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Предисловие

Рабочая программа по дисциплине «Физическая культура» 
для учащихся 10—11 классов рекомендуется к использованию при 
разработке и реализации основных образовательных программ 
среднего общего образования, имеющих государственную аккре-
дитацию. Рабочая программа составлена на основе Федерально-
го государственного образовательного стандарта (далее — ФГОС) 
среднего (полного) общего образования, требований к результа-
там освоения основной образовательной программы среднего 
общего образования, содержания Фундаментального ядра сред-
него общего образования, а также Примерной программы по 
физической культуре для учащихся 10—11 классов. В своем пред-
метном содержании рабочая программа соотносится с предмет-
ной линией учебников А. П. Матвеева, рекомендованных Мини-
стерством образования и науки Российской Федерации. 

В рабочей программе отражены прогрессивные идеи и тео-
ретические положения ведущих педагогических концепций, 
определяющих основы современного развития отечественной 
системы образования: 

— концепции духовно-нравственного развития и воспитания 
личности гражданина России; 

—  концепции формирования универсальных учебных дей-
ствий, обеспечивающих становление российской гражданской 
идентичности;

—  концепции формирования ключевых компетенций, со-
ставляющих основу саморазвития и непрерывного образования 
личности; 

—  концепции структуры и содержания образования школь-
ников по физической культуре. 

При создании рабочей программы учитывались потребно-
сти современного российского общества в физически крепком и 
дееспособном молодом поколении, готовом активно включиться 
в позитивные общественно значимые процессы, вести здоровый 
образ жизни, использовать ценности физической культуры для 
самовоспитания, самоопределения и самореализации. В рабо- 
чей программе находят свое отражение объективно сложившие-
ся реалии современного социокультурного развития общества, 
определяются условия деятельности и материально-техни- 
ческое оснащение образовательных учреждений, современ- 
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ные направления развития физической культуры, включая  
национальные виды спорта, востребованные современной мо- 
лодежью.

Рабочая программа по физической культуре включает в себя:
1) пояснительную записку, в которой конкретизируются об-

щие цели среднего (полного) общего образования с учетом спе
цифики учебного предмета «Физическая культура»;

2) общую характеристику учебного предмета;
3) описание места учебного предмета в учебном плане;
4)  личностные, метапредметные и предметные результаты 

освоения конкретного учебного предмета;
5) содержание учебного предмета;
6) тематическое планирование с определением основных ви-

дов учебной деятельности обучающихся;
7)  описание учебно-методического и материально-техниче-

ского обеспечения образовательного процесса.

Пояснительная записка

Формирование личности, готовой к активной и творческой 
самореализации в пространстве общечеловеческой культуры, 
представляется главной целью развития отечественной системы 
школьного образования, в связи с чем каждая учебная дисципли-
на ориентируется на достижение данной целевой установки. Со-
гласно ФГОС, в число обязательных, инвариантных дисциплин 
входит учебная дисциплина «Физическая культура», которая за-
нимает особое место в системе школьного образования. В отли-
чие от других учебных дисциплин, она в своем предметном со-
держании и целевой направленности ориентируется не только 
на физическое, но и духовное и социальное развитие учащихся. 
Ее учебное содержание отражает исторически сложившуюся об-
ласть культуры, поэтому она позволяет предметно формировать 
культуру движений, культуру телосложения и культуру здоровья, 
причем последняя выражается высоким уровнем развития функ-
циональных возможностей основных жизнеобеспечивающих си-
стем организма, достаточной адаптивностью и устойчивостью  
к неблагоприятным факторам внешней среды. 

Поскольку дисциплина «Физическая культура» ориентирует-
ся на общекультурные ценности, она позволяет достаточно пол-
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но и эффективно решать задачи всестороннего и гармоничного 
воспитания личности учащихся, формирования уважительного 
и толерантного поведения, межличностного общения и коллек-
тивного сотрудничества. Включенная в целостный образователь-
ный процесс, в единстве с другими учебными дисциплинами, она 
содействует развитию самостоятельности, творчества и актив-
ности учащихся, формированию у них потребности в саморазви-
тии, самосовершенствовании и самореализации. 

Ведущей целевой установкой общего среднего образования 
по физической культуре, активно содействующей достижению 
общей цели образования, признается воспитание разносторон-
ней личности, способной активно и творчески использовать цен-
ности физической культуры для укрепления и длительного сохра-
нения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельно-
сти, организации индивидуального отдыха и досуга. В старшей 
школе данная цель конкретизируется: усиливается направлен-
ность содержания образования на ценностно-смысловые уста-
новки и целевые ориентации физической культуры, активное 
вовлечение учащихся в самостоятельную физкультурную деятель-
ность. 

Целью среднего общего образования по физической культуре яв-
ляется закрепление потребностей учащихся в бережном отноше-
нии к своему здоровью, овладение компетенциями в организа-
ции здорового образа жизни учащихся. В рамках реализации 
этой цели учебной программой решаются следующие задачи:

•	формирование знаний и представлений о современных оз-
доровительных системах и технологиях в физической культу-
ре, их роли и значении в укреплении и сохранении здоровья, 
профилактике заболеваний и раннего старения, предупреж-
дении психических напряжений и повышении стрессоустой-
чивости; 
•	формирование знаний о состоянии собственного здоровья 
и функциональных возможностях организма, способах инди-
видуализации занятий в соответствии с данными самонаблю-
дения и самоконтроля; 
•	овладение современными средствами и методами органи-
зации и проведения индивидуально ориентированных форм 
занятий физической культурой, правилами их включения в 
структуру индивидуальной жизнедеятельности, режим дня, 
формы активного отдыха и досуга; 
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•	обогащение двигательного опыта физическими упражне-
ниями и технологиями современных оздоровительных си-
стем физической культуры, техническими действиями базо-
вых видов спорта и прикладно-ориентированной физиче-
ской подготовки; 
•	укрепление здоровья, повышение функциональных воз-
можностей основных жизнеобеспечивающих систем орга-
низма, обеспечение прироста показателей в развитии основ-
ных физических качеств; 
•	совершенствование навыков совместной деятельности и 
творческого сотрудничества в коллективных формах заня-
тий физической культурой, воспитание правил межлич- 
ностного общения, качеств уважения и толерантного пове-
дения. 
Ориентируясь на решение задач образования, рабочая про-

грамма в своем предметном содержании направлена:
•	на реализацию принципа вариативности, обосновывающе-
го планирование учебного материала в соответствии с поло-
возрастными особенностями учащихся, материально-техни-
ческой оснащенностью учебного процесса (спортивный зал, 
спортивные пришкольные площадки, стадион, бассейн), ре-
гиональными климатическими условиями и видом учеб- 
ной организации (городские, малокомплектные и сельские 
школы);
•	реализацию принципа достаточности и сообразности, 
определяющего распределение учебного материала в кон-
струкциях основных компонентов двигательной (физкуль-
турной) деятельности, особенностей формирования позна-
вательной и предметной активности учащихся; 
•	соблюдение дидактических правил «от известного к неиз-
вестному» и «от простого к сложному», ориентирующих вы-
бор и планирование учебного содержания в логике поэтап-
ного его освоения, перевода учебных знаний в практические 
навыки и умения, в том числе и в самостоятельной деятель-
ности;
•	расширение межпредметных связей, ориентирующих пла-
нирование учебного материала на целостное формирование 
мировоззрения учащихся в области физической культуры, 
всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловлен-
ности изучаемых явлений и процессов;
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•	усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе 
активного использования школьниками освоенных знаний, 
способов и физических упражнений в физкультурно-оздоро-
вительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных за-
нятиях физическими упражнениями.
В условиях целостного образовательного процесса полнота 

решения программных задач и реализация базовых положений 
методических принципов обеспечивается не только уроками фи-
зической культуры, но и разнообразными формами физкультур-
но-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельно-
сти, физкультурно-профилактическими мероприятиями в режи-
ме учебного дня и учебной недели, спортивными праздниками и 
соревнованиями. 

Общая характеристика учебного предмета

Согласно концепции развития содержания образования  
в области физической культуры, учебным предметом, позволяю-
щим успешно выполнять требования ФГОС и решать задачи  
образования по физической культуре, является двигательная 
(физкультурная) деятельность, которая непосредственно ориен-
тирована на совершенствование физической природы человека. 
В рамках школьного образования активное освоение данной дея-
тельности позволяет учащимся не только совершенствовать фи-
зические качества и укреплять здоровье, осваивать физические 
упражнения и двигательные действия, но и успешно развивать 
основные психические процессы и социальные качества, фор-
мировать сознание и мышление, воспитывать творческие спо-
собности и самостоятельность.

В соответствии со структурой двигательной (физкультур-
ной) деятельности рабочая программа включает в себя три ос-
новных учебных раздела: «Знания о физической культуре» (ин-
формационный компонент деятельности); «Способы самостоя-
тельной деятельности» (операциональный компонент деятель-
ности); «Физическое совершенствование» (процессуально-моти-
вационный компонент деятельности). Кроме этого, в качестве 
относительно самостоятельного содержания в рабочую програм-
му включены подразделы «Национально-региональные формы 
занятий физической культурой» и «Творческая деятельность 
преподавателя».
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В рабочей программе также дано тематическое планирова-
ние программного материала, которое представлено в виде ме-
тодических рекомендаций по планированию содержания пред-
мета «Физическая культура». 

Раздел «Знания о физической культуре» разработан в соответ-
ствии с основными представлениями о развитии познаватель-
ной активности учащихся и включает такие учебные темы, как 
«Физическая культура в жизни современного человека», «Физи-
ческая культура как фактор укрепления здоровья», «Современ-
ные оздоровительные системы», «Физическая культура и про-
должительность жизни человека». Эти темы раскрывают совре-
менные представления о физической культуре как социальном 
явлении, виды и формы ее организации, целевые установки и 
личностные смыслы. Непосредственно здесь излагаются пред-
ставления о структурной организации здоровья, его физиче-
ском, психическом и социальном компонентах, их положитель-
ном взаимодействии в процессе занятий физической культурой. 
Приводятся сведения об адаптации как ведущем механизме в по-
вышении и расширении функциональных возможностей базо-
вых систем организма, правилах использования его фазового ха-
рактера при планировании самостоятельных занятий физиче-
скими упражнениями. Также в этом разделе приводится 
информация о содержательном наполнении и целевом предна-
значении Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 
«Готов к труду и обороне» (ГТО) и современных оздоровитель-
ных системах физической культуры. Рассматриваются вопросы 
оптимизации работоспособности и профилактики раннего ста-
рения средствами физической культуры и спорта. 

Раздел «Способы самостоятельной деятельности» содержит 
знания и практические задания, ориентирующие учащихся на ак-
тивное использование самостоятельных форм занятий физиче-
ской культурой и спортом. Данный раздел согласуется с содержа-
нием раздела «Знания о физической культуре» и включает в себя 
перечень практических навыков и умений, необходимых и доста-
точных для организации самостоятельных форм занятий физи-
ческой культурой с разной функциональной направленностью. В 
качестве основных в данный раздел программы входят такие те-
мы, как «Самостоятельные занятия оздоровительной физиче-
ской культурой» и «Самостоятельная подготовка к выполнению 
требований комплекса ГТО», «Оздоровительно-гигиенические 
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процедуры» и «Туристские походы». Дополнительно здесь же 
представлен перечень знаний и умений по технике безопасности 
и оказанию первой помощи, позволяющих обезопасить самосто-
ятельные занятия различного содержания, проводимые в раз-
личных формах и в различных условиях. 

Раздел «Физическое совершенствование» является наиболее 
представительным по объему учебного материала. Предметное 
содержание данного раздела ориентировано на гармоничное фи-
зическое развитие и всестороннюю физическую подготовку, 
обогащение двигательного опыта новыми физическими упраж-
нениями и двигательными действиями, укрепление здоровья за 
счет повышения функциональных возможностей организма.  
В отличие от рабочих программ предшествующего поколения,  
в данной программе учебный материал представлен тремя содер-
жательными линиями, которые в своей предметной ориентации 
соотносятся с ведущими формами организации физической 
культуры в обществе — оздоровительной, спортивно-достижен-
ческой и прикладно-ориентированной физической культурой. 
Содержание каждой из этих дидактических линий структуриру-
ется по соответствующим темам, охватывающим всю полноту 
практико-ориентированной направленности учебного предмета 
физической культуры в старшей школе:

«Физкультурно-оздоровительная деятельность», представляю-
щая оздоровительную физическую культуру, своими средствами 
ориентируется непосредственно на укрепление здоровья и про-
филактику заболеваний. В свое содержание она включает ком-
плексы физических упражнений из современных оздоровитель-
ных систем, способствующих коррекции осанки и телосложе-
ния, развитию систем дыхания и кровообращения, а также 
упражнения лечебной физической культуры, предназначающие-
ся в первую очередь учащимся, имеющим отклонения в физиче-
ском развитии и состоянии здоровья. Кроме этого, здесь же 
представлены комплексы упражнений для профилактики нару-
шения и коррекции зрения (гимнастика для глаз), профилакти-
ки предупреждения психических перенапряжений и стрессовых 
состояний (антистрессовая гимнастика), профилактики утомле-
ния и оптимизации работоспособности (релаксация, аутогенная 
тренировка, массаж). 

«Спортивно-оздоровительная деятельность», входящая в структу-
ру спортивно-достиженческой физической культуры, ориентиру-
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ется на качественное овладение техникой соревновательных 
действий из базовых видов спорта (гимнастики с основами акро-
батики, легкой атлетики, лыжных гонок, плавания, спортивных 
игр), которые представляются в учебной программе в конструк-
ции их использования при организации активного отдыха, уча-
стия в массовых спортивных соревнованиях.

«Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность» ста-
вит своей задачей подготовить школьников к предстоящей жиз-
недеятельности, качественному освоению различных массовых 
профессий. Решение данной задачи предлагается осуществить 
посредством подготовки учащихся к выполнению нормативных 
требований Всероссийского физкультурно-спортивного ком-
плекса «Готов к труду и обороне» (ГТО), а также посредством обу- 
чения комплексу защитных действий из арсенала атлетических 
единоборств.

Подготовку к выполнению норм комплекса ГТО предлагает-
ся осуществлять с помощью упражнений из базовых видов спор-
та, сгруппированных по признаку направленности на развитие 
соответствующего физического качества (силы, быстроты, вы-
носливости и т. д.). Такое изложение материала позволяет учите-
лю отбирать физические упражнения и объединять их в различ-
ные комплексы, планировать динамику нагрузок и обеспечивать 
преемственность в развитии физических качеств, исходя из по-
ловозрастных особенностей учащихся, степени освоенности 
ими этих упражнений, условий проведения уроков, наличия 
спортивного инвентаря и оборудования.

В содержание раздела «Физическое совершенствование» 
включается подраздел «Национально-региональные формы занятий 
физической культурой», который характеризуется относительной 
самостоятельностью и является, по сути, вариативным компо-
нентом учебной программы. Основная задача этого подраздела — 
это развитие этнокультурных ценностей физической культуры, 
национальных видов спорта и народных игр. 

