) .  

П ередача  тен н и сн ог о мя ча  в  п арах  п рав ой  (лев ой )  р ук ой  и  

п оп ерем ен н о.  Ве ден и е  тен н и сн ог о мяча  н ог ами  с  ус к орен и ем п о  

п рямой ,  п о кр уг у,  в окр уг  ст оек .  П ры жки  через  с как алк у н а  м есте  и  в  

дв и жен и и  с  макси маль н ой  част от ой  п рыжков .  П реод олен и е  п ол осы  

п реп ятств и й ,  в клю чаю щей  в  себя  п ры жки  н а  разн ую  в ыс от у и  дли н у,  

п о размет ке ,  б ег  с  мак си маль н ой  с к ор ость ю  в  разн ых  н ап рав лен и ях  и  с 

п реод ол ен и ем оп ор  р азли чн ой  в ыс оты  и  ши ри н ы,  п ов ор оты,  обег ан и е  

разли чн ых  п редмет ов  (л ег к оатлети че ски х  ст ое к ,  мя чей ,  леж ащи х  н а  

п ол у и ли  п одв еш ен н ых  н а  в ысоте) .  Э стафеты и  п одв и жн ые и г ры со  

ск ор остн ой  н ап рав лен н ость ю .  Техн и че ски е  дей ств и я  и з  базов ых  в и д ов  

сп орта ,  в ып олн яем ые  с  макси маль н ой  ск ор ость ю  дв и жен и й .  

Раз в ит ие  в ы н осл ив ост и .   

Р ав н омерн ый  бег  и  п ередв и жен и е  н а  лыжах  в  режи мах  ум ерен н ой  

и  боль шой  и н тен си в н ости .  П ов торн ый  бег  и  п ередв и жен и е  н а  лыжах  в  

режи мах  мак си маль н ой  и  с уб мак си мал ь н ой  и н тен си в н ости .  Кр осс ов ый  

бег  и  марш - бр ос ок  н а  лы жах .  

Раз в ит ие  коор дин ации  дв иж ен ий .   
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Жон г ли ров ан и е  б оль ши ми  (в оле й боль н ыми )  и  малы ми  

( тен н и сн ыми )  мячами .  Жон г ли ров ан и е  г и мн асти ческ ой  п алкой .  

Жон г ли ров ан и е  в ол ей б оль н ым м яч ом г ол ов ой .  М етан и е  мал ых  и  

боль ши х  мячей  в  ми шен ь  (н е п одв и жн ую  и  дв и г аю щ ую ся) .  

П ер едв и жен и я  п о в озв ышен н ой  и  н аклон н ой ,  ог ран и чен н ой  п о ши ри н е 

оп оре  ( без  п ре дм ета  и  с  п ред мет ом  н а  г ол ов е) .  Уп ражн ен и я  в  

стати ческ ом рав н ов е си и .  Уп ражн ен и я  в  в осп рои зв еден и и  

п ростран ств ен н ой  точн ости  дв и жен и й  руками ,  н ог а ми ,  т ул ов и щем.  

Уп ражн ен и е  н а  точн ост ь  ди фферен ц и ров ан и я  мышечн ых  уси ли й .  

П одв и жн ые и  сп орти в н ые  и г ры.  

Раз в ит ие  г ибкост и .   

Комп ле ксы  общер азв и в аю щи х  уп ражн ен и й  ( акти в н ых  и  

п асси в н ых) ,  в ып олн яемых  с  б ол ь шой  амп ли т уд ой  дв и жен и й .  

Уп ражн ен и я  н а  растяжен и е  и  ра сс лаблен и е  мышц .  Сп ец и аль н ые  

уп ражн ен и я  для  разв и ти я  п одв и жн ост и  с устав ов  (п ол ушп аг ат ,  шп аг ат ,  

в ыкр уты г и мн а сти ческ ой  п алки ) .  

Уп ражн ен и я  куль т урн о - э тн и ческ ой  н ап рав лен н ости .  Сю жетн о -

обр азн ые  и  обря д ов ые  и г ры.  Техн и чески е  дей ств и я  н ац и он аль н ых  

в и дов  сп орт а .  

Специал ь н ая  физ ич еская  по дг от ов ка .   

Модул ь  «Гим н аст ика»  

Р азв и ти е  г и бкости .  Н акл он ы  т ул ов и ща  в п ерёд ,  н аза д ,  в  ст ор он ы  с  

в озраст аю щей  амп ли т уд ой  дв и жен и й в  п олож ен и и  стоя ,  си дя ,  си д я  

н ог и  в  стор он ы.  Уп ражн ен и я  с  г и мн асти ческ ой  п алк ой  ( ук ор оч ен н ой  

скак алк ой )  для  разв и ти я  п одв и жн ост и  п лечев ог о с устав а  ( в ыкр уты) .  

Комп ле ксы  общер азв и в аю щи х  уп ражн ен и й  с  п ов ыш ен н ой  а мп ли т уд ой  

для  п лечев ых ,  л октев ых ,  т аз обедр ен н ых  и  кол ен н ых  с уст ав ов  для  

разв и ти я  п одв и жн ости  п озв он очн ог о стол ба .  К омп лекс ы акти в н ых  и  

п асси в н ых  уп ражн ен и й  с  б оль шой  ам п ли туд ой  дв и жен и й .  Уп ражн ен и я  

для  разв и ти я  п одв и жн ости  с уст ав ов  (п ол ушп аг ат ,  шп аг ат ,  склад ка ,  

мост ) .  

Р азв и ти е  коорди н ац и и  дв и жен и й .  П рох ожд ен и е  усл ожн ён н ой  

п ол осы п реп ятств и й ,  в клю чаю щей  бы стрые  к ув ырки  (в п ерёд ,  н аз ад) ,  

к ув ыр ки  п о  н акл он н ой  п л ос к ости ,  п р еод олен и е  п реп ятств и й  п рыжк ом  

с  оп ор ой  н а  р ук у,  без оп орн ым п рыж ком,  бы стрым л азан ь ем.  Б р оски  

тен н и сн ог о мяча  п рав ой  и  лев ой  р ук ой  в  п одв и жн ую  и  н еп одв и жн ую  

ми шен ь ,  с  места  и  с  раз бег а .  К асан и е  п рав ой  и  л ев ой  н ог ой  ми шен ей ,  

п одв ешен н ых  н а  разн ой  в ыс оте ,  с  ме ста  и  с  разбег а .  Р аз н ообразн ые  

п рыжки  через  г и мн асти ческ ую  ск акал к у н а  месте  и  с  п родв и жен и ем.  

П рыжки  н а  точн ость  оттал ки в ан и я  и  при землен и я .  

