


 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯЗАПИСКА 
 

Программа по физической культуре на уровне среднего общего образования 

разработана на основе требований к результатам освоения основной 

образовательнойпрограммысреднегообщегообразования,представленныхв ФГОС 

СОО, а также на основе характеристики планируемых результатов духовно-

нравственного развития, воспитания и социализации обучающихся, 

представленной в федеральной рабочей программе воспитания. 

Программа по физической культуре для 10–11 классов общеобразовательных 

организаций представляет собой методически оформленную концепцию 

требований ФГОС СОО и раскрывает их реализацию через конкретное содержание. 

При создании программы по физической культуре учитывались потребности 

современного российского общества в физически крепком и дееспособном 

подрастающемпоколении,способномактивновключатьсявразнообразныеформы 

здорового образа жизни, умеющем использовать ценности физической культуры 

для укрепления, поддержания здоровья и сохранения активного творческого 

долголетия. 

В программе по физической культуре нашли свои отражения объективно 

сложившиеся реалии современного социокультурного развития российского 

общества, условия деятельности образовательных организаций, возросшие 

требования родителей, учителей и методистов к совершенствованию содержания 



общего образования, внедрение новых методик и технологий в учебно- 

воспитательный процесс. 

Приформированииосновпрограммыпофизическойкультуреиспользовались 

прогрессивные идеи и теоретические положения ведущих педагогических 

концепций, определяющих современное развитие отечественной системы 

образования: 

концепция духовно-нравственного развития и воспитания гражданина 

РоссийскойФедерации,ориентирующаяучебно-воспитательныйпроцесс на 

формирование гуманистических и патриотических качеств личности обучающихся, 

ответственности за судьбу Родины; 

концепция формирования универсальных учебных действий, определяющая 

основы становления российской гражданской идентичности обучающихся, 

активное их включение в культурную и общественную жизнь страны; 

концепция формирования ключевых компетенций, устанавливающая основу 

саморазвитияисамоопределенияличностивпроцессенепрерывногообразования; 

концепция преподавания учебного предмета «Физическая культура», 

ориентирующая учебно-воспитательный процесс на внедрение новых технологий 

иинновационныхподходоввобучениидвигательнымдействиям,укреплении 

здоровьяиразвитиифизическихкачеств; 

концепция структуры и содержания учебного предмета «Физическая 

культура»,обосновывающая направленность учебныхпрограммнаформирование 

целостной личности обучающихся, потребность в бережном отношении к своему 

здоровью и ведению здорового образа жизни. 

В своей социально-ценностной ориентации программа по физической 

культуресохраняетисторическисложившеесяпредназначениедисциплины 

«Физическаякультура»вкачествесредстваподготовкиобучающихся к предстоящей 

жизнедеятельности, укреплению здоровья, повышению функциональных 

и адаптивных возможностей систем организма, развитию жизненно важных 

физических качеств. 

Программа обеспечивает преемственность с федеральной образовательной 

программой основного общего образования и предусматривает завершение 

полного курса обучения обучающихся в области физической культуры. 

Общей целью общего образования по физической культуре является 

формированиеразносторонней, физически развитой личности, способной активно 

использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного 

сохранениясобственногоздоровья,оптимизациитрудовойдеятельности 

иорганизацииактивногоотдыха.Впрограммепофизическойкультуре для 10–11 

классов данная цель конкретизируется и связывается с формированием 

потребности обучающихся в здоровом образе жизни, дальнейшем накоплении 

практическогоопытапоиспользованиюсовременныхсистемфизической 



культурывсоответствиисличнымиинтересамиииндивидуальнымипоказателями 

здоровья, особенностями предстоящей учебной и трудовой деятельности. Данная 

цель реализуется в программе по физической культуре по трем основным 

направлениям. 