Помимо подраздела «Национально-региональные формы заня-
тий физической культурой» в раздел «Физическое совершенствова-
ние» вводится подраздел «Творческая деятельность преподавателя». 
Данный подраздел выделяется специально преподавателям для 
реализации их инновационных идей и творческих начинаний, 
проведения исследований и отработки экспериментальных ме-
тодик проведения уроков физической культуры.
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Раздел «Тематическое планирование» носит рекомендатель-
ный характер и предлагается учителям физической культуры для 
разработки их рабочих программ. Основу «Тематического пла-
нирования» составляют характеристики деятельности учащихся, 
которые они должны демонстрировать в ходе освоения дидакти-
ческих единиц соответствующих тем учебной программы. Дан-
ные характеристики выполняют двойную функцию в учебном 
процессе. С одной стороны, они являются средством оценива-
ния освоения конкретной учебной темы, а с другой — средством 
оценивания успешности достижения планируемых результатов 
учебной программы, с которыми они согласовываются. Послед-
ние, как известно, ориентируются на выполнение требований 
Федерального государственного образовательного стандарта.

Место учебного предмета в учебном плане

В образовательных организациях Российской Федерации 
для обязательного изучения учебного предмета «Физическая 
культура» на этапе среднего общего образования, отводится  
учебное время из расчета 3 часа в неделю в 10 и 11 классах. Кро-
ме этого, на преподавание предмета может выделяться дополни-
тельный четвертый час из регионального (национально-регио
нального) компонента или компонента образовательной органи-
зации. 

Основными формами учебной деятельности по освоению 
программного материала являются уроки физической культуры 
и самостоятельные занятия физическими упражнениями (до-
машние занятия). В старшей школе, как и на других ступенях об-
разования, уроки физической культуры подразделяются на три 
типа: уроки с образовательно-познавательной направленностью, 
уроки с образовательно-обучающей направленностью и уроки с 
образовательно-тренировочной направленностью. При этом 
уроки по своим задачам и направленности учебного материала 
могут планироваться как комплексные, т. е. с решением несколь-
ких педагогических задач, и как целевые — с преимущественным 
решением одной педагогической задачи.

На уроках с образовательно-познавательной направленно-
стью учащихся знакомят со способами и правилами организации 
самостоятельных форм занятий, формируют умения и навыки 
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по их планированию, проведению и контролю. Важной особен-
ностью проведения этих уроков является активное использова-
ние учащимися учебников по физической культуре, различных 
дидактических карточек и методических разработок учителя. 
Уроки с образовательно-познавательной направленностью име-
ют и другие особенности.

Во-первых, продолжительность подготовительной части 
уроков составляет не больше 5—6 минут, в нее включаются как 
ранее разученные так называемые тематические комплексы 
упражнений (например, для развития гибкости, координации 
движений, формирования правильной осанки), так и упражне-
ния общеразвивающего характера, содействующие повышению 
работоспособности, активизации процессов внимания, памяти 
и мышления. Учебная деятельность в этой части урока может 
быть организована фронтально, по учебным группам, а также ин-
дивидуально, когда каждый учащийся проводит подготовитель-
ную часть самостоятельно (или с небольшой группой школьни-
ков по заранее разработанному им или учителем плану).

Во-вторых, в основной части урока выделяют соответствен-
но образовательный и двигательный компоненты. Образова-
тельный компонент включает в себя пояснение и знакомство со 
способами физкультурной деятельности. В зависимости от объ- 
ема учебного материала продолжительность отведенного на это 
времени в начале основной части урока может составлять от 3 до 
15 минут. Двигательный компонент включает в себя обучение 
двигательным действиям и развитие физических качеств учащих-
ся. Продолжительность отведенного на это времени будет зави-
сеть от времени, требующегося на решение задач, запланирован-
ных в образовательном компоненте. Между образовательным и 
двигательным компонентами основной части урока необходимо 
включать обязательную разминку (до 5—7 минут), которая по сво-
ему характеру должна соотноситься с задачами двигательного 
компонента. Вместе с тем, если урок проводится по типу целево-
го, то все учебное время основной части отводится для решения 
соответствующей педагогической задачи.

В-третьих, продолжительность заключительной части урока 
будет зависеть от продолжительности основной части, но не 
должна превышать 5—7 минут.

Уроки с образовательно-обучающей направленностью ис-
пользуются по преимуществу для обучения учащихся практиче-
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скому материалу, содержащемуся в разделе «Физическое совер-
шенствование» (гимнастика с основами акробатики, легкая атле-
тика и др.). На этих же уроках учащиеся осваивают и учебные 
знания, но только те, которые касаются предмета обучения (на-
пример, названия упражнений, описания техники их выполне-
ния и т. п.).

В основной школе данный вид уроков проводится по типу 
комплексных уроков с решением нескольких педагогических за-
дач. Отличительными особенностями планирования этих уро-
ков являются:

— планирование задач обучения осуществляется в логике по-
этапного формирования двигательного навыка: начальное обу-
чение; углубленное разучивание и закрепление; совершенствова-
ние;

— планирование освоения физических упражнений согласо-
вывается с задачами обучения, а динамика их нагрузки — с зако-
номерностями постепенного нарастания утомления, возникаю-
щего в процессе их выполнения;

— планирование развития физических качеств осуществляет-
ся после решения задач обучения в определенной последователь-
ности: развитие гибкости → координации движения → быстро-
ты → силы (скоростно-силовые и собственно-силовые способно-
сти) → выносливости (общей и специальной).

Уроки с образовательно-тренировочной направленностью 
используются для развития физических качеств и проводятся в 
рамках целенаправленной физической подготовки. В основной 
школе такие уроки проводятся чаще всего как целевые уроки и 
планируются на основе принципов спортивной тренировки. 

Во-первых, с соблюдением соотношения объемов трениро-
вочной нагрузки в общей и специальной подготовке; во-вторых, 
с системной цикловой динамикой повышения объема и интен-
сивности нагрузки; в-третьих, с ориентацией на достижение кон-
кретного результата в соответствующем цикле тренировочных 
уроков. 

Помимо целевого развития физических качеств, на этих уро-
ках необходимо сообщать школьникам соответствующие сведе-
ния, формировать у них представления о физической подготов-
ке и физических качествах, физической нагрузке и ее влиянии на 
развитие систем организма, а также представления о функцио-
нальных возможностях и особенностях своего организма. Кроме 
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этого, на уроках с образовательно-тренировочной направленно-
стью учащихся обучают способам контроля величины и функцио
нальной направленности физической нагрузки, а также спосо-
бам ее регулирования в процессе выполнения учебных зада- 
ний.

Отличительными особенностями целевых уроков явля- 
ются:

— обеспечение постепенного нарастания величины физиче-
ской нагрузки в течение всей основной части урока;

—  планирование относительно продолжительной заключи-
тельной части (до 7—9 минут) урока;

— использование в качестве основных режимов нагрузки раз-
вивающего (пульс до 160 уд/мин) и тренирующего (пульс свыше 
160 уд/мин) режимов;

—  обеспечение индивидуального (дифференцированного) 
подбора учебных заданий, которые выполняются учащимися са-
мостоятельно на основе контроля частоты сердечных сокраще-
ний и индивидуального самочувствия.

В целом, каждый из типов уроков физической культуры но-
сит образовательную направленность и по возможности должен 
активно включать школьников в различные формы самостоя-
тельной деятельности (самостоятельные упражнения и учебные 
задания). При этом приобретаемые учащимися на уроках зна- 
ния и умения должны включаться в систему домашних занятий, 
при выполнении которых они закрепляются и индивидуализи- 
руются. 

При планировании учебных занятий образовательным орга-
низациям рекомендуется использовать спортивные площадки и 
залы учреждений дополнительного образования спортивной на-
правленности, а также базы спортивных объектов, находящихся 
в муниципальной и региональной собственности. 

Для бесснежных районов Российской Федерации, а также 
при отсутствии должных условий допускается заменять освоение 
темы «Лыжные гонки» углубленным освоением содержания тем 
«Гимнастика» и «Спортивные игры». В свою очередь, тему «Пла-
вание» можно вводить в учебный процесс при наличии соответ-
ствующих условий и материальной базы по решению местных 
органов управления образованием за счет регионального или 
школьного компонента, а также за счет третьего урока физиче-
ской культуры.
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Отличительной особенностью учебной программы для  
учащихся 10—11 классов является возможность осуществлять 
углубленное освоение одного из базовых видов спорта, который 
определяется решением педагогического совета образователь-
ного учреждения. При определении вида спорта для углубленно-
го изучения учитываются интересы большинства учащихся, име-
ющиеся в школе спортивные традиции и наличие квалифициро-
ванных учителей (тренеров), а также популярность и массовость 
данного вида спорта в конкретном регионе. Если принимается 
решение об углубленном освоении одного из видов спорта, пред-
усматривается и соответствующее для этого увеличение объема 
часов (до 15%), который формируется за счет уменьшения  часов 
по другим темам раздела «Спортивно-оздоровительная деятель-
ность».

Ценностные ориентиры содержания 
учебного предмета

Ценностные ориентиры содержания учебного предмета 
«Физическая культура» отражены в личностных, метапредмет-
ных и предметных результатах освоения основной образователь-
ной программы среднего общего образования. 

Реализация этих ориентиров на уроках физической культу-
ры происходит в процессе обучения, воспитания, познаватель-
ного и нравственного развития учащихся. 

Личностные, метапредметные  
и предметные результаты освоения  
учебного предмета 

Рабочая программа в своей результирующей направленно-
сти ориентирована на выполнение требований, устанавливае-
мых ФГОС к результатам освоения основной образовательной 
программы, которые должны демонстрировать школьники по 
завершении обучения в старшей школе. 

Личностные результаты проявляются в готовности и способ-
ности обучающихся к саморазвитию и личностному самоопреде-
лению, сформированности их мотивации к обучению и целена-
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правленной познавательной деятельности в системе значимых 
социальных и межличностных отношений, ценностно-смысло-
вых установках, отражающих личностные и гражданские пози-
ции в деятельности, правосознании, экологической культуре; 
способности ставить цели и строить жизненные планы; способ-
ности к осознанию российской гражданской идентичности в по-
ликультурном социуме.

В процессе обучения предмету физической культуры в един-
стве взаимодействия с изучением содержания других предметов 
личностные результаты будут отражать:

•	российскую гражданскую идентичность, патриотизм, ува-
жение к своему народу, чувства ответственности перед Роди-
ной, гордости за свой край, свою Родину, прошлое и настоя-
щее многонационального народа России, уважение к госу-
дарственным символам (герб, флаг, гимн);
•	гражданскую позицию как активного и ответственного чле-
на российского общества, осознающего свои конституцион-
ные права и обязанности, уважающего закон и правопоря-
док, обладающего чувством собственного достоинства, осоз-
нанно принимающего традиционные национальные и 
общечеловеческие гуманистические и демократические цен-
ности; 
•	готовность к служению Отечеству, его защите; 
•	сформированность мировоззрения, соответствующего со-
временному уровню развития науки и общественной практи-
ки, основанного на диалоге культур, а также различных 
форм общественного сознания, осознание своего места в по-
ликультурном мире;
•	сформированность основ саморазвития и самовоспитания 
в соответствии с общечеловеческими ценностями и идеала-
ми гражданского общества; готовности и способности к са-
мостоятельной, творческой и ответственной деятельности;
•	толерантное сознание и поведение в поликультурном ми-
ре, готовность и способность вести диалог с другими людь-
ми, достигать в нем взаимопонимания, находить общие цели 
и сотрудничать для их достижения;
•	навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего 
возраста, взрослыми в образовательной, общественно по-
лезной, учебно-исследовательской, проектной и других ви-
дах деятельности; 
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•	нравственное сознание и поведение на основе усвоения об-
щечеловеческих ценностей;
•	готовность и способность к образованию, в том числе  
самообразованию, на протяжении всей жизни; сознатель- 
ное отношение к непрерывному образованию как условию 
успешной профессиональной и общественной деятельно-
сти;
•	эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, 
научного и технического творчества, спорта, общественных 
отношений; 
•	принятие и реализацию ценностей здорового и безопасно-
го образа жизни, потребность в физическом самосовершен-
ствовании, занятиях спортивно-оздоровительной деятельно-
стью, неприятие вредных привычек: курения, употребления 
алкоголя, наркотиков;
•	бережное, ответственное и компетентное отношение к фи-
зическому и психологическому здоровью, как собственному, 
так и других людей, формирование умений оказывать пер-
вую помощь;
•	осознанный выбор будущей профессии и возможности ре-
ализации собственных жизненных планов; отношение к про-
фессиональной деятельности как возможности участия в ре-
шении личных, общественных, государственных, общенацио
нальных проблем;
•	сформированность экологического мышления, понима-
ние влияния социально-экономических процессов на состоя-
ние природной и социальной среды, опыт эколого-направ-
ленной деятельности; 
•	ответственное отношение к созданию семьи на основе 
осознанного принятия ценностей семейной жизни. 
Метапредметные результаты проявляются межпредмет- 

ными понятиями и универсальными учебными действиями  
(регулятивными, познавательными, коммуникативными), спо-
собностью их использования в познавательной и социальной 
практике, самостоятельностью в планировании и осуществле-
нии учебной деятельности и организации учебного сотрудниче-
ства с педагогами и сверстниками, способностью к построению 
индивидуальной образовательной траектории, владением навы-
ками учебно-исследовательской, проектной и социальной дея-
тельности. 
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Метапредметные результаты освоения учебной программы 
в конструкции межпредметных связей будут отражать: 

•	умение самостоятельно определять цели деятельности, 
планы деятельности; самостоятельно осуществлять, контро-
лировать и корректировать деятельность; использовать все 
возможные ресурсы для достижения поставленных целей и 
реализации планов деятельности; выбирать успешные стра-
тегии в различных ситуациях;
•	умение продуктивно общаться и взаимодействовать в про-
цессе совместной деятельности, учитывать позиции других 
участников деятельности, эффективно разрешать конфлик-
ты;
•	владение навыками познавательной, учебно-исследова-
тельской и проектной деятельности, навыками разрешения 
проблем; способность и готовность к самостоятельному пои-
ску методов решения практических задач, применению раз-
личных методов познания;
•	готовность и способность к самостоятельной информаци-
онно-познавательной деятельности, включая умение ориен-
тироваться в различных источниках информации, критиче-
ски оценивать и интерпретировать информацию, получае-
мую из различных источников;
•	умение использовать средства информационных и комму-
никационных технологий (далее  — ИКТ) в решении когни-
тивных, коммуникативных и организационных задач с со-
блюдением требований эргономики, техники безопасности, 
гигиены, ресурсосбережения, правовых и этических норм, 
норм информационной безопасности;
•	умение определять назначение и функции различных соци-
альных институтов;
•	умение самостоятельно оценивать и принимать решения, 
определяющие стратегию поведения, с учетом гражданских 
и нравственных ценностей;
•	владение языковыми средствами — умение ясно, логично и 
точно излагать свою точку зрения, правильно использовать 
языковые средства;
•	владение навыками познавательной рефлексии как осозна-
ния совершаемых действий и мыслительных процессов, их 
результатов и оснований, границ своего знания и незнания, 
новых познавательных задач и средств их достижения.
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Предметные результаты освоения базового курса физиче-
ской культуры будут отражать:

•	умение использовать разнообразные формы и виды физ-
культурной деятельности для организации здорового образа 
жизни, активного отдыха и досуга;
•	владение современными технологиями укрепления и со-
хранения здоровья, поддержания работоспособности, про-
филактики заболеваний, связанных с учебной и производ-
ственной деятельностью;
•	владение основными способами самоконтроля индивиду-
альных показателей здоровья, умственной и физической ра-
ботоспособности, физического развития и физических ка-
честв;
•	владение физическими упражнениями разной функцио-
нальной направленности, использование их в режиме учеб-
ной и производственной деятельности с целью профилакти-
ки переутомления и сохранения высокой работоспособно-
сти;
•	владение техническими приемами и двигательными дей-
ствиями базовых видов спорта, активное применение их в 
игровой и соревновательной деятельности.