Р азв и ти е  си лов ых  сп ос обн остей .  П одтяг и в ан и е  в  в и се  и  

отжи м ан и е  в  уп оре .  П ере дв и жен и я  в  в и се  и  уп оре  н а  р ук ах  н а  

п ереклади н е  ( маль чи ки ) ,  п одтяг и в ан и е  в  в и се  ст оя  (лёж а)  н а  н и зкой  

п ереклади н е  (д ев оч ки ) ,  от жи ман и я  в  уп ор е  лёжа  с  и змен яю щей ся  

в ысот ой  оп оры для  р ук  и  н ог ,  от жи ма н и е  в  уп оре  н а  н и зки х  бр усь ях ,  

п одн и ман и е  н ог  в  в и се  н а  г и мн ас ти ческ ой  стен к е  д о  п оси ль н ой  
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в ысоты,  и з  п ол ож ен и я  лёжа  н а  г и мн асти ческ ом  к озле  (н ог и  

з афи кси ров ан ы)  сг и бан и е  т ул ов и ща с  разли чн ой  амп ли т уд ой  дв и жен и й  

(н а  жи в оте  и  н а  сп и н е) ,  к омп лек с ы уп ражн ен и й  с  г ан телями  с  

и н ди в и дуаль н о п од обр ан н ой  ма сс ой  ( дв и жен и я  р ука ми ,  п ов ор от ы н а  

месте ,  н акл он ы,  п одс к оки  с о в змах ом р у к) ,  м етан и е  н аби в н ог о мяча  и з  

разли чн ых  и сходн ых  п ол ожен и й ,  комп лек сы уп р ажн ен и й  

и зби ратель н ог о в оз дей ств и я  н а  от дель н ые  мыш ечн ые  г р уп п ы ( с  

ув ели чи в аю щи мся  те мп ом дв и жен и й  без  п от ери  ка честв а  в ып олн ен и я) ,  

э лемен ты атлети че ск ой  г и мн асти ки  (п о ти п у «п одк ачки ») ,  п ри се дан и я  

н а  одн ой  н ог е  «п и стол ет ом » ( с  оп ор ой  н а  р ук у для  с охр ан ен и я  

рав н ов еси я ) .  

Р азв и ти е  в ын осли в ости .  Уп ражн ен и я  с  н еп редель н ыми  

отяг ощен и ями ,  в ып олн яемы е  в  режиме  умерен н ой  и н тен си вн ости  в  

соч етан и и  с  н ап ряжен и ем мышц  и  фи ксац и ей  п оложен и й  тела .  

П ов торн ое  в ып олн ен и е  г и мн асти че ски х  уп ражн ен и й  с  умен ь шаю щи мся  

и н терв алом отдых а  (п о ти п у «кр уг ов ой  трен и ров ки ») .  Комп лекс ы  

уп ражн ен и й  с  от яг ощен и е м,  в ып олн яемые  в  режи м е  н еп рерыв н ог о  и  

и н терв аль н ог о м ет од ов .  

Модул ь  «Л ёг кая  ат л ет ика»  

Р азв и ти е  в ын осли в ости .  Б ег  с  макси м аль н ой  ск ор ость ю  в  режи м е  

п ов торн о- и н терв аль н ог о мет од а .  Б ег  п о п ересечён н ой  местн ости  

(кросс ов ый  бег ) .  Г ладки й  бег  с  рав н ом ерн ой  ск ор ость ю  в  разн ых  зон ах  

и н тен си в н ости .  П ов торн ый  б ег  с  п реп ятств и ями  в  макси маль н ом  

темп е .  Р ав н ом ерн ый  п ов т орн ый  бег  с  фи н аль н ым уск орен и ем (н а  

разн ые  ди ст ан ц и и ) .  Р ав н омерн ый  б ег  с  д оп олн и тель н ым отяг ощен и ем  

в  режи ме  «д о отк аза ».  

Р азв и ти е  си лов ых  сп ос обн ост ей .  Сп ец и аль н ые  п рыжков ые  

уп ражн ен и я  с  д оп олн и тель н ым от яг ощен и ем.  П рыжки  в в ерх  с  

достав ан и ем п одв ешен н ых  п ред м ет ов .  П рыжки  в  п ол уп ри седе  (н а  

месте ,  с  п р одв и жен и ем в  разн ы е  стор он ы) .  Зап рыг и в ан и е  с  

п осле д ую щи м сп рыг и в ан и ем.  П рыжки  в  г л уби н у п о мет од у уд арн ой  

трен и ров ки .  П рыжки  в  в ыс от у с  п родв и жен и ем и  и змен ен и ем  

н ап рав лен и й ,  п ов ор отами  в п рав о и  в лев о,  н а  п рав ой ,  л ев ой  н ог е  и  

п оочерё дн о.  Б ег  с  п реп ятств и ями .  Б ег  в  г орк у с  д оп олн и тель н ым  

отяг ощен и ем и  без  н ег о.  К омп лекс ы уп ражн ен и й  с  н аби в н ыми  мячами .  

Уп ражн ен и я  с  локаль н ым от яг ощ е н и ем н а  мышечн ые  г р уп п ы.  

Комп ле ксы си лов ых  уп ражн ен и й  п о м е тод у кр уг ов ой  трен и ров ки .  

Р азв и ти е  скор остн ых  сп ос обн остей .  Б ег  н а  м есте  с  мак си маль н ой  

ск ор ость ю  и  темп ом с  оп ор ой  н а  р уки  и  без  оп оры.  М акси м аль н ый  бег  

в  г орк у и  с  г орки .  П ов т орн ый  б ег  н а  кор от ки е  ди ст ан ц и и  с  

макси м аль н ой  с к ор ость ю  (п о п рям ой ,  н а  п ов ор оте  и  с о старта) .  Б ег  с  

макси м аль н ой  с к ор ость ю  «с  х од у» .  П рыжки  через  ска калк у в  

макси м аль н ом темп е .  Уск орен и е ,  п ереходящее  в  мн ог оск оки ,  и  

мн ог оск оки ,  п ерех одящи е  в  б ег  с  уск орен и ем.  П одв и жн ые и  

сп орти в н ые  и г ры,  э стафеты.  
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Р азв и ти е  коор ди н ац и и  дв и жен и й .  Сп ец и али зи ров ан н ые  комп ле ксы  

уп р ажн ен и й  н а  разв и ти е коорди н ац и и  (разрабатыв аю тся  н а  осн ов е  

уче бн ог о матери ала  м од ул ей  «Г и мн аст и ка» и  «Сп орти в н ые  и г ры») .  

Модул ь  «З им н ие  в иды  спорт а»  

Р азв и ти е  в ын осли в ости .  П ередв и жен и я  н а  лыжах  с  рав н омерн ой  

ск ор ость ю  в  режи мах  умерен н ой ,  боль ш ой  и  с убма кси маль н ой  

и н тен си в н ости ,  с  сор ев н ов атель н ой  ск ор ость ю .  

Р азв и ти е  си лов ых  сп ос обн остей .  П е редв и жен и е  н а  лыжах  п о  

отл ог ом у с кл он у с  д оп олн и тель н ым отяг ощен и ем.  С к ор остн ой  п одъ ём  

ст уп аю щи м и  ск оль зящи м шаг ом,  бег ом,  «лес ен к ой »,  «ёлочк ой ».  

Уп ражн ен и я  в  «т ран сп орти р ов ке ».  

Р азв и ти е  коорди н ац и и .  Уп ражн ен и я  в  п ов ор от ах  и  сп уск ах  н а  

лыжах ,  п роезд  чер ез  «в ор от а » и  п реод олен и е  н еб оль ши х  тра мп ли н ов .  

Модул ь  «Спорт ив н ы е  иг ры »  

Б аскетб ол .  Р азв и ти е  ск ор остн ых  сп особн остей .  Х одь ба  и  бег  в  

разли чн ых  н ап рав лен и ях  с  макси м ал ь н ой  ск ор ость ю  с  в н езап н ыми  

ост ан ов к ами  и  в ып олн ен и ем разли чн ых  задан и й  (н ап ри мер ,  п рыжки  

в в ерх ,  н азад ,  в п рав о,  в лев о,  п ри сед ан и я) .  Ускор ен и я  с  и змен ен и ем  

н ап рав лен и я  дв и жен и я .  Б ег  с  макси ма ль н ой  част от ой  ( те мп ом)  шаг ов  с  

оп ор ой  н а  р уки  и  без  оп ор ы.  Вып р ыг и в ан и е  вв ерх  с  достав ан и ем  

ори ен ти ров  лев ой  (п рав ой )  р ук ой .  Челн очн ый  б ег  (черед ов ан и е  

п рох ожд ен и я  з адан н ых  отрез к ов  ди стан ц и и  ли ц ом и  сп и н ой  в п ерёд) .  

Б ег  с  макси маль н ой  ск ор ость ю  с  п редв ари тель н ым в ып олн ен и ем  

мн ог оск ок ов .  П ередв и жен и я  с  ус к орен и ями  и  ма кси маль н ой  ск ор ость ю  

п ри став н ыми  шаг ами  лев ым и  п рав ым  бок ом.  В еден и е  б аск етб оль н ог о  

мяча  с  ус к орен и ем и  м акси м аль н ой  с к ор ость ю .  П рыжки  в в ерх  н а  об еи х  

н ог ах  и  н а  одн ой  н ог е  с  м еста  и  с  р а збег а .  П рыжки  с  п ов ор отами  н а  

точн ость  п ри землен и я .  П ередача  мя ча  дв у мя  р уками  от  г р уди  в  

макси м аль н ом те мп е  п ри  в стречн ом  б ег е  в  к ол он н ах .  К ув ырки  в п ерё д ,  

н азад ,  б ок ом с  п ослед ую щи м р ыв ком н а  3 –5  м .  П одв и жн ые и  

сп орти в н ые  и г ры,  э стафеты.  

Р азв и ти е  си лов ых  сп ос обн ост ей .  Комп ле ксы  уп ра жн ен и й  с  

доп олн и тель н ым отяг ощ ен и ем н а  ос н ов н ые  мышечн ые  г р уп п ы.  Х одь б а  

и  п рыжки  в  г л уб ок ом п ри се де .  П рыж к и  н а  одн ой  н ог е  и  обеи х  н ог ах  с  

п родв и жен и ем в п ерёд ,  п о кр уг у,  «з ме й кой »,  н а  мест е  с  п ов ор от ом н а  

180  и  360 .  П рыжки  через  скакалк у в  м акси маль н ом те мп е  н а  месте  и  с  

п ередв и жен и ем ( с  д оп олн и те ль н ым отяг ощен и ем  и  б ез  н ег о) .  

Н ап рыг и в ан и е  и  сп рыг и в ани е  с  п осле д ую щи м ус к орен и ем.  М н ог оск оки  

с  п осл ед ую щи м ус к орен и ем и  ус к орен и е  с  п ослед ую щи м в ып олн ен и ем  

мн ог оск ок ов .  Б роски  н аби в н ог о м яча  и з  разли чн ых  и сх одн ых  

п ол ожен и й ,  с  р азли чн ой  тра ект ори ей  п олёт а  одн ой  р ук ой  и  об еи ми  

р ук ами ,  ст оя ,  си д я ,  в  п ол уп ри сед е .  

Р азв и ти е  в ын осли в ости .  П ов торн ы й  бег  с  макси маль н ой  

ск ор ость ю ,  с  умен ь шаю щи мся  и н терв алом отд ыха .  Г ладки й  бег  п о  

мет од у н еп рерыв н о - и н терв аль н ог о уп ражн ен и я .  Г ладки й  бег  в  режи ме  
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боль ш ой  и  ум ерен н ой  и н тен си в ности .  И г ра  в  бас кетб ол  с  

ув ели чи в аю щи мся  объ ё м ом в рем ен и  и гры.  

Р азв и ти е  коорди н ац и и  дв и жен и й .  Б роски  бас кетб оль н ог о мяч а  п о  

н еп одв и жн ой  и  п одв и жн ой  ми шен и .  Акр обати че ски е  уп ра жн ен и я  

(дв ой н ые  и  трой н ые  к ув ырки  в п ер ёд  и  н азад) .  Б ег  с  «тен ь ю »  

(п ов тор ен и е  дв и жен и й  п артн ёра) .  Б ег  п о г и мн асти ческ ой  ска мей ке ,  п о  

г и мн асти ческ ом у брев н у разн ой  в ы сот ы.  П рыжки  п о р азмет кам  с  

и змен яю щей ся  амп ли т уд ой  дв и жен и й .  Б роски  мал ог о мяч а  в  стен у  

одн ой  р ук ой  (обеи ми  р ука ми )  с  п ослед ую щей  ег о лов лей  ( обеи ми  

р ук ами  и  одн ой  р ук ой )  п осле  отс к ока  от  ст ен ы ( от  п ола) .  Ве ден и е  мяч а  

с  и змен яю щей ся  п о к оман д е  ск ор ость ю  и  н ап рав лен и ем п ередв и жен и я .  

Ф утб ол .  Р азв и ти е  ск ор остн ых  сп ос обн ост ей .  Старты и з  р азли чн ых  

п ол ожен и й  с  п ослед ую щи м ус к орен и е м.  Б ег  с  макси маль н ой  ск ор ость ю  

п о п рям ой ,  с  остан ов ка ми  (п о св и стк у ,  хлоп к у,  з а дан н ом у си г н ал у) ,  с  

ус к орен и ями ,  «рыв к ами »,  и змен ен и ем  н ап рав лен и я  п ередв и жен и я .  Б ег  

в  макси маль н ом т емп е .  Б ег  и  х одь б а  сп и н ой  в п ерёд  с  и зм ен ен и ем  

темп а  и  н ап рав лен и я  дви жен и я  (п о п рямой ,  п о кр уг у,  «змей к ой ») .  Б ег  

с  макси маль н ой  с к ор ость ю  с  п ов ор ота ми  н а  180  и  360 .  П рыжки  через  

скак алк у в  макси маль н ом темп е .  П рыжки  п о разм етке  н а  п рав ой  

(лев ой )  н ог е ,  меж д у ст оек ,  сп и н ой  в п ерёд .  П рыжки  в в ерх  н а  обеи х  

н ог ах  и  одн ой  н ог е  с  п родв и жен и ем в п ерёд .  Удары п о мяч у в  стен к у в  

макси м аль н ом темп е .  В еден и е  мя ча  с  остан ов ками  и  уск ор ен и ями ,  

«дри бли н г » мяч а  с  и змен ен и ем н а п рав лен и я  дв и жен и я .  К ув ырки  

в п ерёд ,  н азад ,  б ок ом  с  п осле д ую щи м рыв ком.  П одв и жн ые и  

сп орти в н ые  и г ры,  э стафеты.  