Содержание учебного предмета

Знания о физической культуре

Физическая культура в жизни современного человека
Физическая культура как сложноорганизованное социальное 

явление, основные ее виды и формы организации, их роль и зна-
чение в укреплении здоровья. 

Основы законодательства Российской Федерации в области 
физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья (извле-
чения из статей, касающихся соблюдения прав и обязанностей 
граждан в занятиях физической культурой и спортом).

Комплекс ГТО как основа прикладно-ориентированной фи-
зической культуры, характеристика структурных оснований и 
нормативно-тестирующих заданий. 

Спорт в современном мире, его виды и разновидности, цели 
и задачи развития.
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Физическая культура как фактор укрепления здоровья
Здоровье как главная человеческая ценность, характеристи-

ка его системно-структурных компонентов, их развитие посред-
ством занятий физической культурой. 

Физическая культура и физическое здоровье как взаимосвя-
занные явления, характеристика основных причин, ухудшающих 
состояние физического здоровья. Адаптация как фактор расши-
рения и повышения функциональных возможностей организма, 
укрепления и сохранения физического здоровья. Фазовый харак-
тер адаптации, его роль и значение в планировании занятий фи-
зической культурой. 

Физическая культура и психическое здоровье человека как 
взаимосвязанные явления, роль и значение положительных эмо-
ций в укреплении и сохранении психического здоровья, профи-
лактике развития психических заболеваний. Роль и значение за-
нятий физической культурой в укреплении и регулировании пси-
хических состояний.

Физическая культура и нравственное здоровье, их взаимо
связь и взаимообусловленность. Особенности воспитания нрав-
ственных качеств в  процессе занятий физической культурой и 
спортом. 

Современные оздоровительные системы
Здоровый образ жизни и его основные признаки, положи-

тельная связь с занятиями физической культурой и спортом. 
Формы организации занятий физической культурой в структуре 
здорового образа жизни, оптимизация режима труда и отдыха 
средствами физической культуры и спорта. 

История и современное развитие ритмической, аэробной, 
атлетической и силовой (шейпинг) гимнастики, их связь с орга-
низацией здорового образа жизни, повышением физических 
кондиций человека.

Физическая культура и продолжительность жизни человека
Профилактика старения средствами физической культуры. 

Характеристика основных признаков старения организма. Ре-
жим двигательной активности как условие предупреждения ран-
него старения. Характеристика основных средств целенаправ-
ленной двигательной активности, используемых для профилак-
тики старения.
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Способы самостоятельной деятельности

Организация самостоятельных занятий физической культурой
Работоспособность человека и ее фазовый характер, особен-

ности суточной и недельной динамики. Связь физической рабо-
тоспособности с режимом учебной и трудовой деятельности, за-
нятиями физическими упражнениями.

Контроль функционального состояния организма во время 
занятий физической культурой и спортом, расчеты физической 
работоспособности (ИГСТ), индекса Руфье, показателей теста 
Купера, ортостатической пробы. 

Техника безопасности в процессе  
самостоятельных занятий физической культурой
Характеристика основных требований к безопасности заня-

тий физической культурой и спортом: к содержанию занятий и 
освоению новых двигательных действий; к страховке и самостра-
ховке; дисциплине на занятиях, к спортивной экипировке, месту 
проведения занятий.

Оказание первой помощи на занятиях физической культурой
Характеристика травм, правила и способы первой помощи 

при их появлении. 
Самостоятельные занятия  
оздоровительной физической культурой
Урок как основная форма занятий оздоровительной физиче-

ской культурой, структура и целевое назначение каждой части 
урока. Понятия комплексного урока и целевого урока, их общ-
ность и различия. Особенности разработки планов занятий оздо-
ровительной физической культурой; характеристика способов 
контроля их эффективности. Системная организация трениро-
вочного процесса, особенности планирования тренировочных 
циклов в системе самостоятельных занятий оздоровительной 
физической культурой. 

Туристские походы как оздоровительная форма  
физической культуры
Правила подготовки к туристскому походу. Правила безопас-

ности при передвижении по маршруту. Правила безопасности 
при организации бивака и мест стоянок.
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Оздоровительно-гигиенические процедуры
Дыхательная гимнастика и методика ее проведения (по 

А. Н. Стрельниковой). Методика проведения сеансов самомасса-
жа и банных процедур, сеансов релаксации и аутогенной трени-
ровки. 

Самостоятельная подготовка к выполнению требований  
комплекса ГТО
Спортивная подготовка как сложноорганизованная система, 

включающая в себя систему тренировочных занятий, систему 
спортивных соревнований, систему оздоровительно-восста- 
новительных мероприятий. Техническая подготовка в систе- 
ме самостоятельной спортивной подготовки. Физическая подго-
товка, развитие основных физических качеств и методика плани-
рования физических нагрузок в системе тренировочного про-
цесса. 

Разработка тренировочного занятия и цикла тренировоч-
ных занятий для достижения запланированного результата тре-
бований комплекса ГТО.

Физическое совершенствование

Физкультурно-оздоровительная деятельность
Комплексы упражнений на формирование и коррекцию 

осанки; регулирование массы тела; профилактику острых респи-
раторных заболеваний. Комплексы упражнений с элементами 
зрительной гимнастики. Упражнения производственной гимна-
стики.

Упражнения атлетической (юноши) и аэробной (девушки) 
гимнастики. Упражнения из системы «шейпинг». Комплексы ан-
тистрессовой гимнастики.

Спортивно-оздоровительная деятельность
Гимнастика с основами акробатики: закрепление и совершен-

ствование ранее освоенных физических упражнений на гимна-
стических снарядах (юноши) и элементов ритмической гимна-
стики (девушки).

Футбол, волейбол, баскетбол: закрепление основных техниче-
ских приемов в условиях учебной игровой деятельности; практи-
ка судейства соревнований по одному из видов игры.
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Плавание: совершенствование техники избранного способа 
плавания в  рамках подготовки к выполнению требований ком-
плекса ГТО. 

Лыжные гонки: совершенствование техники передвижения 
на лыжах в  рамках подготовки к выполнению требований ком-
плекса ГТО. 

Легкая атлетика: оздоровительный бег (девушки), кроссо-
вый бег (юноши).

Прикладно-ориентированная деятельность
Атлетические единоборства: совершенствование выполне-

ния технических приемов в захватах и бросках.
Общеразвивающие упражнения из базовых видов спорта для 

развития физических качеств, необходимых для выполнения 
требований комплекса ГТО.

Национально-региональные формы занятий  
физической культурой
Национальные игры и виды спорта.

Планируемые результаты изучения  
учебного предмета

В результате освоения рабочей программы выпускники нач-
нут воспринимать физическую культуру как активный способ 
собственной жизнедеятельности, как базовое средство укрепле-
ния и сохранения своего здоровья, являющегося главной ценно-
стью не только личности, но и всего общества. Опираясь на ос-
новы российского законодательства и сформировавшиеся соб-
ственные интересы, выпускники начнут активно включаться в 
различные направления отечественного спортивного движения, 
использовать оздоровительные формы занятий, действующие в 
рамках отечественной системы физического воспитания. 

На основе познания собственных физических возможно-
стей, показателей работоспособности и здоровья выпускники 
начнут целенаправленно организовывать занятия физической 
культурой и спортом в режиме трудовой и учебной деятельно-
сти, планировать их предметное содержание, активно используя 
физические упражнения и педагогические технологии из совре-
менных, популярных среди молодежи оздоровительных систем 
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физического воспитания. Выпускники закрепят ранее приобре-
тенный опыт коллективной деятельности по организации и про-
ведению совместных занятий физической культурой и спортив-
ных соревнований, а также форм активного отдыха и досуга, 
включающих занятия физическими упражнениями.

Выпускники начнут осознанно применять комплексы упраж-
нений оздоровительной, корригирующей и реабилитационной 
направленности с учетом собственных интересов и потребно-
стей, индивидуальных показателей здоровья и физического раз-
вития, характера трудовой и учебной деятельности. За счет овла-
дения техническими действиями и приемами из современных 
единоборств выпускники будут способны к активной самозащите 
и самообороне в нестандартных и экстремальных ситуациях. 
Благодаря расширению технико-тактической подготовки и со-
вершенствованию техники соревновательных упражнений в ба-
зовых видах спорта они начнут активно включаться в массовые 
спортивные соревнования и мероприятия, будут являться по- 
пуляризаторами и здорового образа жизни. 

На протяжении всего периода обучения в старшей школе в 
процессе освоения содержания предмета физической культуры 
выпускники будут демонстрировать постоянный рост результа-
тов в развитии основных физических качеств, в выполнении 
требований физической подготовки. 

Осваивая раздел «Знания о физической культуре»,  
выпускник научится:
— ориентироваться в основных статьях Федерального закона 

«О физической культуре и спорте в Российской Федерации», руко-
водствоваться ими при организации здорового образа жизни и ак-
тивного отдыха, участии в разнообразных формах организации 
физкультурно-оздоровительной деятельности и массового спорта; 

— положительно оценивать роль физической культуры в науч-
ной организации труда, профилактике профессиональных заболе-
ваний и оптимизации работоспособности, предупреждении ран-
него старения и длительном сохранении творческой активности; 

— ориентироваться в современных оздоровительных систе-
мах физического воспитания, раскрывать их целевые ориента-
ции и формы организации, возможности использовать их содер-
жание в индивидуальных формах занятий оздоровительной фи-
зической культурой. 
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Выпускник получит возможность научиться:
—  характеризовать целевое предназначение различных оздорови-

тельных мероприятий в режиме трудовой деятельности, сеансов релак-
сации, самомассажа и банных процедур, активно использовать их в  
целях профилактики умственного и физического перенапряжения, по-
вышения функциональной активности основных психических про- 
цессов ; 

— самостоятельно осуществлять подготовку к соревновательной де-
ятельности, активно включаться в массовые формы соревнований по 
избранному виду спорту (материал для юношей); 

— характеризовать основы системной организации гигиенических 
физкультурно-оздоровительных мероприятий для женщин в предродо-
вой и послеродовой период, планировать режимы двигательной актив-
ности и питания, отбирать содержание занятий физическими упраж-
нениями (материал для девушек);

—  проводить реабилитационные мероприятия после травм и по-
вреждений, комплексы корригирующих упражнений с учетом индивиду-
альных показателей здоровья.

Осваивая раздел «Способы самостоятельной деятельности», 
выпускник научится:
—  осуществлять совместную деятельность в организации и 

проведении массовых спортивных соревнований, физкультур-
но-оздоровительных и спортивно-оздоровительных мероприя-
тий, занятий физическими упражнениями разной направленно-
сти; 

— определять функциональную направленность упражнений 
из современных оздоровительных систем физического воспита-
ния, владеть технологиями их использования в индивидуальных 
занятиях физической культурой с учетом показателей здоровья, 
интересов и потребностей в повышении физической дееспособ-
ности организма, формировании телосложения и регулирова-
нии массы тела;

— планировать содержание и направленность процесса само-
стоятельного освоения техники двигательных действий в из-
бранном виде спорта, проводить ее анализ и коррекцию в соот-
ветствии с имеющимися образцами; 

—  тестировать индивидуальное состояние здоровья и физи-
ческую работоспособность, анализировать и оценивать динами-
ку их показателей в режиме учебной деятельности. 



Выпускник получит возможность научиться:
—  пользоваться принципами спортивной тренировки, планиро-

вать и регулировать режимы физических нагрузок в системе целена-
правленных занятий спортивной подготовкой, определять эффектив-
ность их влияния на рост функциональных возможностей основных  
систем организма. 

Осваивая раздел «Физическое совершенствование», 
выпускник научится:
—  выполнять упражнения лечебной физической культуры 

для разных форм патологии, комплексы оздоровительной физи-
ческой культуры для профилактики утомления и перенапряже-
ния организма, предупреждения заболеваний, присущих массо-
вым профессиям; 

—  выполнять упражнения современных оздоровительных  
систем в конструкции направленного решения определенных, 
индивидуально востребованных задач и целевых установок (атле-
тическая гимнастика, аэробика, ритмика, шейпинг, стретчинг 
и др.); 

—  выполнять технико-тактические действия, физические 
упражнения и технические приемы избранного вида спорта в ус-
ловиях соревновательной деятельности (легкая атлетика, лыж-
ные гонки, акробатика и гимнастика, плавание, спортивные 
игры); 

— выполнять технические действия защитного характера из 
современных атлетических единоборств (стойки и захваты, бро-
ски и удержания, защитные действия и приемы). 

Выпускник получит возможность научиться: выполнять упражне-
ния физической подготовки комплекса ГТО и сдавать нормативные 
требования его тестовых заданий.
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тв
ен

но
е 

зд
о-

ро
вь

е»
 и

 х
ар

ак
те

ри
зо

ва
ть

 п
ол

ож
ит

ел
ь-

но
е 

вл
ия

ни
е 

на
 з

до
ро

вь
е 

за
ня

ти
й 

ф
из

и-
че

ск
ой

 к
ул

ьт
ур

ой
 и

 с
по

рт
ом

.

П
ро

до
лж

ен
ие

 т
аб

л.
 1

Ра
зд

ел
ы

 и
 т

ем
ы

 
(к

ол
ич

ес
тв

о 
ча

со
в)

С
од

ер
ж

ан
ие

 т
ем

Ха
ра

кт
ер

ис
ти

ка
 о

сн
ов

ны
х 

ви
до

в 
 

уч
еб

но
й 

де
ят

ел
ьн

ос
ти

 у
ча

щ
их

ся
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Х
ар

ак
т

ер
из

ов
ат

ь 
ос

но
вн

ы
е 

эт
ап

ы
  

на
пр

ав
ле

нн
ог

о 
ф

ор
м

ир
ов

ан
ия

 н
ра

в-
ст

ве
нн

ы
х 

ка
че

ст
в 

в 
пр

оц
ес

се
 з

ан
ят

ий
 

ф
из

ич
ес

ко
й 

ку
ль

ту
ро

й 
и 

сп
ор

то
м

С
по

со
бы

 с
ам

ос
то

ят
ел

ьн
ой

 д
ея

те
ль

но
ст

и 
(8

 ч
)

О
рг

ан
из

ац
ия

  
са

м
ос

то
ят

ел
ьн

ы
х 

 
за

ня
ти

й 
ф

из
ич

ес
ко

й 
ку

ль
ту

ро
й

(4
 ч

)

Ра
бо

то
сп

ос
об

но
ст

ь 
че

ло
ве

ка
 и

 е
е 

ф
а-

зо
вы

й 
ха

ра
кт

ер
, о

со
бе

нн
ос

ти
 с

ут
оч

-
но

й 
и 

не
де

ль
но

й 
ди

на
м

ик
и.