Р азв и ти е  си лов ых  сп ос обн ост ей .  Комп ле ксы  уп ра жн ен и й  с  

доп олн и тель н ым отяг ощен и ем н а  осн ов н ые  мышечн ы е  г р уп п ы.  

М н ог ос к оки  через  п реп ятств и я .  Сп рыг и в ан и е  с в озв ышен н ой  оп ор ы с  

п осле д ую щи м ус к орен и ем,  п рыжк ом в  дли н у и  в  в ысот у.  П рыжки  н а  

об еи х  н ог ах  с  д оп олн и тель н ым отяг ощ ен и ем (в п ерёд ,  н азад ,  в  п ри седе ,  

с  п родв и жен и ем в п ерё д) .  

Р азв и ти е  в ын осли в ости .  Р ав н ом ерн ый  бег  н а  средн и е  и  длин н ые  

ди стан ц и и .  П ов торн ые  уск ор ен и я  с  умен ь шаю щи мся  и н терв ал ом  

отд ыха .  П ов т орн ый  бег  н а  кор отк и е  ди стан ц и и  с  макси маль н ой  

ск ор ость ю  и  ум ен ь шаю щи мся  и н тер в алом  отдых а .  Г лад ки й  бег  в  

режи ме  н еп рерыв н о - и н терв аль н ог о ме тод а .  П ередв и жен и е  н а  лыжах  в  

режи ме  б оль ш ой  и  умерен н ой  и н тен си в н ости .  

ДОКУМЕНТ ПОДПИСАН ЭЛЕКТРОННОЙ ПОДПИСЬЮ

МУНИЦИПАЛЬНОЕ БЮДЖЕТНОЕ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЕ 
УЧРЕЖДЕНИЕ ГРЯЗОВЕЦКОГО МУНИЦИПАЛЬНОГО ОКРУГА 
ВОЛОГОДСКОЙ ОБЛАСТИ "СРЕДНЯЯ ШКОЛА № 2 Г.ГРЯЗОВЦА", Шахова 
Светлана Ивановна, Директор

10.09.24 08:15 (MSK) Сертификат B6C27BCC082335DFE93C5CEB43C9AAB4
Действует с 10.04.24 по 04.07.25



ПЛ А НИРУЕМЫЕ РЕ ЗУЛ Ь ТА ТЫ ОС В ОЕНИЯ  ПРОГ РА ММЫ ПО  

Ф ИЗИЧЕС К ОЙ К УЛ Ь ТУРЕ  НА  У РО В НЕ НА ЧА Л Ь НОГ О ОБ ЩЕГ О  

ОБ РА ЗОВ А НИЯ  

 

Л ИЧНОС ТНЫЕ Р ЕЗУЛ Ь ТА ТЫ  

В  рез уль тат е  и з уч ен и я  фи зи ческ ой  к уль т уры н а  ур ов н е  сре дн ег о  

общ ег о образ ов ан и я  у об уч аю щег ося  б уд ут  сф орми р ов ан ы сле д ую щи е  

ли чн остн ые  рез уль тат ы :  

1 )  г р аждан ск ог о  в осп и тан и я :  

сфор ми ров ан н ость  г ражд ан ск ой  п ози ц и и об учаю щег ося  к ак  

акти в н ог о и  отв етств ен н ог о чл ен а  р ос си й ског о общ еств а ;  

ос озн ан и е  св ои х  кон сти т уц и он н ых  п ра в  и  обязан н ост ей ,  ув ажен и е  

з ак он а  и  п рав оп орядк а ;  

п ри н яти е  тради ц и он н ых  н ац и он аль н ых ,  общ ечел ов ече ски х  

г уман и сти чес ки х  и  дем ократи чес ки х  ц ен н остей ;   

г от ов н ость  п р оти в ост оять  и де ол ог и и  э кстреми зма ,  н ац и он ал и зм а ,  

ксен оф оби и ,  ди скри ми н ац и и  п о с оц и аль н ым,  рели г и озн ым,  р ас ов ым,  

н ац и он аль н ым п ри зн акам;  

г от ов н ость  в е сти  с ов ме стн ую  д еятель н ость  в  и н тересах  

г раждан ск ог о обще ств а ,  уч аств ов ать  в  самоуп рав лен и и  в  

обр аз ов атель н ой  орг ан и зац и и ;  

ум ен и е  в заи м одей ств ов ать  с  с оц и аль н ыми  и н сти тут ами  в  

соотв ет ств и и  с  и х  ф ун кц и ями  и  н азн ачен и ем;  

г от ов н ость  к  г уман и тарн ой  и  в ол он тёр ск ой  деятель н ости ;  

2 )  п атр и оти ческ ог о  в осп и тан и я :  

сфор ми ров ан н ость  р осси й ск ой  г р аждан с к ой  и ден ти чн ости ,  

п атри оти зма ,  ув а жен и я  к  св оем у н а род у,  ч ув ств а  отв етств ен н ости  

п еред  Р оди н ой ,  г ор д ости  з а  св ой  кр ай ,  св ою  Р оди н у,  св ой  я зык  и  

к уль т ур у,  п р ошл ое  и  н аст ояще е  мн ог он ац и он аль н ог о н ар ода  Р ос си и ;   

ц ен н остн ое  отн ош ен и е  к  г ос уд арств ен н ым си мв ола м,  

и стори чес к ом у и  п ри родн ом у н асл еди ю ,  п амятн и кам,  тра ди ц и ям 

н арод ов  Р осси и ,  д ости жен и ям Р осси и  в  н аук е ,  и ск усств е ,  сп орте ,  

т ехн ол ог и ях ,  тр уде ;  

и дей н ую  уб ежд ён н ость ,  г от ов н ость  к  сл уж ен и ю  и  з ащи те  

О течеств а ,  отв етств ен н о сть  з а  ег о с уд ь б у;  

3 )  духов н о - н р ав ств ен н ог о  в осп и тан ия :  

ос озн ан и е  д ух ов н ых  ц ен н остей  р осси й ск ог о н ар ода ;  

сфор ми ров ан н ость  н рав ств ен н ог о  созн ан и я ,  э ти ческ ог о  

п ов еден и я ;   

сп ос обн ость  оц ен и в ать  си т уац и ю  и  п ри н и мать  ос озн ан н ые  

решен и я ,  ори ен ти р уя сь  н а  м ораль н о - н рав ств ен н ые  н ормы и  ц ен н ости ;  

ос озн ан и е  ли чн ог о в кла да  в  п остр оен и е  уст ой чи в ог о б уд ущ ег о ;  

отв етств ен н ое  отн ош ен и е  к  св ои м р од и телям,  соз дан и ю  семь и  н а  

осн ов е  ос озн ан н ог о  п ри н яти я  ц ен н остей  се мей н ой  жи зн и  в  

соотв ет ств и и  с  тради ц и ями  н арод ов  Р осси и ;  

4 )  э стети ч еск ог о  в осп и тан и я :  

э стети ческ ое  отн ошен и е  к  ми р у,  в клю чая  э стети к у быта ,  н а учн ог о  

и  техн и ческог о тв орчеств а ,  сп орт а ,  тр уд а ,  обще ств ен н ых  отн ошен и й ;  ДОКУМЕНТ ПОДПИСАН ЭЛЕКТРОННОЙ ПОДПИСЬЮ
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сп ос обн ость  в осп ри н и мать  разли чн ые  в и ды и ск усств а ,  тради ц и и  и  

тв орчеств о св оег о и  др уг и х  н ар од ов ,  ощ ущат ь  э м оц и он аль н ое  

в оздей ств и е  и ск ус ств а ;  

уб ежд ён н ость  в  зн ачи м ости  для  ли чн ости  и  общ еств а  

отеч еств ен н ог о и  ми р ов ог о и с к ус ств а ,  э тн и чески х  к уль т урн ых  

тради ц и й  и  н ародн ог о тв орчеств а ;  

г от ов н ость  к  сам ов ыр ажен и ю  в  разн ых  в и дах  и с к усств а ,  

стремлен и е  п р ояв лять  к аче ств а  тв орч е ск ой  ли чн ости ;  

5 )  фи зи ческ ог о  в осп и тан и я :  

сфор ми ров ан н ость  з д ор ов ог о  и  бе зоп асн ог о обр аза  жи зн и ,  

отв етств ен н ог о отн ошен и я  к  св ое м у зд ор ов ь ю ;  

п отребн ость  в  фи зи ческ ом с ов ершен ст в ов ан и и ,  з ан яти ях   

сп орти в н о- озд ор ов и тель н ой  деятель н ость ю ;  

акти в н ое  н еп ри яти е  в редн ых  п рив ычек  и  ин ых  форм п ри чи н ен и я 

в реда  фи зи ческ ом у и  п си хи ческ ом у зд ор ов ь ю ;  

6 )  тр удов ог о  в осп и тан и я :  

г от ов н ость  к  тр уд у,  ос озн ан и е  п ри обр етён н ых  ум ен и й  и  н ав ыков ,  

тр уд олю би е ;  

г от ов н ость  к  акти в н ой  деят ель н ости  техн олог и че ск ой  и  

соц и аль н ой  н ап рав лен н ости ;  сп ос обн ость  и н и ц и и ров ать ,  п лан и ров ать  

и  сам ост оятель н о в ып олн ять  та к ую  де ятель н ость ;   

и н терес  к  разли чн ым сфера м п р офе сси он аль н ой  д еятель н ости ,  

ум ен и е  с ов ершать  ос озн ан н ый  в ыб о р  б уд ущей  п р офес си и  и  

реали зов ыв ать  с обств ен н ые  жи зн ен н ые  п лан ы;  

г от ов н ость  и  сп ос обн ость  к  обр азов а н и ю  и  самообраз ов ан и ю  н а  

п ротяжен и и  в сей  жи зн и ;  

7 )  э к ол ог и ческ ог о  в оспи тан и я :  

сфор ми ров ан н ость  э кол ог и че ск ой  к ул ь т уры,  п он и ман и е  в ли ян и я  

соц и аль н о- э кон оми ч е ски х  п роц ес с ов  н а  сост оян и е  п ри родн ой  и  

соц и аль н ой  сред ы,  ос озн ан и е  г лобал ь н ог о х аракт ера  э к ол ог и чески х  

п робле м;  

п лан и ров ан и е  и  ос ущ еств лен и е  д ей ств и й  в  окр ужаю щей  ср еде  н а  

осн ов е  зн ан и я  ц елей  уст ой чи в ог о р азв и ти я  челов ече ств а ;  

акти в н ое  н еп ри яти е  дей ств и й ,  п ри носящи х  в ре д  окр уж аю щей  

среде ;   

ум ен и е  п рог н ози р ов ать  н еблаг оп ри ятн ые  э колог и че ски е  

п осле дств и я  п редп ри н и маемых  дей ств и й ,  п редотв ращать  и х ;  

расши рен и е  оп ыта  деят ель н ости  э к ол ог и ческой  н ап рав лен н ости .  

8 )  ц ен н ости  н аучн ог о  п оз н ан и я :  

сфор ми ров ан н ость  ми р ов оззрен и я ,  соотв етств ую щег о  

сов ре мен н ом у ур ов н ю  разв и ти я  н а уки  и  обществ ен н ой  п ракти ки ,  

осн ов ан н ог о н а  ди ал ог е  к уль т ур ,  сп особств ую щег о ос озн ан и ю  св оег о  

места  в  п оли к уль т урн ом ми ре ;  

сов ерш ен ств ов ан и е  я зык ов ой  и  читатель ск ой  к уль т уры ка к  

средств а  в заи м одей ств и я  меж д у лю дь м и  и  п озн ан и ем ми ра ;  

ос озн ан и е  ц ен н ости  н а учн ой  деятель н ости ;  г от ов н ость  

ос ущ еств лять  п роектн ую  и  и сслед ов атель с к ую  де ятель н ость  
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МЕТА ПРЕДМЕТН ЫЕ РЕЗУЛ Ь ТА ТЫ  

В  рез уль тат е  и з уч ен и я  фи зи ческ ой  к уль т уры н а  ур ов н е  сре дн ег о  

общ ег о  обр аз ов ан и я  у  об уч аю щег ося  б уд ут  сф ор ми р ов ан ы 

п озн ав атель н ые  ун и в ерс аль н ые  учебн ые  дей ств и я ,  к омм ун и кати в н ые  

ун и в ерсаль н ые  уч ебн ые  дей ств и я ,  рег уляти в н ые  ун и в ерс аль н ые  

уче бн ые  дей ств и я ,  с ов местн ая  деятель н ость .  

Позн ав а тел ьн ые ун и в ер сал ьн ые уч еб н ые дей с тв и я  

У  об учаю щ ег ося  б уд ут  сф орми р ов ан ы сл едую щие  баз ов ы е  

л ог ич еские  дейст в ия  к ак  часть  п озн ав атель н ых  ун и в ерсаль н ых  

уче бн ых  д ей ств и й :  

сам ост оят ель н о ф орм ули р ов ать  и  акт уали зи ров ать  п роблем у,  

рассм атри в ать  её  в сест ор он н е ;  

уст ан ав ли в ать  с уществ ен н ый  п ри зн ак  и ли  осн ов ан и я  для  

срав н ен и я ,  класси фи кац и и  и  об общен и я ;  

оп ред елять  ц ели  д еятель н ости ,  з ад ав а ть  п араметры  и  кри тери и  и х  

дости жен и я ;  

в ыяв лять  з акон ом ерн ости  и  п роти в оречи я  в  р асс матри в аемых  

яв лен и ях ;   

разрабат ыв ать  п лан  реше н и я  п роблемы с  учёт ом ан али за  

и мею щи хся  матери аль н ых  и  н емат ери а ль н ых  рес ур с ов ;  

в н оси ть  корр екти в ы в  деятель н ост ь ,  оц ен и в ать  соотв етств и е  

рез уль тат ов  ц елям,  оц ен и в ать  ри ски  п осл едств и й  деятель н ости ;  

коор ди н и ров ать  и  в ып олн ять  р аб от у в  усл ов и ях  ре аль н ог о,  

в и ртуаль н ог о и  к ом би н и ров ан н ог о в за и мод ей ств и я ;  

разв и в ать  креати в н ое  мышлен и е  п ри  решен и и  жи зн ен н ых 

п робле м.  