С
вя

зь
 ф

из
ич

ес
ко

й 
ра

бо
то

сп
ос

об
но

ст
и 

с 
ре

ж
им

ом
 у

че
бн

ой
 и

 т
ру

до
во

й 
де

я-
те

ль
но

ст
и,

 з
ан

ят
ия

м
и 

ф
из

ич
ес

ки
м

и 
уп

ра
ж

не
ни

ям
и.

К
он

тр
ол

ь 
ф

ун
кц

ио
на

ль
но

го
 с

ос
то

я-
ни

я 
ор

га
ни

зм
а 

во
 в

ре
м

я 
за

ня
ти

й 
ф

и-
зи

че
ск

ой
 к

ул
ьт

ур
ой

 и
 с

по
рт

ом
, р

ас
че

-
ты

 ф
из

ич
ес

ко
й 

ра
бо

то
сп

ос
об

но
ст

и 
(И

ГС
Т

),
 и

нд
ек

са
 Р

уф
ье

, п
ок

аз
ат

ел
ей

 
те

ст
а 

К
уп

ер
а,

 о
рт

ос
та

ти
че

ск
ой

 п
ро

бы

О
пр

ед
ел

ят
ь 

ра
бо

то
сп

ос
об

но
ст

ь 
че

ло
-

ве
ка

 в
 п

ро
це

сс
е 

вы
по

лн
ен

ия
 р

аб
от

ы
, 

св
яз

ан
но

й 
со

 з
на

чи
те

ль
ны

м
и 

ф
из

ич
е-

ск
им

и 
на

гр
уз

ка
м

и.
И

зм
ер

ят
ь 

ур
ов

ен
ь 

ф
из

ич
ес

ко
й 

ра
бо

то
-

сп
ос

об
но

ст
и,

 о
пр

ед
ел

ят
ь 

ее
 д

ин
ам

ик
у 

в 
те

че
ни

е 
дн

я 
и 

не
де

ли
. 

П
ла

ни
ро

ва
т

ь 
ре

ж
им

 у
че

бн
ог

о 
дн

я 
и 

уч
еб

но
й 

не
де

ли
 н

а 
ос

но
ве

 и
зм

ер
ен

ия
 

ди
на

м
ик

и 
ф

из
ич

ес
ко

й 
ра

бо
то

сп
ос

об
-

но
ст

и.
П

ро
во

ди
т

ь 
ко

нт
ро

ль
 ф

ун
кц

ио
на

ль
но

го
 

со
ст

оя
ни

я 
ор

га
ни

зм
а 

во
 в

ре
м

я 
за

ня
ти

й 
ф

из
ич

ес
ко

й 
ку

ль
ту

ро
й 

по
 в

не
ш

ни
м

 
пр

из
на

ка
м

.
О

пр
ед

ел
ят

ь 
ин

ди
ви

ду
ал

ьн
ое

 с
ос

то
ян

ие
 

се
рд

еч
но

-с
ос

уд
ис

то
й 

си
ст

ем
ы

 в
 п

ок
ое

 
и 

пр
и 

м
ы

ш
еч

но
й 

де
ят

ел
ьн

ос
ти

. 
О

пр
ед

ел
ят

ь 
эф

ф
ек

ти
вн

ос
ть

 т
ре

ни
ро

-
во

чн
ы

х 
за

ня
ти

й 
по

 ф
ун

кц
ио

на
ль

ны
м
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по
ка

за
те

ля
м

 а
кт

ив
но

ст
и 

се
рд

еч
но

-с
ос

у-
ди

ст
ой

 с
ис

те
м

ы

Т
ех

ни
ка

 б
ез

оп
ас

но
-

ст
и 

в 
пр

оц
ес

се
 с

ам
о-

ст
оя

те
ль

ны
х 

за
ня

-
ти

й 
ф

из
ич

ес
ко

й 
ку

ль
ту

ро
й

(1
 ч

)

Х
ар

ак
те

ри
ст

ик
а 

ос
но

вн
ы

х 
тр

еб
ов

ан
ий

 
к 

бе
зо

па
сн

ос
ти

 з
ан

ят
ий

 ф
из

ич
ес

ко
й 

ку
ль

ту
ро

й 
и 

сп
ор

то
м

: к
 с

од
ер

ж
ан

ию
 

за
ня

ти
й 

и 
ос

во
ен

ию
 н

ов
ы

х 
дв

иг
ат

ел
ь-

ны
х 

де
йс

тв
ий

; к
 с

тр
ах

ов
ке

 и
 с

ам
ос

тр
а-

хо
вк

е;
 д

ис
ци

пл
ин

е 
на

 з
ан

ят
ия

х,
 к

 
сп

ор
ти

вн
ой

 о
де

ж
де

 и
 о

бу
ви

, м
ес

ту
 

пр
ов

ед
ен

ия
 з

ан
ят

ий

В
ы

по
лн

ят
ь 

тр
еб

ов
ан

ия
 б

ез
оп

ас
но

ст
и 

 
к 

ор
га

ни
за

ци
и 

за
ня

ти
й 

и 
вы

бо
ру

 с
од

ер
-

ж
ан

ия
 и

 п
ла

ни
ро

ва
ни

ю
 т

ре
ни

ро
во

ч-
ны

х 
за

да
ни

й.
К

он
т

ро
ли

ро
ва

т
ь 

ре
ж

им
ы

 ф
из

ич
ес

ко
й 

на
гр

уз
ки

 в
о 

вр
ем

я 
вы

по
лн

ен
ия

 ф
из

и-
че

ск
их

 у
пр

аж
не

ни
й.

В
ы

по
лн

ят
ь 

тр
еб

ов
ан

ия
 б

ез
оп

ас
но

ст
и 

 
к 

сп
ор

ти
вн

ой
 о

де
ж

де
 и

 о
бу

ви
, м

ес
ту

  
за

ня
ти

й 
и 

их
 о

рг
ан

из
ац

ии
.

В
ы

по
лн

ят
ь 

пр
ос

те
йш

ие
 в

ид
ы

 с
тр

ах
ов

-
ки

 и
 с

ам
ос

тр
ах

ов
ки

 в
о 

вр
ем

я 
за

ня
ти

й 
ф

из
ич

ес
ко

й 
ку

ль
ту

ро
й

О
ка

за
ни

е 
пе

рв
ой

  
по

м
ощ

и 
на

 з
ан

ят
ия

х 
ф

из
ич

ес
ко

й 
ку

ль
ту

-
ро

й 
(1

 ч
)

Х
ар

ак
те

ри
ст

ик
а 

тр
ав

м
, п

ра
ви

ла
 и

 с
по

-
со

бы
 п

ер
во

й 
по

м
ощ

и 
пр

и 
их

 п
оя

вл
е-

ни
и

О
пр

ед
ел

ят
ь 

по
ня

ти
е 

«т
ра

вм
ы

» 
и 

ра
с-

кр
ы

ва
ть

 п
ри

чи
ны

 и
х 

по
яв

ле
ни

я 
на

 з
ан

я-
ти

ях
 ф

из
ич

ес
ко

й 
ку

ль
ту

ро
й 

и 
сп

ор
то

м
.

В
ы

по
лн

ят
ь 

пр
ав

ил
а 

пе
рв

ой
 п

ом
ощ

и 
пр

и 
уш

иб
ах

, п
ер

ел
ом

ах
, о

бм
ор

ож
ен

ия
х

С
ам

ос
то

ят
ел

ьн
ы

е 
 

за
ня

ти
я 

оз
до

ро
ви

-
У

ро
к 

ка
к 

ос
но

вн
ая

 ф
ор

м
а 

за
ня

ти
й 

оз
-

до
ро

ви
те

ль
но

й 
ф

из
ич

ес
ко

й 
ку

ль
ту

-
Х

ар
ак

т
ер

из
ов

ат
ь 

ур
ок

 к
ак

 о
сн

ов
ну

ю
 

ф
ор

м
у 

за
ня

ти
й 

ф
из

ич
ес

ко
й 

ку
ль

ту
ро

й,

П
ро

до
лж

ен
ие

 т
аб

л.
 1

Ра
зд

ел
ы

 и
 т

ем
ы

 
(к

ол
ич

ес
тв

о 
ча

со
в)

С
од

ер
ж

ан
ие

 т
ем

Ха
ра

кт
ер

ис
ти

ка
 о

сн
ов

ны
х 

ви
до

в 
 

уч
еб

но
й 

де
ят

ел
ьн

ос
ти

 у
ча

щ
их

ся
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те
ль

но
й 

ф
из

ич
ес

ко
й 

ку
ль

ту
ро

й
(2

 ч
)

ро
й,

 с
тр

ук
ту

ра
 и

 ц
ел

ев
ое

 н
аз

на
че

ни
е 

ка
ж

до
й 

ег
о 

ча
ст

и.
 

П
он

ят
ия

 к
ом

пл
ек

сн
ог

о 
ур

ок
а 

и 
це

ле
-

во
го

 у
ро

ка
, и

х 
об

щ
но

ст
ь 

и 
ра

зл
ич

ия
. 

О
со

бе
нн

ос
ти

 р
аз

ра
бо

тк
и 

пл
ан

ов
 з

ан
я-

ти
й 

оз
до

ро
ви

те
ль

но
й 

ф
из

ич
ес

ко
й 

ку
ль

ту
ро

й;
 х

ар
ак

те
ри

ст
ик

а 
сп

ос
об

ов
 

ко
нт

ро
ля

 и
х 

эф
ф

ек
ти

вн
ос

ти
.

С
ис

те
м

на
я 

ор
га

ни
за

ци
я 

тр
ен

ир
ов

оч
-

но
го

 п
ро

це
сс

а,
 о

со
бе

нн
ос

ти
 п

ла
ни

ро
-

ва
ни

я 
тр

ен
ир

ов
оч

ны
х 

ци
кл

ов
 в

 с
ис

те
-

м
е 

са
м

ос
то

ят
ел

ьн
ы

х 
за

ня
ти

й 
оз

до
ро

-
ви

те
ль

но
й 

ф
из

ич
ес

ко
й 

ку
ль

ту
ро

й

ег
о 

об
щ

но
ст

ь 
и 

от
ли

чи
я 

от
 д

ру
ги

х 
ф

ор
м

 з
ан

ят
ий

 ф
из

ич
ес

ки
м

и 
уп

ра
ж

не
-

ни
ям

и.
О

бо
сн

ов
ы

ва
т

ь 
це

ле
со

об
ра

зн
ос

ть
 в

ы
де

-
ле

ни
я 

ос
но

вн
ы

х 
ча

ст
ей

 у
ро

ка
, и

х 
це

ле
-

ву
ю

 н
ап

ра
вл

ен
но

ст
ь 

и 
со

де
рж

ат
ел

ьн
ое

 
на

по
лн

ен
ие

.
Р

ас
кр

ы
ва

т
ь 

пр
ин

ци
пи

ал
ьн

ы
е 

ра
зл

и-
чи

я 
м

еж
ду

 к
ом

пл
ек

сн
ы

м
 и

 ц
ел

ев
ы

м
 

ур
ок

ам
и 

ф
из

ич
ес

ко
й 

ку
ль

ту
ры

, и
х 

со
-

по
ст

ав
им

ос
ть

 с
 р

еш
ае

м
ы

м
и 

за
да

ча
м

и 
 

и 
уч

еб
ны

м
 с

од
ер

ж
ан

ие
м

.
Х

ар
ак

т
ер

из
ов

ат
ь 

ос
но

вн
ы

е 
пр

ав
ил

а 
и 

тр
еб

ов
ан

ия
 к

 п
ла

ни
ро

ва
ни

ю
 и

нд
ив

ид
у-

ал
ьн

ы
х 

за
ня

ти
й 

ф
из

ич
ес

ко
й 

ку
ль

ту
ро

й.
 

Р
аз

ра
ба

т
ы

ва
т

ь 
ин

ди
ви

ду
ал

ьн
ы

е 
пл

а-
ны

 з
ан

ят
ий

 о
зд

ор
ов

ит
ел

ьн
ой

 ф
из

ич
е-

ск
ой

 к
ул

ьт
ур

ой
 в

 с
оо

тв
ет

ст
ви

и 
 

с 
по

ст
ав

ле
нн

ы
м

и 
за

да
ча

м
и.

 
О

пр
ед

ел
ят

ь 
су

м
м

ар
ну

ю
 н

аг
ру

зк
у 

ур
ок

а 
по

 п
ок

аз
ат

ел
ям

 о
дн

ом
ом

ен
тн

ой
 ф

ун
к-

ци
он

ал
ьн

ой
 п

ро
бы

. 
И

зм
ер

ят
ь 

ди
на

м
ик

у 
ча

ст
от

ы
 с

ер
де

ч-
ны

х 
со

кр
ащ

ен
ий

 (
пу

ль
са

) 
во

 в
ре

м
я 

ко
м

пл
ек

сн
ы

х 
и 

це
ле

вы
х 

ур
ок

ов
, о

пр
е-

де
ля

т
ь 

ре
ж

им
ы

 ф
из

ич
ес

ки
х 

на
гр

уз
ок

 
во

 в
ре

м
я 

их
 п

ро
ве

де
ни

я.
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Р
ас

кр
ы

ва
т

ь 
ба

зо
вы

е 
по

ло
ж

ен
ия

 п
ри

н-
ци

па
 ц

ик
ли

чн
ос

ти
 к

ак
 о

сн
ов

у 
по

ст
ро

е-
ни

я 
це

ло
ст

но
го

 т
ре

ни
ро

во
чн

ог
о 

пр
о-

це
сс

а.
П

ро
ек

т
ир

ов
ат

ь 
тр

ен
ир

ов
оч

ны
й 

пр
о-

це
сс

 д
ля

 р
еш

ен
ия

 и
нд

ив
ид

уа
ль

но
 з

на
-

чи
м

ы
х 

за
да

ч 
и 

по
тр

еб
но

ст
ей

Ф
из

ич
ес

ко
е 

со
ве

рш
ен

ст
во

ва
ни

е 
(9

2 
ч)

Ф
из

ку
ль

ту
рн

о-
 

оз
до

ро
ви

те
ль

на
я 

 
де

ят
ел

ьн
ос

ть
(1

4 
ч)

К
ом

пл
ек

сы
 у

пр
аж

не
ни

й 
на

 ф
ор

м
ир

о-
ва

ни
е 

и 
ко

рр
ек

ци
ю

 о
са

нк
и;

 р
ег

ул
ир

о-
ва

ни
е 

м
ас

сы
 т

ел
а;

 п
ро

ф
ил

ак
ти

ку
 

ос
тр

ы
х 

ре
сп

ир
ат

ор
ны

х 
за

бо
ле

ва
ни

й.
 

К
ом

пл
ек

сы
 у

пр
аж

не
ни

й 
зр

ит
ел

ьн
ой

  
и 

пр
ои

зв
од

ст
ве

нн
ой

 г
им

на
ст

ик
и,

  
ан

ти
ст

ре
сс

ов
ой

 г
им

на
ст

ик
и.