У  об учаю щег ос я  б уд ут  сф орми р ов ан ы след ую щи е  баз ов ы е  

иссл едов ат ел ь ски е  дейст в ия  как  ча сть  п озн ав атель н ых  ун и в ерсаль н ых  

уче бн ых  д ей ств и й :  

в ладеть  н ав ы ка ми  уче бн о- и с след ов атель ск ой  и  п р оектн ой  

деятель н ости ,  н ав ыка ми  разреш ен и я  п робл ем;  сп ос обн ость ю  и  

г от ов н ость ю  к  сам ост оятель н ом у  п ои ск у м ет од ов  реш ен и я  

п ракти чески х  з ад ач ,  п ри мен ен и ю  разли чн ых  метод ов  п озн ан и я ;   

ов лад ен и е  в и дами  деятель н ости  п о п ол учен и ю  н ов ог о зн ан и я ,  ег о  

и н терп ретац и и ,  п реобраз ов ан и ю  и  п р и мен ен и ю  в  разли чн ых  учебн ых  

си т уац и ях  ( в  том чи сле  п ри  с оз дан и и  уче бн ых  и  с оц и аль н ых  

п роект ов ) ;   

форми р ов ан и е  н а учн ог о ти п а  мыш лен и я ,  в ладен и е  н а учн ой  

терми н ол ог и ей ,  клю чев ыми  п он яти ями  и  методами ;  

став и ть  и  форм ули р ов ать  собств ен н ы е  задачи  в  образ ов атель н ой  

деятель н ости  и  жи зн ен н ых  си т уац и ях ;  

в ыяв лять  п ри чин н о- следств ен н ые  св яз и  и  акт уали зи ров ать  з а дач у,  

в ыдв и г ать  г и п отез у её  р ешен и я ,  н аходи ть  арг умен ты для  

доказат ель ств а  св ои х  утв ерж ден и й ,  з адав ать  п ар аметры  и  кри тери и  

решен и я ;  
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ан али зи ров ать  п ол уч ен н ые  в  ходе  р ешен и я  з адачи  рез уль тат ы,  

кри ти чески  оц ен и в ать  и х  д остов ерн ос ть ,  п рог н ози р ов ать  и зм ен ен и е  в  

н ов ых  усл ов и ях ;  

дав ать  оц ен к у н ов ы м си т уац и ям,  оц ен и в ать  п ри обретён н ый  оп ыт ;  

ос ущ еств лять  ц елен ап рав лен н ый  п ои ск  п ерен оса  сре дств  и  

сп ос об ов  дей ств и я  в  п рофе сси он аль н ую  сред у;  

ум еть  п ерен оси ть  зн ан и я  в  п озн ав атель н ую  и  п ракти че ск ую  

обл асти  жи зн едеят ель н ости ;  

ум еть  и н тег ри ров ать  зн ан и я  и з  разн ых  п редметн ых  обл астей ;   

в ыдв и г ать  н ов ые  и д еи ,  п редла г ать  ори г и н аль н ые  п одх од ы и  

решен и я ;  став и ть  п робле мы и  з ада ч и ,  доп уск аю щи е  аль терн ати в н ые  

решен и я .  

У  об учаю щег ося  б уд ут  сф орми р ов ан ы след ую щи е  ум ен ия  

работ ат ь  с  ин форм ацией  как  часть  п озн ав атель н ых  ун и в ерсаль н ых  

уче бн ых  д ей ств и й :  

в ладеть  н ав ыка ми  п ол уч ен и я  и н форм ац и и  и з  и сточн и ков  р азн ых  

ти п ов ,  сам ост оят ель н о ос уществ лять  п ои ск ,  ан али з ,  си ст емати зац и ю  и  

и н терп ретац и ю  и н формац и и  разли чн ых  в и дов  и  фор м п редст ав лен и я ;  

 соз дав ать  тек сты в  разли чн ых  фор матах  с  уч ёт ом н азн ачен и я  

и н формац и и  и  ц елев ой  а уди т ори и ,  в ыби рая  оп ти маль н ую  ф ор м у  

п редстав лен и я  и  в и зуали зац и и ;  

оц ен и в ать  д ост ов ерн ость ,  лег и ти мн ость  и н фор мац и и ,  её  

соотв ет ств и е  п рав ов ым и  м ораль н о - э т и чески м н орма м;  

и сп оль зов ать  сре дств а  и н ф орм ац и он н ых  и  к омм ун и кац и он н ых  

техн ол ог и й  в  решен и и  ког н и ти в н ых ,  комм ун и кати в н ых  и  

орг ан и зац и он н ых  зада ч  с  с облю д е н и ем треб ов ан и й  э рг он оми ки ,  

т ехн и ки  без оп асн ости ,  г и г и ен ы,  рес ур с осб ережен и я ,  п рав ов ых  и  

э ти чески х  н орм,  н орм и н ф ормац и он н ой  безоп а сн ости ;  

в ладеть  н ав ыками  расп озн ав ан и я  и  з ащи ты и н формац и и ,  

и н формац и он н ой  без оп а сн ости  ли чн ос ти .  

К ом м ун ик ати в н ые ун и в ер сал ьн ые учебн ые дей с тв и я  

У  об учаю щ ег ося  б уд ут  сф орми р ов ан ы след ую щи е  умен и я  общен и я  

как  ча сть  к ом м ун и к ати в н ых  ун и в ерсал ь н ых  уче бн ых  дей ств и й :  

ос ущ еств лять  к омм ун и кац и и  в о в сех  с ферах  жи зн и ;  

расп озн ав ать  н ев ер баль н ые  сре д ств а  общен и я ,  п он и мать  зн ач ен и е  

соц и аль н ых  зн ак ов ,  расп озн ав ать  п ре дп ос ылки  к он фли ктн ых  си т уац и й  

и  смяг чать  к он фли кты;  

в ладеть  разли чн ыми  сп ос об ами  общен и я  и  в заи модей ств и я ;   

арг ум ен ти ров ан н о в ести  ди ал ог ,  ум еть  смяг чать  кон фли ктн ые  

си т уац и и ;  

разв ёрн ут о и  л ог и чн о и злаг ать  св ою  т оч к у зрен и я  с  

и сп оль зов ан и е м язык ов ых  ср едств .  

Рег ул яти в н ые ун и в ер сал ьн ые уч ебн ые дей с тв и я  

У  об уч аю щег ося  б уд ут  сф ор ми ров ан ы след ую щи е  умен и я  

сам оорг ан из ации  как  часть  рег улят и в н ых  ун и в ерсаль н ых  уче бн ых  

дей ств и й :  
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сам ост оят ель н о ос ущ еств лять  п озн ав атель н ую  д еятель н ость ,  

в ыяв лять  п роблем ы,  став и ть  и  фор м ули ров ать  с об ств ен н ые  зад ачи  в  

обр аз ов атель н ой  деятель н ости  и  жи зн ен н ых  си т уац и ях ;  

сам ост оят ель н о с ост ав лять  п лан  решен и я  п роблемы с  учёт ом  

и мею щи хся  рес урс ов ,  с обств ен н ых  в оз можн остей  и  п редп очт ен и й ;  

дав ать  оц ен к у н ов ы м си т уац и ям;  

расши рять  рамки  уче бн ог о п ред мета  н а  осн ов е  ли чн ых  

п редп очт ен и й ;  

делать  ос озн ан н ый  в ыб ор ,  арг умен ти ров ать  ег о,  бр ать  

отв етств ен н ость  з а  реш ен и е ;  

оц ен и в ать  п ри обрет ён н ый  оп ыт ;  

сп ос обств ов ать  фор ми ров ан и ю  и  п рояв лен и ю  ши рок ой  э р уди ц и и  в  

разн ых  областях  зн ан и й ;   

п ост оян н о  п ов ышать  св ой  образ ов атель н ый  и  к уль т урн ый  

ур ов ен ь ;  

У  об уч аю щег ося  б уд ут  сф ор ми ров ан ы след ую щи е  умен и я  

сам окон т рол я ,  прин ят ия  себя  и  д руг их  как  ча сть  рег уляти в н ы х  

ун и в ерсаль н ых  уче бн ых  дей ств и й :  

дав ать  оц ен к у н ов ы м си т уац и ям,  в н оси ть  к орректи в ы в  

деятель н ость ,  оц ен и в ать  соотв ет ств и е  рез уль тат ов  ц елям ;  

в ладеть  н ав ыками  п озн ав ат ель н ой  рефлекси и  как  ос озн ан и ем  

сов ерш аемых  дей ств и й  и  мысли тель н ых  п роц ес с ов ,  и х  рез уль т ат ов  и  

осн ов ан и й ;   

и сп оль зов ать  п ри ём ы рефле кси и  для  оц ен ки  си т уац и и ,  в ыб ора  

в ерн ог о р ешен и я ;  

ум еть  оц ен и в ать  ри ски  и  св оев ре мен н о п ри н и мать  решен и я  п о и х  

сн и жен и ю ;  

п ри н и мать  моти в ы и  арг умен ты др уг и х  п ри  ан али зе  рез уль тат ов  

деятель н ости ;  

п ри н и мать  себя ,  п он и мая  св ои  н ед оста тки  и  дост ои н ств а ;  

п ри н и мать  моти в ы и  арг умен ты др уг и х  п ри  ан али зе  рез уль тат ов  

деятель н ости ;  

п ри зн ав ать  св оё  п рав о и  п рав о др уг и х  н а  оши бки ;  

разв и в ать  сп ос обн ость  п он и мать  ми р  с  п ози ц и и  др уг ог о ч ел ов ека .  

У  об уч аю щег ося  б уд ут  сф ор ми ров ан ы след ую щи е  умен и я  

сов м ест н ой  деят ел ь н ост и  к ак  часть  к ом м ун и к ати в н ых  ун и в ерсаль н ых  

уче бн ых  д ей ств и й :  

п он и мать  и  и сп оль зов ать  п реи м ущ еств а  к ом ан дн ой  и  

и н ди в и дуаль н ой  ра б оты;  

в ыби рать  темати к у и  мет оды с ов ме стн ых  дей ств и й  с  уч ёт ом  

общи х  и н терес ов ,  и  в оз м ожн остей  ка ж дог о чл ен а  к оллекти в а ;  

п ри н и мать  ц ели сов местн ой  деятел ь н ости ,  орг ан и з ов ыв ать  и  

коор ди н и ров ать  д ей ств и я  п о  её  дости жен и ю :  с ост ав лять  п лан  

дей ств и й ,  расп ределять  роли  с  учёт ом мн ен и й  уча стн и ков ,  обс уж дать  

рез уль тат ы с ов ме стн ой  ра б оты;   

оц ен и в ать  каче ств о  в клад а  св оег о и  ка жд ог о уч астн и ка  к оман д ы в  

общи й  рез уль тат  п о разра б отан н ым кр и тери ям;  
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п редлаг ать  н ов ые  п р оект ы,  оц ен и в ать  и деи  с  п ози ц и и  н ов и зн ы,  

ори г и н аль н ости ,  п ракти чес к ой  зн ачи мости ;   

ос ущ еств лять  п ози ти в н ое  стра т ег и чес кое  п ов е ден и е  в  разли чн ых  

си т уац и ях ;  п р ояв лять  тв орче ств о и  в ообр ажен и е ,  б ыть  и н и ц и атив н ым.  

 

 

ПРЕДМЕТН ЫЕ РЕЗУЛ Ь ТА ТЫ  

К  к он ц у об учен и я  в  10  кл асс е  об учаю щи й ся  п ол учи т  сл ед ую щи е  

п редметн ые  р ез уль таты п о отдел ь н ым тема м п рог ра ммы п о  

фи зи ческ ой  к уль т ур е .  

Раз д ел  «Зн ан и я  о  фи зи ческой  кул ьт уре» :   

х арактери з ов ать  фи зи ческ ую  к уль т ур у к ак  яв лен и е  к уль т уры,  е ё  

н ап рав лен и я  и  формы орг ан и зац и и ,  роль  и  зн ачен и е  в  жи зн и 

сов ре мен н ог о чел ов е ка  и  обще ств а ;  

ори ен ти ров ать с я  в  осн ов н ых  стать я х  Ф едер аль н ог о з а к он а  «О  

фи зи ч еск ой  к уль т уре  и  сп орте  в  Р ос си й ск ой  Ф е дерац и и »,  

р ук ов од ств ов ать с я  и ми  п ри  орг ани зац и и  акти вн ог о отдых а  в  

разн ообр азн ых  ф орм ах  фи зк уль т урн о - озд ор ов и тель н ой  и  сп орти в н о -

масс ов ой  деят ель н ости ;  

п ол ожи тель н о оц ен и в ать  св язь  сов ремен н ых  оз д ор ов и тель н ых  

си стем ф и зи ческ ой  к уль т уры и  зд оров ь я  чел ов ека ,  р аскр ыв ать  и х  

ц елев ое  н азн ачен и е  и  ф ормы орг ан и з ац и и ,  в озможн ость  и сп оль з ов ать  

для  сам ост оятель н ых  зан яти й  с  учёт ом и н ди в и д уаль н ых  и н терес ов  и  

ф ун кц и он аль н ых  в озм ожн ост ей .   

Раз д ел  «О рг ан из ац ия  сам ост оят ел ьных  з ан ят и й »:  

п роекти р ов ать  д ос уг ов ую  деят ель н ость  с  в клю ч ен и ем в  е ё  

содерж ан и е  разн ообразн ых  ф орм акти в н ог о от дыха ,  трен и ров очн ых  и  

озд ор ов и тель н ых  зан яти й ,  фи зк уль т урн о - ма сс ов ых  м ер оп ри яти й  и  

сп орти в н ых  с орев н ов ан и й ;   

кон тр оли р ов ать  п ок азатели  и н ди в и д уаль н ог о зд ор о в ь я  и  

ф ун кц и он аль н ог о с ост оян и я  орг ан и зма ,  и сп оль з ов ать  и х  п ри  

п лан и ров ан и и  сод ержан и я  и  н ап рав ле н н ости  са м ост оятель н ых  зан яти й  

кон ди ц и он н ой  трен и ров к ой ,  оц ен ке  е ё  э ффекти в н ости ;   

п лан и ров ать  си стемн ую  орг ан и зац и ю  зан яти й  кон ди ц и он н ой  

трен и ров к ой ,  п одби рат ь  с одержан и е  и  кон тр оли р ов ать  н ап рав лен н ость  

трен и ров очн ых  в оз дей ств и й  н а  п ов ыш ен и е  фи зи ческ ой  

раб от осп ос обн ости  и  в ып олн ен и е  н ор м Комп лекс а  «Г от ов  к  тр уд у и  

об ор он е ».   