С
по

со
бы

 л
еч

еб
но

го
 м

ас
са

ж
а.

 К
ом

пл
ек

-
сы

 а
тл

ет
ич

ес
ко

й 
(ю

но
ш

и)
 и

 а
эр

об
но

й 
(д

ев
уш

ки
) 

ги
м

на
ст

ик
и

П
од

би
ра

т
ь 

со
де

рж
ан

ие
 и

 д
оз

ир
ов

ку
 

ф
из

ич
ес

ки
х 

на
гр

уз
ок

 д
ля

 к
ом

пл
ек

со
в 

уп
ра

ж
не

ни
й,

 в
ы

по
лн

ят
ь 

их
 в

 с
оо

тв
ет

-
ст

ви
и 

с 
ин

ди
ви

ду
ал

ьн
ы

м
и 

ин
те

ре
са

м
и 

и 
по

тр
еб

но
ст

ям
и.

П
од

би
ра

т
ь 

со
де

рж
ан

ие
 и

 д
оз

ир
ов

ку
 

ф
из

ич
ес

ки
х 

на
гр

уз
ок

 д
ля

 к
ом

пл
ек

со
в 

уп
ра

ж
не

ни
й,

 в
ы

по
лн

ят
ь 

их
 в

 р
еж

им
е 

уч
еб

но
го

 д
ня

 и
 у

че
бн

ой
 н

ед
ел

и.
П

ро
во

ди
т

ь 
се

ан
сы

 с
ам

ом
ас

са
ж

а 
ли

ца
.

Х
ар

ак
т

ер
из

ов
ат

ь 
пр

ав
ил

а 
по

дб
ор

а 
и 

вы
по

лн
ен

ия
 у

пр
аж

не
ни

й 
ат

ле
ти

че
ск

ой
 

и 
аэ

ро
бн

ой
 г

им
на

ст
ик

и,
 п

ро
ек

ти
ро

- 
ва

ть
 с

ис
те

м
у 

тр
ен

ир
ов

оч
ны

х 
за

ня
ти

й 

П
ро

до
лж

ен
ие

 т
аб

л.
 1

Ра
зд

ел
ы

 и
 т

ем
ы

 
(к

ол
ич

ес
тв

о 
ча

со
в)

С
од

ер
ж

ан
ие

 т
ем

Ха
ра

кт
ер

ис
ти

ка
 о

сн
ов

ны
х 

ви
до

в 
 

уч
еб

но
й 

де
ят

ел
ьн

ос
ти

 у
ча

щ
их

ся
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в 
со

от
ве

тс
тв

ии
 с

 и
нд

ив
ид

уа
ль

ны
м

и 
ос

об
ен

но
ст

ям
и 

ф
из

ич
ес

ко
го

 р
аз

ви
ти

я 
и 

ф
из

ич
ес

ко
й 

по
дг

от
ов

ле
нн

ос
ти

. 
П

од
би

ра
т

ь 
со

де
рж

ан
ие

 и
 д

оз
ир

ов
ку

 
ф

из
ич

ес
ки

х 
на

гр
уз

ок
 д

ля
 к

ом
пл

ек
со

в 
уп

ра
ж

не
ни

й,
 в

ы
по

лн
ят

ь 
их

 в
 с

оо
тв

ет
-

ст
ви

и 
с 

ин
ди

ви
ду

ал
ьн

ы
м

и 
ин

те
ре

са
м

и 
и 

по
тр

еб
но

ст
ям

и

С
по

рт
ив

но
-о

зд
ор

о-
ви

те
ль

на
я 

де
ят

ел
ь-

но
ст

ь
(3

2 
ч)

Ги
м

на
ст

ик
а 

с 
ос

но
ва

м
и 

ак
ро

ба
т

ик
и:

 
за

кр
еп

ле
ни

е 
и 

со
ве

рш
ен

ст
во

ва
ни

е 
 

ра
не

е 
ос

во
ен

ны
х 

ф
из

ич
ес

ки
х 

уп
ра

ж
-

не
ни

й 
на

 г
им

на
ст

ич
ес

ки
х 

сн
ар

яд
ах

 
(ю

но
ш

и)
 и

 э
ле

м
ен

то
в 

ри
тм

ич
ес

ко
й 

ги
м

на
ст

ик
и 

(д
ев

уш
ки

).
Ф

ут
бо

л,
 в

ол
ей

бо
л,

 б
ас

ке
т

бо
л:

 з
ак

ре
-

пл
ен

ие
 о

сн
ов

ны
х 

те
хн

ич
ес

ки
х 

пр
ие

-
м

ов
 в

 у
сл

ов
ия

х 
уч

еб
но

й 
иг

ро
во

й 
де

я-
те

ль
но

ст
и;

 п
ра

кт
ик

а 
су

де
йс

тв
а 

со
ре

в-
но

ва
ни

й 
по

 о
дн

ом
у 

из
 в

ид
ов

 
сп

ор
ти

вн
ой

 и
гр

ы
.

П
ла

ва
ни

е:
 c

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
ни

е 
те

хн
и-

ки
 и

зб
ра

нн
ог

о 
сп

ос
об

а 
пл

ав
ан

ия
  

в 
ра

м
ка

х 
по

дг
от

ов
ки

 к
 в

ы
по

лн
ен

ию
 

тр
еб

ов
ан

ий
 к

ом
пл

ек
са

 Г
Т

О
. 

Л
ы

ж
ны

е 
го

нк
и.

 С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ни
е 

те
хн

ик
и 

пе
ре

дв
иж

ен
ия

 н
а 

лы
ж

ах
 

П
од

би
ра

т
ь,

 с
ос

та
вл

ят
ь 

и 
вы

по
лн

ят
ь 

ги
м

на
ст

ич
ес

ки
е 

ко
м

би
на

ци
и 

на
 о

дн
ом

 
из

 с
по

рт
ив

ны
х 

сн
ар

яд
ов

.
П

од
би

ра
т

ь,
 с

ос
та

вл
ят

ь 
и 

вы
по

лн
ят

ь 
ко

м
по

зи
ци

и 
ри

тм
ич

ес
ко

й 
ги

м
на

ст
ик

и 
(н

е 
м

ен
ее

 8
 д

ви
ж

ен
ий

).
П

ри
ни

м
ат

ь 
уч

ас
ти

е 
в 

уч
еб

но
й 

и 
со

ре
в-

но
ва

те
ль

но
й 

де
ят

ел
ьн

ос
ти

, в
ла

де
т

ь 
пр

ав
ил

ам
и 

и 
те

хн
ик

ой
 с

уд
ей

ст
ва

 п
о 

 
од

но
м

у 
из

 в
ид

ов
 с

по
рт

ив
но

й 
иг

ры
.

П
ро

пл
ы

ва
т

ь 
ус

та
но

вл
ен

ны
е 

ко
нт

ро
ль

-
ны

е 
ди

ст
ан

ци
и.

П
ро

хо
ди

т
ь 

на
 л

ы
ж

ах
 у

ст
ан

ов
ле

нн
ы

е 
ко

нт
ро

ль
ны

е 
ди

ст
ан

ци
и

П
ро

хо
ди

т
ь 

на
 л

ы
ж

ах
 у

ст
ан

ов
ле

нн
ы

е 
ко

нт
ро

ль
ны

е 
ди

ст
ан

ци
и 

с 
ра

вн
ом

ер
но

й 
за

да
нн

ой
 с

ко
ро

ст
ью

 п
ер

ед
ви

ж
ен

ия
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в 
ра

м
ка

х 
по

дг
от

ов
ки

 к
 в

ы
по

лн
ен

ию
 

тр
еб

ов
ан

ий
 к

ом
пл

ек
са

 Г
Т

О
. 

Л
ег

ка
я 

ат
ле

т
ик

а.
 О

зд
ор

ов
ит

ел
ьн

ы
й 

бе
г 

(д
ев

уш
ки

),
 к

ро
сс

ов
ы

й 
бе

г 
(ю

но
ш

и)

П
ри

кл
ад

но
-

ор
ие

нт
ир

ов
ан

на
я 

ф
из

ку
ль

ту
рн

ая
  

де
ят

ел
ьн

ос
ть

(2
6 

ч)

О
бщ

ер
аз

ви
ва

ю
щ

ие
 у

пр
аж

не
ни

я 
из

  
ба

зо
вы

х 
ви

до
в 

сп
ор

та
 д

ля
 р

аз
ви

ти
я 

ф
из

ич
ес

ки
х 

ка
че

ст
в,

 н
ео

бх
од

им
ы

х 
 

дл
я 

вы
по

лн
ен

ия
 т

ре
бо

ва
ни

й 
ко

м
пл

ек
-

са
 Г

Т
О

Р
аз

ра
ба

т
ы

ва
т

ь 
си

ст
ем

ы
 и

нд
ив

ид
уа

ль
-

ны
х 

тр
ен

ир
ов

оч
ны

х 
ци

кл
ов

 д
ля

 в
ы

бо
-

ро
чн

ог
о 

ра
зв

ит
ия

 о
сн

ов
ны

х 
ф

из
ич

е-
ск

их
 к

ач
ес

тв
, в

кл
ю

ча
ть

 и
х 

в 
тр

ен
ир

о-
во

чн
ы

й 
пр

оц
ес

с 
ин

ди
ви

ду
ал

ьн
ой

 
ф

из
ич

ес
ко

й 
по

дг
от

ов
ки

Н
ац

ио
на

ль
но

-р
ег

ио


на
ль

ны
е 

ф
ор

м
ы

  
за

ня
ти

й 
ф

из
ич

ес
ко

й 
ку

ль
ту

ро
й 

(1
0 

ч)

Н
ац

ио
на

ль
ны

е 
иг

ры
 и

 в
ид

ы
 с

по
рт

а
П

ри
ни

м
ат

ь 
ак

ти
вн

ое
 у

ча
ст

ие
 в

 н
ац

ио
-

на
ль

ны
х 

со
ре

вн
ов

ан
ия

х,
 п

ра
зд

ни
ка

х,
 

иг
ра

х

Н
ау

чн
о-

м
ет

од
ич

е-
ск

ая
, э

кс
пе

ри
м

ен
-

т
ал

ьн
о-

ис
сл

ед
ов

а-
т

ел
ьс

ка
я 

де
ят

ел
ь-

но
ст

ь 
уч

ит
ел

я 
 

(1
0 

ч)

О
бо

га
щ

ен
ие

 п
ед

аг
ог

ич
ес

ко
го

 о
пы

т
а;

 п
ов

ы
ш

ен
ие

 п
ед

аг
ог

ич
ес

ко
й 

кв
ал

иф
ик

ац
ии

.  
Р

аз
ра

бо
т

ка
 у

че
бн

о-
м

ет
од

ич
ес

ко
го

 с
оп

ро
во

ж
де

ни
я 

уч
еб

но
го

 п
ро

це
сс

а.
  

П
од

го
т

ов
ка

 м
ет

од
ич

ес
ки

х 
пу

бл
ик

ац
ий

. У
ча

ст
ие

 в
 н

ау
чн

о-
пр

ак
т

ич
ес

ки
х 

ко
нф

е-
ре

нц
ия

х

О
ко

нч
ан

ие
 т

аб
л.

 1

Ра
зд

ел
ы

 и
 т

ем
ы

 
(к

ол
ич

ес
тв

о 
ча

со
в)

С
од

ер
ж

ан
ие

 т
ем

Ха
ра

кт
ер

ис
ти

ка
 о

сн
ов

ны
х 

ви
до

в 
 

уч
еб

но
й 

де
ят

ел
ьн

ос
ти

 у
ча

щ
их

ся
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11
 к

ла
сс

 (1
06

 ч
)

Та
бл

иц
а 

2

Ра
зд

ел
ы

 и
 т

ем
ы

 
(к

ол
ич

ес
тв

о 
ча

со
в)

С
од

ер
ж

ан
ие

 т
ем

Ха
ра

кт
ер

ис
ти

ка
 о

сн
ов

ны
х 

ви
до

в 
 

уч
еб

но
й 

де
ят

ел
ьн

ос
ти

 у
ча

щ
их

ся

З
на

ни
я 

о 
ф

из
ич

ес
ко

й 
ку

ль
ту

ре
 (3

 ч
)

С
ов

ре
м

ен
ны

е 
оз

до
-

ро
ви

те
ль

ны
е 

си
ст

е-
м

ы
 (

2 
ч)

Зд
ор

ов
ы

й 
об

ра
з 

ж
из

ни
 и

 е
го

 о
сн

ов
-

ны
е 

со
ст

ав
ля

ю
щ

ие
. Ф

из
ич

ес
ка

я 
ку

ль
-

ту
ра

 к
ак

 о
дн

а 
из

 е
го

 с
ос

та
вл

яю
щ

их
. 

Ф
ор

м
ы

 о
рг

ан
из

ац
ии

 з
ан

ят
ий

 ф
из

ич
е-

ск
ой

 к
ул

ьт
ур

ой
 в

 с
тр

ук
ту

ре
 з

до
ро

во
го

 
об

ра
за

 ж
из

ни
, о

пт
им

из
ац

ия
 р

еж
им

а 
тр

уд
а 

и 
от

ды
ха

 с
ре

дс
тв

ам
и 

ф
из

ич
е-

ск
ой

 к
ул

ьт
ур

ы
 и

 с
по

рт
а.

И
ст

ор
ия

 и
 с

ов
ре

м
ен

но
е 

ра
зв

ит
ие

 р
ит

-
м

ич
ес

ко
й,

 а
эр

об
но

й,
 а

тл
ет

ич
ес

ко
й 

и 
си

ло
во

й 
(ш

ей
пи

нг
) 

ги
м

на
ст

ик
и,

 и
х 

св
яз

ь 
с 

ор
га

ни
за

ци
ей

 з
до

ро
во

го
 о

бр
а-

за
 ж

из
ни

 и
 п

ов
ы

ш
ен

ие
м

 ф
из

ич
ес

ки
х 

ко
нд

иц
ий

 ч
ел

ов
ек

а

О
пр

ед
ел

ят
ь 

по
ня

ти
е 

«з
до

ро
вы

й 
об

ра
з 

ж
из

ни
» 

и 
ха

ра
кт

ер
из

ов
ат

ь 
ег

о 
ос

но
в-

ны
е 

пр
из

на
ки

. 
А

на
ли

зи
ро

ва
т

ь 
ро

ль
 и

 з
на

че
ни

е 
дв

иг
а-

те
ль

но
й 

ак
ти

вн
ос

ти
 в

 п
ро

ф
ил

ак
ти

ке
 

вр
ед

ны
х 

пр
ив

ы
че

к.
О

бо
сн

ов
ы

ва
т

ь 
ра

ци
он

ал
ьн

ы
й 

ре
ж

им
 

тр
уд

а 
и 

от
ды

ха
 к

ак
 о

дн
о 

из
 с

ос
та

вл
яю

-
щ

их
 з

до
ро

во
го

 о
бр

аз
а 

ж
из

ни
. 

Р
ас

сч
ит

ы
ва

т
ь 

эн
ер

го
за

тр
ат

ы
 о

сн
ов

-
ны

х 
ф

ор
м

 д
ви

ж
ен

ий
 и

 п
ер

ед
ви

ж
ен

ий
 

че
ло

ве
ка

, р
аз

ра
ба

ты
ва

ть
 н

а 
ос

но
ве

 э
то

-
го

 д
не

вн
ой

 и
 н

ед
ел

ьн
ы

й 
ин

ди
ви

ду
ал

ь-
ны

й 
дв

иг
ат

ел
ьн

ы
й 

ре
ж

им
.

Х
ар

ак
т

ер
из

ов
ат

ь 
пр

ав
ил

а 
пр

оф
ил

ак
-

ти
ки

 п
ро

ф
ес

си
он

ал
ьн

ы
х 

за
бо

ле
ва

ни
й 

и 
ос

об
ен

но
ст

и 
их

 п
ри

м
ен

ен
ия

 в
 у

че
б-

но
й 

и 
тр

уд
ов

ой
 д

ея
те

ль
но

ст
и.
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О
бо

сн
ов

ы
ва

т
ь 

це
ле

со
об

ра
зн

ос
ть

 с
о-

бл
ю

де
ни

я 
ги

ги
ен

ич
ес

ки
х 

пр
ав

ил
 в

о 
вр

ем
я 

за
ня

ти
й 

ф
из

ич
ес

ко
й 

ку
ль

ту
ро

й 
и 

ха
ра

кт
ер

из
ов

ат
ь 

ос
но

вн
ы

е 
ф

ор
м

ы
 

ор
га

ни
за

ци
и 

пр
ав

ил
 л

ич
но

й 
ги

ги
ен

ы
.

Х
ар

ак
т

ер
из

ов
ат

ь 
оз

до
ро

ви
те

ль
ны

е 
 

си
ст

ем
ы

 ф
из

ич
ес

ко
й 

ку
ль

ту
ры

 п
о 

 
их

 ц
ел

ев
ой

 о
ри

ен
та

ци
и,

 в
ы

де
ля

ть
 

сп
ец

иф
ич

ес
ки

е 
це

ли
 и

х 
во

зд
ей

ст
ви

я

Ф
из

ич
ес

ка
я 

ку
ль

ту
ра

 
и 

пр
од

ол
ж

ит
ел

ь-
но

ст
ь 

ж
из

ни
  

че
ло

ве
ка

 (
1 

ч)

П
ро

ф
ил

ак
ти

ка
 с

та
ре

ни
я 

ср
ед

ст
ва

м
и 

ф
из

ич
ес

ко
й 

ку
ль

ту
ры

.

Х
ар

ак
те

ри
ст

ик
а 

ос
но

вн
ы

х 
пр

из
на

ко
в 

ст
ар

ен
ия

 о
рг

ан
из

м
а.

 Р
еж

им
 д

ви
га

те
ль

-
но

й 
ак

ти
вн

ос
ти

 к
ак

 у
сл

ов
ие

 п
ре

ду
-

пр
еж

де
ни

я 
ра

нн
ег

о 
ст

ар
ен

ия
.

Х
ар

ак
те

ри
ст

ик
а 

ос
но

вн
ы

х 
ср

ед
ст

в 
це

-
ле

на
пр

ав
ле

нн
ой

 д
ви

га
те

ль
но

й 
ак

ти
в-

но
ст

и,
 и

сп
ол

ьз
уе

м
ы

х 
дл

я 
пр

оф
ил

ак
ти

-
ки

 с
та

ре
ни

я

Х
ар

ак
т

ер
из

ов
ат

ь 
об

ъе
кт

ив
ны

е 
ф

ак
- 

то
ры

 ф
из

ич
ес

ко
й 

ку
ль

ту
ры

, о
бе

сп
еч

и-
ва

ю
щ

ие
 а

кт
ив

ну
ю

 п
ро

ф
ил

ак
ти

ку
 с

та
ре

-
ни

я.
А

на
ли

зи
ро

ва
т

ь 
ди

на
м

ик
у 

пр
од

ол
ж

и-
те

ль
но

ст
и 

ж
из

ни
 ч

ел
ов

ек
а,

 о
пр

ед
ел

ят
ь 

сп
ец

иф
ич

ес
ки

е 
пр

из
на

ки
 к

аж
до

го
  

во
зр

ас
тн

ог
о 

пе
ри

од
а.

О
бъ

яс
ня

т
ь 

пр
ич

ин
ы

 п
ол

ож
ит

ел
ьн

ог
о 

вл
ия

ни
я 

за
ня

ти
й 

ф
из

ич
ес

ки
м

и 
уп

ра
ж

-
не

ни
ям

и 
на

 у
ве

ли
че

ни
е 

пр
од

ол
ж

ит
ел

ь-
но

ст
и 

ж
из

ни
 ч

ел
ов

ек
а.

П
ро

до
лж

ен
ие

 т
аб

л.
 2

Ра
зд

ел
ы

 и
 т

ем
ы

(к
ол

ич
ес

тв
о 

ча
со

в)
С

од
ер

ж
ан

ие
 т

ем
Ха

ра
кт

ер
ис

ти
ка

 о
сн

ов
ны

х 
ви

до
в 

 
уч

еб
но

й 
де

ят
ел

ьн
ос

ти
 у

ча
щ

их
ся
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О
бъ

яс
ня

т
ь 

пр
ич

ин
ы

 п
ол

ож
ит

ел
ьн

ог
о 

эф
ф

ек
та

 о
зд

ор
ов

ит
ел

ьн
ой

 х
од

ьб
ы

 и
 о

з-
до

ро
ви

те
ль

но
го

 б
ег

а 
дл

я 
ли

ц 
зр

ел
ог

о 
во

зр
ас

та

С
по

со
бы

 с
ам

ос
то

ят
ел

ьн
ой

 д
ея

те
ль

но
ст

и 
(1

0 
ч)

Т
ур

ис
тс

ки
е 

по
хо

ды
 

ка
к 

оз
до

ро
ви

те
ль

на
я 

ф
ор

м
а 

ф
из

ич
ес

ко
й 

ку
ль

ту
ры

 (
2 

ч)

П
ра

ви
ла

 п
од

го
то

вк
и 

к 
ту

ри
ст

ск
ом

у 
 

по
хо

ду
. 

П
ра

ви
ла

 б
ез

оп
ас

но
ст

и 
пр

и 
пе

ре
дв

и-
ж

ен
ии

 п
о 

м
ар

ш
ру

ту
. П

ра
ви

ла
 б

ез
оп

ас
-

но
ст

и 
пр

и 
ор

га
ни

за
ци

и 
би

ва
ка

Х
ар

ак
т

ер
из

ов
ат

ь 
пр

ав
ил

а 
по

дг
от

ов
ки

 
ту

ри
ст

ск
ог

о 
сн

ар
яж

ен
ия

 и
 е

го
 у

кл
ад

ки
. 

В
ы

по
лн

ят
ь 

тр
еб

ов
ан

ия
 б

ез
оп

ас
но

ст
и 

во
 в

ре
м

я 
пе

ре
дв

иж
ен

ия
, б

ив
ак

а,
 п

ос
ле

 
за

ве
рш

ен
ия

 п
ри

ва
ла

.
Ус

т
ан

ав
ли

ва
т

ь 
па

ла
тк

у,
 п

ра
ви

ль
но

  
ра

зв
од

ит
ь 

ко
ст

ер

О
зд

ор
ов

ит
ел

ьн
о-

 
ги

ги
ен

ич
ес

ки
е 

 
пр

оц
ед

ур
ы

 (
3 

ч)

Д
ы

ха
те

ль
на

я 
ги

м
на

ст
ик

а 
и 

м
ет

од
ик

а 
ее

 п
ро

ве
де

ни
я 

(п
о 

А
. Н

. С
тр

ел
ьн

ик
о-

во
й)

.

М
ет

од
ик

а 
пр

ов
ед

ен
ия

 с
еа

нс
ов

 с
ам

о-
м

ас
са

ж
а.

М
ет

од
ик

а 
пр

ов
ед

ен
ия

 б
ан

ны
х 

пр
оц

е-
ду

р,
 с

еа
нс

ов
 р

ел
ак

са
ци

и 
и 

ау
то

ге
нн

ой
 

тр
ен

ир
ов

ки
 

О
бъ

яс
ня

т
ь 

оз
до

ро
ви

те
ль

ны
е 

св
ой

ст
ва

 
ды

ха
те

ль
но

й 
ги

м
на

ст
ик

и 
и 

те
хн

ик
у 

 
вы

по
лн

ен
ия

 д
ы

ха
те

ль
ны

х 
уп

ра
ж

не
ни

й.
В

ы
по

лн
ят

ь 
ко

м
пл

ек
с 

ды
ха

те
ль

но
й 

 
ги

м
на

ст
ик

и.
О

бъ
яс

ня
т

ь 
оз

до
ро

ви
те

ль
ны

е 
св

ой
ст

ва
 

м
ас

са
ж

а,
 м

ет
од

ик
у 

ор
га

ни
за

ци
и 

 
се

ан
со

в 
са

м
ом

ас
са

ж
а.

Д
ем

он
ст

ри
ро

ва
т

ь 
ос

но
вн

ы
е 

пр
ие

м
ы

 
са

м
ом

ас
са

ж
а 

и 
об

ъя
сн

ят
ь 

те
хн

ик
у 

их
 

вы
по

лн
ен

ия
.

П
ро

во
ди

т
ь 

се
ан

сы
 с

ам
ом

ас
са

ж
а.
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Х
ар

ак
т

ер
из

ов
ат

ь 
пр

ав
ил

а 
пр

ов
ед

ен
ия

 
ба

нн
ы

х 
пр

оц
ед

ур
, о

сн
ов

ны
е 

пр
ие

м
ы

 
па

ре
ни

я.
О

бъ
яс

ня
т

ь 
оз

до
ро

ви
те

ль
ны

е 
св

ой
ст

ва
 

ре
ла

кс
ац

ии
 и

 т
ех

ни
ку

 в
ы

по
лн

ен
ия

 
уп

ра
ж

не
ни

й.
 

П
ро

во
ди

т
ь 

се
ан

с 
ре

ла
кс

ац
ии

. 
О

бъ
яс

ня
т

ь 
оз

до
ро

ви
те

ль
ны

е 
св

ой
ст

ва
 

се
ан

со
в 

ау
то

ге
нн

ой
 т

ре
ни

ро
вк

и 
и 

те
х-

ни
ку

 в
ы

по
лн

ен
ия

 е
е 

уп
ра

ж
не

ни
й.

В
ы

по
лн

ят
ь 

се
ан

сы
 а

ут
ог

ен
но

й 
тр

ен
и-

ро
вк

и

С
ам

ос
то

ят
ел

ьн
ая

 
по

дг
от

ов
ка

 к
 в

ы
по

л-
не

ни
ю

 т
ре

бо
ва

ни
й 

ко
м

пл
ек

са
 Г

Т
О

 (
5 

ч)

С
по

рт
ив

на
я 

по
дг

от
ов

ка
 к

ак
 с

ло
ж

но
- 

ор
га

ни
зо

ва
нн

ая
 с

ис
те

м
а,

 в
кл

ю
ча

ю
щ

ая
  

в 
се

бя
 т

ре
ни

ро
во

чн
ы

е 
за

ня
ти

я,
 с

по
р-

ти
вн

ы
е 

со
ре

вн
ов

ан
ия

, о
зд

ор
ов

ит
ел

ь-
но

-в
ос

ст
ан

ов
ит

ел
ьн

ы
е 

м
ер

оп
ри

ят
ия

.

Т
ех

ни
че

ск
ая

 п
од

го
то

вк
а 

в 
си

ст
ем

е 
 

са
м

ос
то

ят
ел

ьн
ой

 с
по

рт
ив

но
й 

по
дг

о-
то

вк
и.

Х
ар

ак
т

ер
из

ов
ат

ь 
са

м
ос

то
ят

ел
ьн

ую
 

по
дг

от
ов

ку
 к

 с
по

рт
ив

ны
м

 с
ор

ев
но

ва
-

ни
ям

 к
ак

 м
но

го
ко

м
по

не
нт

ны
й 

тр
ен

и-
ро

во
чн

ы
й 

пр
оц

ес
с,

 о
бъ

яс
ня

ть
 н

аз
на

че
-

ни
е 

и 
це

ле
ву

ю
 н

ап
ра

вл
ен

но
ст

ь 
ка

ж
до

-
го

 и
з 

ее
 к

ом
по

не
нт

ов
.

О
пи

сы
ва

т
ь 

те
хн

ик
у 

те
ст

ов
ы

х 
уп

ра
ж

не
-

ни
й 

ко
м

пл
ек

са
 Г

Т
О

 и
 а

на
ли

зи
ро

ва
ть

 
ее

 в
ы

по
лн

ен
ие

. 

П
ро

до
лж

ен
ие

 т
аб

л.
 2

Ра
зд

ел
ы

 и
 т

ем
ы

 
(к

ол
ич

ес
тв

о 
ча

со
в)

С
од

ер
ж

ан
ие

 т
ем

Ха
ра

кт
ер

ис
ти

ка
 о

сн
ов

ны
х 

ви
до

в 
 

уч
еб

но
й 

де
ят

ел
ьн

ос
ти

 у
ча

щ
их

ся
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Ф
из

ич
ес

ка
я 

по
дг

от
ов

ка
, р

аз
ви

ти
е 

ос
-

но
вн

ы
х 

ф
из

ич
ес

ки
х 

ка
че

ст
в 

и 
м

ет
од

и-
ка

 п
ла

ни
ро

ва
ни

я 
ф

из
ич

ес
ки

х 
на

гр
уз

ок
 

в 
си

ст
ем

е 
тр

ен
ир

ов
оч

но
го

 п
ро

це
сс

а.

Ра
зр

аб
от

ка
 т

ре
ни

ро
во

чн
ог

о 
за

ня
ти

я 
и 

ци
кл

а 
тр

ен
ир

ов
оч

ны
х 

за
ня

ти
й 

дл
я 

до
-

ст
иж

ен
ия

 з
ап

ла
ни

ро
ва

нн
ог

о 
ре

зу
ль

та
-

та
 п

о 
вы

по
лн

ен
ию

 т
ре

бо
ва

ни
й 

ко
м

-
пл

ек
са

 Г
Т

О

Х
ар

ак
т

ер
из

ов
ат

ь 
м

ет
од

ик
у 

об
уч

ен
ия

 и
 

со
ве

рш
ен

ст
во

ва
ни

я 
те

хн
ик

и 
те

ст
ов

ы
х 

уп
ра

ж
не

ни
й 

ко
м

пл
ек

са
 Г

Т
О

. 
Р

аз
ра

ба
т

ы
ва

т
ь 

ко
м

пл
ек

сн
ы

е 
ур

ок
и 

с 
за

да
ча

м
и 

по
 с

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
ни

ю
 т

ех
-

ни
ки

 т
ес

то
вы

х 
уп

ра
ж

не
ни

й 
ко

м
пл

ек
са

 
ГТ

О
.