Раз д ел  «Ф и з и ческое  соверш ен ст вовани е»:  

в ып олн ять  уп ражн ен и я  к орри г и р ую щей  и  п рофи лакти ч еск ой  

н ап рав лен н ости ,  и сп оль з ов ать  и х  в  р ежи ме  уч ебн ог о дн я  и  си сте ме  

сам ост оят ель н ых  оз д ор ов и тель н ых  зан яти й ;   

в ып олн ять  комп лексы уп ражн ен и й  и з  сов ремен н ых  си сте м  

озд ор ов и тель н ой  фи зи ческой  к уль т уры,  и сп оль зов ать  и х  для  

сам ост оят ель н ых  зан яти й  с  уч ёт ом  и н ди в и дуаль н ых  и н терес ов  в  

фи зи ческ ом разв и ти и  и  фи зи ческом с ов ершен ств ов ан и и ;  

в ып олн ять  уп ражн ен и я  общ ефи зи ческ ой  п одг от ов ки ,  и сп оль з ов ать  
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дем он стри р ов ать  осн ов н ые  т ехн и ческ и е  и  такти че ски е  дей ств и я  в  

и г ров ых  в и да х  сп орта  в  усл ов и ях  уче бн ой  и  сор ев н ов атель н ой  

деятель н ости ,  ос уще ств лять  с уд ей ств о  п о одн ом у и з  осв оен н ых  в и д ов  

(ф утб ол ,  в олей б ол ,  бас кетб ол ) ;  

дем он стри р ов ать  п ри росты п ок азате лей  в  разв и тии  осн ов н ых  

фи зи чески х  кач еств ,  рез уль тат ов  в  тест ов ых  за дан и ях  К ом п ле кса  

«Г от ов  к  тр уд у и  об ор он е ».   

 

К  к он ц у об учен и я  в  11  кл асс е  об учаю щи й ся  п ол учи т  сл ед ую щи е  

п редметн ые  р ез уль таты п о отдел ь н ым тема м п рог ра ммы п о  

фи зи ческ ой  к уль т ур е :  

Раз д ел  «Зн ан и я  о  фи зи ческой  кул ьт уре» :   

х арактери з ов ать  ад ап тац и ю  орг ан и зма  к  фи зи ческ и м н аг р узка м  

как  осн ов у ук реп лен и я  здор ов ь я ,  учи тыв ать  её  э тап ы п ри  

п лан и ров ан и и  самост оятель н ых  зан яти й  кон ди ц и он н ой  трен и ров к ой ;   

п ол ожи тель н о  оц ен и в ать  роль  фи зи ческ ой  к уль т уры  в  н а учн ой  

орг ан и зац и и  тр уда ,  п рофи ла кти ке  п р офе сси он аль н ых  заб ол ев ан и й  и  

оп т и ми зац и и  раб от осп ос обн ости ,  п ред уп реж ден и и  ран н ег о старен и я  и  

сохр ан ен и и  тв орческ ог о д олг олети я ;  

в ыяв лять  в озм ожн ые п ри чи н ы в озн и кн ов ен и я  трав м в о  в ремя  

сам ост оят ель н ых  зан яти й  фи зи ческой  к уль т ур ой  и  сп орт ом,  

р ук ов од ств ов ать с я  п рав и лами  и х  п ред уп ре жден и я  и  ок азан и я  п ерв ой  

п ом ощи .   

Раз д ел  «О рг ан из ац ия  сам ост оят ел ьных  з ан ят и й »:  

п лан и ров ать  оз д ор ов и тель н ые  мер оп р и яти я  в  режи ме  уче бн ой  и  

тр уд ов ой  деят ель н ости  с  ц ель ю  п рофи лакти ки  умств ен н ог о и  

фи зи ческ ог о  ут омлен и я ,  оп ти ми зац и и  работ осп ос обн ости  и  

ф ун кц и он аль н ой  акти в н ости  осн ов н ых  п си хи чески х  п роц есс ов ;  

орг ан и зов ыв ать  и  п р ов оди ть  с еан сы р елаксац и и ,  б ан н ых  п роц е д ур  

и  сам ом асс ажа  с  ц ель ю  в осст ан ов лен и я  орг ан и зма  п осле  ум ств ен н ых  и  

фи зи чески х  н аг р уз ок ;   

п ров оди ть  сам ост оятель н ые  з ан яти я  п о п одг от ов к е  к  усп ешн ом у  

в ып олн ен и ю  н ормати в н ых  тре б ов ан и й  комп лекса  «Г от ов  к  тр уд у и  

об ор он е »,  п лан и ров ать  и х  с одерж ан и е  и  фи зи чески е  н аг р узки ,  и сх одя  

и з  и н ди ви д уаль н ых  рез уль тат ов  в  тест ов ых  и сп ытан и ях .   

Раз д ел  «Ф и з и чес кое  соверш ен ст вовани е»:  

в ып олн ять  уп ражн ен и я  к орри г и р ую щей  и  п рофи лакти ческ ой  

н ап рав лен н ости ,  и сп оль з ов ать  и х  в  р ежи ме  уч ебн ог о дн я  и  си сте ме  

сам ост оят ель н ых  оз д ор ов и тель н ых  зан яти й ;   

в ып олн ять  комп лексы уп ражн ен и й  и з  сов ремен н ых  си сте м  

озд ор ов и тель н ой  фи зи ческой  к уль т уры,  и сп оль зов ать  и х  для  

сам ост оят ель н ых  зан яти й  с  учёт ом  и н ди ви д уаль н ых  и н терес ов  и  

п отребн ост ей  в  фи зи ческом  разв и ти и  и  фи зи ческом  

сов ерш ен ств ов ан и и ;  

дем он стри р ов ать  техн и к у п ри ём ов  и  з ащи тн ых  дей ств и й  и з  

атлети чески х  е ди н об ор ств ,  в ып олн я ть  и х  в о в заи модей ств и и  с  

п артн ёром ;  
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дем он стри р ов ать  осн ов н ые  т ехн и ческ и е  и  такти че ски е  дей ств и я  в  

и г ров ых  в и дах  сп орта ,  в ып олн ять  и х  в  усл ов и ях  уче бн ой  и  

сор ев н ов атель н ой  деят ель н ости  (ф ут б ол ,  в олей б ол ,  б аск етб ол ) ;  

в ып олн ять  к омп ле ксы  фи зи чески х  уп ра жн ен и й  н а  разв и ти е  

осн ов н ых  фи зи чески х  каче ств ,  дем он с три ров ать  ежег одн ые  п ри р осты в  

тест ов ых  задан и ях  К омп ле кса  «Г от ов  к  тр уд у и  об ор он е ».  
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