Д
ав

ат
ь 

оп
ре

де
ле

ни
е 

по
ня

ти
я 

«ф
и-

 
зи

че
ск

ая
 п

од
го

то
вк

а»
 и

 ф
из

ич
ес

ки
х 

 
ка

че
ст

в,
 в

хо
дя

щ
их

 в
 п

ро
гр

ам
м

у 
те

ст
о-

вы
х 

за
да

ни
й 

ко
м

пл
ек

са
 Г

Т
О

, в
ы

де
ля

ть
 

их
 с

пе
ци

ф
ич

ес
ки

е 
ха

ра
кт

ер
ис

ти
ки

.
Р

ас
кр

ы
ва

т
ь 

ос
но

вн
ы

е 
ср

ед
ст

ва
 и

 с
по

-
со

бы
 р

аз
ви

ти
я 

ф
из

ич
ес

ки
х 

ка
че

ст
в,

 
вх

од
ящ

их
 в

 п
ро

гр
ам

м
у 

те
ст

ов
ы

х 
за

да
-

ни
й 

ко
м

пл
ек

са
 Г

Т
О

.
Р

аз
ра

ба
т

ы
ва

т
ь 

це
ле

вы
е 

ур
ок

и 
с 

за
да

-
ча

м
и 

по
 р

аз
ви

ти
ю

 ф
из

ич
ес

ки
х 

ка
че

ст
в,

 
не

об
хо

ди
м

ы
х 

дл
я 

вы
по

лн
ен

ия
 т

ес
то

-
вы

х 
уп

ра
ж

не
ни

й 
ко

м
пл

ек
са

 Г
Т

О
.

О
бо

сн
ов

ы
ва

т
ь 

со
де

рж
ан

ие
 и

 н
ап

ра
в-

ле
нн

ос
ть

 т
ре

ни
ро

во
чн

ог
о 

пр
оц

ес
са

 
ф

из
ич

ес
ко

й 
по

дг
от

ов
ки

 в
 н

ед
ел

ьн
ом

  
и 

м
ес

яч
но

м
 ц

ик
ле

. 
К

он
т

ро
ли

ро
ва

т
ь 

ди
на

м
ик

у 
ф

из
ич

ес
ко

й 
на

гр
уз

ки
 в

 т
ре

ни
ро

во
чн

ы
х 

ци
кл

ах
  

и 
ан

ал
из

ир
ов

ат
ь 

их
 э

ф
ф

ек
ти

вн
ос

ть
.
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П
ро

ек
т

ир
ов

ат
ь 

ин
ди

ви
ду

ал
ьн

ы
е 

 
ре

зу
ль

та
ты

 ф
из

ич
ес

ко
й 

по
дг

от
ов

ки
  

и 
пл

ан
ир

ов
ат

ь 
их

 д
ос

ти
ж

ен
ие

Ф
из

ич
ес

ко
е 

со
ве

рш
ен

ст
во

ва
ни

е 
(9

3 
ч)

Ф
из

ку
ль

ту
рн

о-
оз

до
ро

ви
те

ль
на

я 
де

ят
ел

ьн
ос

ть
(1

2 
ч)

К
ом

пл
ек

сы
 у

пр
аж

не
ни

й 
на

 ф
ор

м
ир

о-
ва

ни
е 

и 
ко

рр
ек

ци
ю

 о
са

нк
и;

 р
ег

ул
ир

о-
ва

ни
е 

м
ас

сы
 т

ел
а;

 п
ро

ф
ил

ак
ти

ку
 

ос
тр

ы
х 

ре
сп

ир
ат

ор
ны

х 
за

бо
ле

ва
ни

я.
 

К
ом

пл
ек

сы
 у

пр
аж

не
ни

й 
с 

эл
ем

ен
та

м
и 

зр
ит

ел
ьн

ой
 г

им
на

ст
ик

и.

У
пр

аж
не

ни
я 

пр
ои

зв
од

ст
ве

нн
ой

 г
им

на
-

ст
ик

и.

У
пр

аж
не

ни
я 

ат
ле

ти
че

ск
ой

 (
ю

но
ш

и)
  

и 
аэ

ро
бн

ой
 (

де
ву

ш
ки

) 
ги

м
на

ст
ик

и.
 

У
пр

аж
не

ни
я 

из
 с

ис
те

м
ы

 «
ш

ей
пи

нг
».

К
ом

пл
ек

сы
 а

нт
ис

тр
ес

со
во

й 
ги

м
на

с-
 

ти
ки

П
од

би
ра

т
ь 

со
де

рж
ан

ие
 и

 д
оз

ир
ов

ку
 

ф
из

ич
ес

ки
х 

на
гр

уз
ок

 д
ля

 к
ом

пл
ек

со
в 

уп
ра

ж
не

ни
й,

 в
ы

по
лн

ят
ь 

их
 в

 с
оо

тв
ет

-
ст

ви
и 

с 
ин

ди
ви

ду
ал

ьн
ы

м
и 

ин
те

ре
са

м
и 

и 
по

тр
еб

но
ст

ям
и.

П
од

би
ра

т
ь 

со
де

рж
ан

ие
 и

 д
оз

ир
ов

ку
 

ф
из

ич
ес

ки
х 

на
гр

уз
ок

 д
ля

 к
ом

пл
ек

со
в 

уп
ра

ж
не

ни
й,

 в
ы

по
лн

ят
ь 

их
 р

еж
им

е 
уч

еб
но

го
 д

ня
 и

 у
че

бн
ой

 н
ед

ел
и.

С
ос

т
ав

ля
т

ь 
ко

м
пл

ек
сы

 у
пр

аж
не

ни
й 

пр
ои

зв
од

ст
ве

нн
ой

 г
им

на
ст

ик
и 

дл
я 

ос
-

но
вн

ы
х 

ви
до

в 
пр

оф
ес

си
он

ал
ьн

ой
 д

ея
-

те
ль

но
ст

и,
 о

пр
ед

ел
ят

ь 
сп

ец
иф

ик
у 

их
 

ф
ун

кц
ио

на
ль

но
й 

на
пр

ав
ле

нн
ос

ти
.

П
од

би
ра

т
ь 

со
де

рж
ан

ие
 и

 д
оз

ир
ов

ку
 

ф
из

ич
ес

ки
х 

на
гр

уз
ок

 д
ля

 к
ом

пл
ек

со
в 

уп
ра

ж
не

ни
й,

 в
ы

по
лн

ят
ь 

их
, и

сх
од

я 
из

 

П
ро

до
лж

ен
ие

 т
аб

л.
 2

Ра
зд

ел
ы

 и
 т

ем
ы

 
(к

ол
ич

ес
тв

о 
ча

со
в)

С
од

ер
ж

ан
ие

 т
ем

Ха
ра

кт
ер

ис
ти

ка
 о

сн
ов

ны
х 

ви
до

в 
 

уч
еб

но
й 

де
ят

ел
ьн

ос
ти

 у
ча

щ
их

ся
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ин
ди

ви
ду

ал
ьн

ы
х 

ин
те

ре
со

в 
и 

по
тр

еб
-

но
ст

ей
.

В
ы

по
лн

ят
ь 

ко
м

пл
ек

сы
 у

пр
аж

не
ни

й 
по

 
м

ер
е 

не
об

хо
ди

м
ос

ти

С
по

рт
ив

но
-

оз
до

ро
ви

те
ль

на
я 

 
де

ят
ел

ьн
ос

ть
(3

2 
ч)

 

Ги
м

на
ст

ик
а 

с 
ос

но
ва

м
и 

ак
ро

ба
т

ик
и:

 
за

кр
еп

ле
ни

е 
и 

со
ве

рш
ен

ст
во

ва
ни

е 
 

ра
не

е 
ос

во
ен

ны
х 

ф
из

ич
ес

ки
х 

уп
ра

ж
-

не
ни

й 
на

 г
им

на
ст

ич
ес

ки
х 

сн
ар

яд
ах

 
(ю

но
ш

и)
 и

 э
ле

м
ен

то
в 

ри
тм

ич
ес

ко
й 

ги
м

на
ст

ик
и 

(д
ев

уш
ки

).

Ф
ут

бо
л,

 в
ол

ей
бо

л,
 б

ас
ке

т
бо

л:
 з

ак
ре

-
пл

ен
ие

 о
сн

ов
ны

х 
те

хн
ич

ес
ки

х 
пр

ие
-

м
ов

 в
 у

сл
ов

ия
х 

иг
ро

во
й 

де
ят

ел
ьн

ос
ти

; 
пр

ак
ти

ка
 с

уд
ей

ст
ва

 с
ор

ев
но

ва
ни

й 
 

по
 о

дн
ом

у 
из

 в
ид

ов
 и

гр
ы

. 

Л
ы

ж
ны

е 
го

нк
и.

 С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ни
е 

те
хн

ик
и 

пе
ре

дв
иж

ен
ия

 н
а 

лы
ж

ах
  

в 
ра

м
ка

х 
по

дг
от

ов
ки

 к
 в

ы
по

лн
ен

ию
 

тр
еб

ов
ан

ий
 к

ом
пл

ек
са

 Г
Т

О
. 

Л
ег

ка
я 

ат
ле

т
ик

а.
 О

зд
ор

ов
ит

ел
ьн

ы
й 

бе
г 

(д
ев

уш
ки

),
 к

ро
сс

ов
ы

й 
бе

г 
 

(ю
но

ш
и)

П
од

би
ра

т
ь,

 с
ос

та
вл

ят
ь 

и 
вы

по
лн

ят
ь 

ги
м

на
ст

ич
ес

ки
е 

ко
м

би
на

ци
и 

на
 о

дн
ом

 
из

 с
по

рт
ив

ны
х 

сн
ар

яд
ов

; о
бъ

яс
ня

ть
 м

е-
то

ди
ку

 о
бу

че
ни

я 
те

хн
ик

е 
вы

по
лн

яе
м

ой
 

ко
м

би
на

ци
и.

 
П

од
би

ра
т

ь,
 с

ос
та

вл
ят

ь 
и 

вы
по

лн
ят

ь 
ко

м
по

зи
ци

и 
ри

тм
ич

ес
ко

й 
ги

м
на

ст
ик

и 
(н

е 
м

ен
ее

 8
 д

ви
ж

ен
ий

);
 о

бъ
яс

ня
т

ь 
 

м
ет

од
ик

у 
са

м
ос

то
ят

ел
ьн

ог
о 

ос
во

ен
ия

 
вы

по
лн

яе
м

ой
 к

ом
би

на
ци

и.
 

О
бъ

яс
ня

т
ь 

и 
де

м
он

ст
ри

ро
ва

ть
 м

ет
од

и-
ку

 с
ам

ос
то

ят
ел

ьн
ог

о 
ос

во
ен

ия
 и

гр
ов

ы
х 

те
хн

ич
ес

ки
х 

де
йс

тв
ий

.
П

ри
ни

м
ат

ь 
уч

ас
ти

е 
в 

уч
еб

но
й 

и 
со

ре
в-

но
ва

те
ль

но
й 

де
ят

ел
ьн

ос
ти

, в
ла

де
т

ь 
пр

ав
ил

ам
и 

и 
те

хн
ик

ой
 с

уд
ей

ст
ва

 п
о 

 
од

но
м

у 
из

 в
ид

ов
 с

по
рт

ив
но

й 
иг

ры
.

А
на

ли
зи

ро
ва

т
ь 

те
хн

ик
у 

пе
ре

дв
иж

ен
ия

 
на

 л
ы

ж
ах

, о
бъ

яс
ня

ть
 м

ет
од

ик
у 

ее
 с

ам
о-

ст
оя

те
ль

но
го

 о
св

ое
ни

я.
П

ре
од

ол
ев

ат
ь 

на
 л

ы
ж

ах
 т

ре
ни

ро
во

ч-
ны

е 
ди

ст
ан

ци
и.
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П
ре

од
ол

ев
ат

ь 
тр

ен
ир

ов
оч

ны
е 

ди
ст

ан
-

ци
и 

с 
за

да
нн

ой
 с

ко
ро

ст
ью

 п
ер

ед
ви

ж
е-

ни
я

П
ри

кл
ад

но
-о

ри
ен

ти
-

ро
ва

нн
ая

 ф
из

ич
е-

ск
ая

 к
ул

ьт
ур

а 
(2

8 
ч)

А
тл

ет
ич

ес
ки

е 
ед

ин
об

ор
ст

ва
: с

ов
ер

ш
ен

-
ст

во
ва

ни
е 

вы
по

лн
ен

ия
 т

ех
ни

че
ск

их
 

пр
ие

м
ов

 в
 з

ах
ва

та
х 

и 
бр

ос
ка

х.

О
бщ

ер
аз

ви
ва

ю
щ

ие
 у

пр
аж

не
ни

я 
из

 б
а-

зо
вы

х 
ви

до
в 

сп
ор

та
 д

ля
 р

аз
ви

ти
я 

ф
из

и-
че

ск
их

 к
ач

ес
тв

, н
ео

бх
од

им
ы

х 
дл

я 
вы

- 
по

лн
ен

ия
 т

ре
бо

ва
ни

й 
ко

м
пл

ек
са

 Г
Т

О

В
ла

де
т

ь 
за

щ
ит

ны
м

и 
де

йс
тв

ия
м

и;
  

те
хн

ик
ой

 з
ах

ва
то

в 
и 

бр
ос

ко
в.

Р
аз

ра
ба

т
ы

ва
т

ь 
си

ст
ем

ы
 и

нд
ив

ид
уа

ль
-

ны
х 

тр
ен

ир
ов

оч
ны

х 
ци

кл
ов

 д
ля

 в
ы

бо
-

ро
чн

ог
о 

ра
зв

ит
ия

 о
сн

ов
ны

х 
ф

из
ич

е-
ск

их
 к

ач
ес

тв
, в

кл
ю

ча
ть

 и
х 

в 
тр

ен
ир

о-
во

чн
ы

й 
пр

оц
ес

с 
ин

ди
ви

ду
ал

ьн
ой

 
ф

из
ич

ес
ко

й 
по

дг
от

ов
ки

Н
ац

ио
на

ль
но

-р
ег

ио
-

на
ль

ны
е 

ф
ор

м
ы

  
за

ня
ти

й 
ф

из
ич

ес
ко

й
ку

ль
ту

ро
й 

(1
1 

ч)

Н
ац

ио
на

ль
ны

е 
иг

ры
 и

 в
ид

ы
 с

по
рт

а
П

ри
ни

м
ат

ь 
ак

ти
вн

ое
 у

ча
ст

ие
 в

 н
ац

ио
-

на
ль

ны
х 

со
ре

вн
ов

ан
ия

х,
 п

ра
зд

ни
ка

х,
 

иг
ра

х

Н
ау

чн
о-

м
ет

од
ич

е-
ск

ая
, э

кс
пе

ри
м

ен
-

т
ал

ьн
о-

ис
сл

ед
ов

а-
т

ел
ьс

ка
я 

де
ят

ел
ь-

но
ст

ь 
уч

ит
ел

я 
(1

0 
ч)

О
бо

га
щ

ен
ие

 п
ед

аг
ог

ич
ес

ко
го

 о
пы

т
а;

 п
ов

ы
ш

ен
ие

 п
ед

аг
ог

ич
ес

ко
й 

кв
ал

иф
ик

ац
ии

. 
Р

аз
ра

бо
т

ка
 у

че
бн

о-
м

ет
од

ич
ес

ко
го

 с
оп

ро
во

ж
де

ни
я 

уч
еб

но
го

 п
ро

це
сс

а.
П

од
го

т
ов

ка
 м

ет
од

ич
ес

ки
х 

пу
бл

ик
ац

ий
.

У
ча

ст
ие

 в
 н

ау
чн

о-
пр

ак
т

ич
ес

ки
х 

ко
нф

ер
ен

ци
ях

О
ко

нч
ан

ие
 т

аб
л.

 2

Ра
зд

ел
ы

 и
 т

ем
ы

 
(к

ол
ич

ес
тв

о 
ча

со
в)

С
од

ер
ж

ан
ие

 т
ем

Ха
ра

кт
ер

ис
ти

ка
 о

сн
ов

ны
х 

ви
до

в 
 

уч
еб

но
й 

де
ят

ел
ьн

ос
ти

 у
ча

щ
их

ся
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Уч
еб

но
-м

ет
од

ич
ес

ко
е 

и 
м

ат
ер

иа
ль

но
-т

ех
ни

че
ск

ое
 о

бе
сп

еч
ен

ие
 

об
ра

зо
ва

те
ль

но
го

 п
ро

це
сс

а 
по

 р
аб

оч
ей

 п
ро

гр
ам

м
е

Та
бл

иц
а 

3

№
 

п\
п

Н
аи

м
ен

ов
ан

ие
 о

бъ
ек

то
в 

и 
ср

ед
ст

в
м

ат
ер

иа
ль

но
-т

ех
ни

че
ск

ог
о 

ос
на

щ
ен

ия
Н

ео
бх

од
им

ое
ко

ли
че

ст
во

П
ри

м
еч

ан
ие

1
Б

иб
ли

от
еч

ны
й 

ф
он

д 
(к

ни
го

пе
ча

тн
ая

 п
ро

ду
кц

ия
)

1.
1

Ф
ед

ер
ал

ьн
ы

й 
го

су
да

рс
тв

ен
ны

й 
об

ра
зо

-
ва

те
ль

ны
й 

ст
ан

да
рт

 с
ре

дн
ег

о 
(п

ол
но

-
го

) 
об

щ
ег

о 
об

ра
зо

ва
ни

я

Д
О

бр
аз

ов
ат

ел
ьн

ы
й 

ст
ан

да
рт

, п
ри

м
ер

-
на

я 
ос

но
вн

ая
 о

бр
аз

ов
ат

ел
ьн

ая
 п

ро
-

гр
ам

м
а,

 а
вт

ор
ск

ая
 р

аб
оч

ая
 п

ро
гр

ам
м

а 
вх

од
ят

 в
 с

ос
та

в 
об

яз
ат

ел
ьн

ог
о 

пр
о-

гр
ам

м
но

-м
ет

од
ич

ес
ко

го
 о

бе
сп

еч
ен

ия
 

ка
би

не
та

 п
о 

ф
из

ич
ес

ко
й 

ку
ль

ту
ре

 
(с

по
рт

ив
но

го
 з

ал
а)

1.
2

П
ри

м
ер

на
я 

ос
но

вн
ая

 о
бр

аз
ов

ат
ел

ьн
ая

 
пр

ог
ра

м
м

а 
ср

ед
не

го
 о

бщ
ег

о 
об

ра
зо

ва
-

ни
я 

по
 ф

из
ич

ес
ко

й 
ку

ль
ту

ре

Д

1.
3

А
вт

ор
ск

ие
 р

аб
оч

ие
 п

ро
гр

ам
м

ы
 п

о 
ф

и-
зи

че
ск

ой
 к

ул
ьт

ур
е

Д

1.
4

У
че

бн
ик

 п
о 

ф
из

ич
ес

ко
й 

ку
ль

ту
ре

К
В

 б
иб

ли
от

еч
ны

й 
ф

он
д 

вх
од

ят
 к

ом
пл

ек
-

ты
 у

че
бн

ик
ов

, р
ек

ом
ен

до
ва

нн
ы

х 
ил

и
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до
пу

щ
ен

ны
х 

М
ин

ис
те

рс
тв

ом
 о

бр
аз

ов
а-

ни
я 

и 
на

ук
и 

Ро
сс

ий
ск

ой
 Ф

ед
ер

ац
ии

1.
5

Д
ид

ак
ти

че
ск

ие
 м

ат
ер

иа
лы

 п
о 

ос
но

в-
ны

м
 р

аз
де

ла
м

 и
 т

ем
ам

 у
че

бн
ог

о 
 

пр
ед

м
ет

а 
«Ф

из
ич

ес
ка

я 
ку

ль
ту

ра
»

Г
К

ом
пл

ек
ты

 р
аз

но
ур

ов
не

вы
х 

те
м

ат
ич

е-
ск

их
 з

ад
ан

ий
, д

ид
ак

ти
че

ск
их

 к
ар

то
че

к

1.
6

Н
ау

чн
о-

по
пу

ля
рн

ая
 и

 х
уд

ож
ес

тв
ен

на
я 

ли
те

ра
ту

ра
 п

о 
ф

из
ич

ес
ко

й 
ку

ль
ту

ре
, 

сп
ор

ту
, о

ли
м

пи
йс

ко
м

у 
дв

иж
ен

ию

Д
В

 с
ос

та
ве

 б
иб

ли
от

еч
но

го
 ф

он
да

1.
7

М
ет

од
ич

ес
ки

е 
из

да
ни

я 
по

 ф
из

ич
ес

ко
й 

ку
ль

ту
ре

 д
ля

 у
чи

те
ле

й
Д

М
ет

од
ич

ес
ки

е 
по

со
би

я 
и 

ре
ко

м
ен

да
-

ци
и,

 ж
ур

на
лы

 «
Ф

из
ич

ес
ка

я 
ку

ль
ту

ра
  

в 
ш

ко
ле

»,
 «

С
по

рт
 в

 ш
ко

ле
» 

и 
др

.

2
Д

ем
он

ст
ра

ци
он

ны
е 

пе
ча

тн
ы

е 
по

со
би

я

2.
1

Т
аб

ли
цы

 п
о 

ст
ан

да
рт

ам
 ф

из
ич

ес
ко

го
 

ра
зв

ит
ия

 и
 ф

из
ич

ес
ко

й 
по

дг
от

ов
ле

н-
но

ст
и

Д

2.
2

П
ла

ка
ты

 м
ет

од
ич

ес
ки

е
Д

К
ом

пл
ек

ты
 п

ла
ка

то
в 

по
 м

ет
од

ик
е 

об
у-

че
ни

я 
дв

иг
ат

ел
ьн

ы
м

 д
ей

ст
ви

ям
, г

им
на

-

П
ро

до
лж

ен
ие

 т
аб

л.
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№
 

п\
п

Н
аи

м
ен

ов
ан

ие
 о

бъ
ек

то
в 

и 
ср

ед
ст

в
м
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ер

иа
ль

но
-т

ех
ни

че
ск
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о 

ос
на

щ
ен

ия
Н

ео
бх

од
им
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че
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во

П
ри

м
еч

ан
ие
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ст
ич

ес
ки

м
 к

ом
пл

ек
са

м
, о

бщ
ер

аз
ви

ва
ю

-
щ

им
 и

 к
ор

ри
ги

ру
ю

щ
им

 у
пр

аж
не

ни
ям

2.
3

П
ор

тр
ет

ы
 в

ы
да

ю
щ

их
ся

 с
по

рт
см

ен
ов

, 
де

ят
ел

ей
 ф

из
ич

ес
ко

й 
ку

ль
ту

ры
, с

по
рт

а 
и 

ол
им

пи
йс

ко
го

 д
ви

ж
ен

ия

Д

3
Э

кр
ан

но
-з

ву
ко

вы
е 

по
со

би
я

3.
1

В
ид

ео
ф

ил
ьм

ы
 п

о 
ос

но
вн

ы
м

 р
аз

де
ла

м
 и

 
те

м
ам

 у
че

бн
ог

о 
пр

ед
м

ет
а 

«Ф
из

ич
ес

ка
я 

ку
ль

ту
ра

» 

Д

3.
2

А
уд

ио
за

пи
си

Д
Д

ля
 и

зу
че

ни
я 

ги
м

на
ст

ич
ес

ки
х 

ко
м

пл
ек

-
со

в,
 о

бу
че

ни
я 
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нц

ев
ал

ьн
ы

м
 д

ви
ж

ен
и-
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; п

ро
ве

де
ни

я 
сп

ор
ти

вн
ы

х 
со

ре
вн

ов
а-

ни
й 

и 
ф

из
ку

ль
ту

рн
ы

х 
пр

аз
дн

ик
ов

4
Те

хн
ич

ес
ки

е 
ср

ед
ст

ва
 о

бу
че

ни
я

4.
1

Т
ел

ев
из

ор
 с

 у
ни

ве
рс

ал
ьн

ой
  

пр
ис

та
вк

ой
Д

Т
ел

ев
из

ор
 н

е 
м

ен
ее

 7
2 

см
 п

о 
ди

аг
о

на
ли

4.
2

В
ид

ео
м

аг
ни

то
ф

он
 с

 к
ом

пл
ек

то
м

  
ви

де
ок

ас
се

т
Д

4.
3

А
уд

ио
це

нт
р 

с 
си

ст
ем

ой
 о

зв
уч

ив
ан

ия
 

сп
ор

ти
вн

ы
х 

за
ло

в 
и 

пл
ощ

ад
ок

Д
А

уд
ио

це
нт

р 
с 

во
зм

ож
но

ст
ью

 и
сп

ол
ьз

о-
ва

ни
я 

ау
ди

од
ис

ко
в,

 C
D

-R
, C

D
-R

W
,  

М
Р-

3,
 а

 т
ак

ж
е 

м
аг

ни
тн

ы
х 

за
пи

се
й
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4.
4

Ра
ди

ом
ик

ро
ф

он
 (

пе
тл

ич
ны

й)
Д

4.
5

М
ег

аф
он

Д

4.
6

М
ул

ьт
им

ед
ий

ны
й 

ко
м

пь
ю
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р

Д
Т

ех
ни

че
ск
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ре
бо

ва
ни
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ра
ф
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я 

оп
ер
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нн
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те
м
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 п

ри
во

д 
дл

я 
чт

е-
ни

я/
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пи
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ом

па
кт

-д
ис

ко
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 а
уд

ио
-, 

ви
де

ов
хо

ды
/

вы
хо

ды
, в

оз
м
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хо
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 И

нт
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ф
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м
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кл
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х 

пр
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ра
м

м
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вы
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аб
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ы
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гр
аф
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ки
х 
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та
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он
ны
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4.
7

С
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не
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Д
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8

П
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нт
ер
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ер
ны
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Д
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9

К
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ов
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ы
й 
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т

Д
М
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ди
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ат
ер

иа
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ех
ни
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бр
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ор
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ци
и

П
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Н
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м
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иа
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ех
ни
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на

щ
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им

ое
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че
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П
ри

м
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4.
10

Ц
иф

ро
ва

я 
ви

де
ок

ам
ер

а
Д

М
ог

ут
 в

хо
ди

ть
 в

 м
ат

ер
иа

ль
но

-т
ех

ни


че
ск

ое
 о

сн
ащ

ен
ие

 о
бр

аз
ов

ат
ел

ьн
ой

  
ор

га
ни

за
ци

и
4.

11
Ц

иф
ро

ва
я 

ф
от

ок
ам

ер
а

Д

4.
12

М
ул

ьт
им

ед
иа

пр
ое

кт
ор

Д

4.
13

Э
кр

ан
 (

на
 ш

та
ти

ве
 и

ли
 н

ав
ес

но
й)

Д
М

ин
им

ал
ьн

ы
е 

ра
зм

ер
ы

 1
,2

5 
× 

1,
25

5
Уч

еб
но

-п
ра

кт
ич

ес
ко

е 
и 

уч
еб

но
-л

аб
ор

ат
ор

но
е 

об
ор

уд
ов

ан
ие

Ги
м

на
ст

ик
а

5.
1

С
те

нк
а 

ги
м

на
ст

ич
ес

ка
я

Г

5.
2

Б
ре

вн
о 

ги
м

на
ст

ич
ес

ко
е 

на
по

ль
но

е
Г

5.
3

Б
ре

вн
о 

ги
м

на
ст

ич
ес

ко
е 

вы
со

ко
е

Г

5.
4

К
оз

ел
 г

им
на

ст
ич

ес
ки

й
Г

5.
5

К
он

ь 
ги

м
на

ст
ич

ес
ки

й
Г

5.
6

П
ер

ек
ла

ди
на

 г
им

на
ст

ич
ес

ка
я

Г

5.
7

Б
ру

сь
я 

ги
м

на
ст

ич
ес

ки
е 

ра
зн

ов
ы

со
ки

е
Г
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5.
8

Б
ру

сь
я 

ги
м

на
ст

ич
ес

ки
е 

па
ра

лл
ел

ьн
ы

е
Г

5.
9

М
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т 
ги

м
на

ст
ич

ес
ки
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по

дк
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Г
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С
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м
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им
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ес
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Г
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С
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м
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им
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ич
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я 
м
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я
Г
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К
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ек

т 
на

ве
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об
ор
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ан
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Г
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пл
ек

т 
вх
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ек
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ди
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ья
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иш

ен
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дл
я 

м
ет

ан
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К
он

те
йн

ер
 с
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 т
яж

ел
оа

тл
ет

ич
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ск
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ан

те
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й
Г

5.
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С
ка

м
ья

 а
тл

ет
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ес
ка

я 
ве

рт
ик
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ьн
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С
ка

м
ья

 а
тл
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ич

ес
ка

я 
на

кл
он
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я

5.
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С
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дл
я 

ш
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нг
и

5.
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Ш
та

нг
и 

тр
ен
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ов

оч
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е

5.
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Га
нт

ел
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на
бо

рн
ы

е
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К
ов

ри
к 
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м
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ки
й
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С
та

но
к 
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ф
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ки

й
Г

П
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ие
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п

Н
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м
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ль

но
-т

ех
ни

че
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щ
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5.
21

А
кр

об
ат

ич
ес

ка
я 

до
ро

ж
ка

Г

5.
22

П
ок

ры
ти

е 
дл

я 
бо

рц
ов

ск
ог

о 
ко

вр
а

5.
23

М
ат

ы
 г

им
на

ст
ич

ес
ки

е

5.
24

М
яч

 н
аб

ив
но

й 
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 к
г,

 2
 к

г,
 3
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г)

Г

5.
25

М
яч

 м
ал

ы
й 

(т
ен

ни
сн

ы
й)

К

5.
26

С
ка

ка
лк

а 
ги

м
на

ст
ич

ес
ка

я
К

5.
27

М
яч

 м
ал

ы
й 

(м
яг

ки
й)

К

5.
28

П
ал

ка
 г

им
на

ст
ич

ес
ка

я
К

5.
29

О
бр

уч
 г

им
на

ст
ич

ес
ки

й
К

5.
30

К
ов

ри
ки

 м
ас

са
ж

ны
е

Г

5.
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С
ек

ун
до

м
ер

 н
ас

те
нн

ы
й 

с 
за

щ
ит

но
й 

се
тк

ой
Д

5.
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П
ы

ле
со

с
Д

Д
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 в
ла

ж
но

й 
уб

ор
ки

 з
ал
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и 
сп
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