Развивающая направленность определяется вектором развития физических 

качествифункциональныхвозможностейорганизмазанимающихся, повышением его 

надежности, защитных и адаптивных свойств. Предполагаемым результатом 

данной направленности становится достижение обучающимися оптимального 

уровняфизическойподготовленностииработоспособности,готовности к 

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

Обучающая направленность представляется закреплением основорганизации и 

планирования самостоятельных занятий оздоровительной, спортивно-

достиженческойиприкладно-ориентированнойфизическойкультурой, обогащением 

двигательного опыта за счет индивидуализации содержания физических 

упражнений разной функциональной направленности, совершенствования 

технико-тактических действий в игровых видах спорта. Результатом этого 

направления предстают умения в планировании содержания активного отдыха и 

досуга в структурной организации здорового образа жизни, навыки в проведении 

самостоятельных занятий кондиционной тренировкой, умения контролировать 

состояние здоровья, физическое развитие и физическую подготовленность. 

Воспитывающая направленность программы заключается в содействии активной 

социализации обучающихся на основе формирования научных 

представленийосоциальнойсущностифизическойкультуры,ееместеироливжизнедея

тельностисовременногочеловека,воспитаниисоциальнозначимыхи 

личностныхкачеств.Вчисле предполагаемыхпрактическихрезультатов данной 

направленности можно выделить приобщение обучающихся к культурным 

ценностямфизическойкультуры,приобретениеспособовобщения 

иколлективноговзаимодействиявовремясовместнойучебной,игровойисоревновател

ьной деятельности,стремлениекфизическомусовершенствованию и укреплению 

здоровья. 

Центральнойидеейконструированияпрограммыпофизическойкультуреиее 

планируемых результатов на уровне среднего общего образования является 

воспитаниецелостнойличностиобучающихся,обеспечениеединства 

вразвитииихфизической,психическойисоциальнойприроды.Реализация этой идеи 

становится возможной на основе системно-структурной организации 

учебногосодержания,котороепредставляетсядвигательнойдеятельностьюс ее 

базовыми компонентами: информационным (знания о физической культуре), 

операциональным (способы самостоятельной деятельности) и мотивационно- 

процессуальным (физическое совершенствование). 

В целях усиления мотивационной составляющей учебного предмета, 

приданияейличностнозначимогосмысласодержаниепрограммыпофизической 



культурепредставляетсясистемоймодулей,которыеструктурнымикомпонентами 

входят в раздел «Физическое совершенствование». 

Инвариантные модули включают в себя содержание базовых видов спорта: 

гимнастики, легкой атлетики, зимних видов спорта (на примере лыжной 

подготовки с учетом климатических условий, при этом лыжная подготовка может 

бытьзамененалибодругимзимнимвидомспорта,либовидомспорта из федеральной 

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

атлетических единоборств. Данные модули в своем предметном содержании 

ориентируются на всестороннюю физическую подготовленность обучающихся, 

освоение ими технических действий и физических упражнений, содействующих 

обогащению двигательного опыта. 

Вариативные модули объединены в программе по физической культуре модулем 

«Спортивная и физическая подготовка», содержание которого разрабатывается 

образовательной организацией на основе федеральной рабочей программы по 

физической культуре для общеобразовательных организаций. Основной 

содержательной направленностью вариативных модулей является 

подготовкаобучающихсяквыполнениюнормативныхтребованийВсероссийского 

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

вовлечение их в соревновательную деятельность. 

Исходяизинтересовобучающихся,традицийконкретногорегиона 

илиобразовательнойорганизациимодуль «Спортивная ифизическаяподготовка» 

может разрабатываться учителями физической культуры на основе содержания 

базовой физической подготовки, национальных видов спорта, современных 

оздоровительныхсистем.Внастоящейпрограммепофизическойкультуре в помощь 

учителям физической культуры в рамках данного модуля предлагается 

содержательное наполнение модуля «Базовая физическая подготовка». 

Общее число часов, рекомендованных для изучения физической культуры, – 

204часа:в10классе–102часа(3часавнеделю),в 11классе–102часа(3часа в неделю). 

Общее число часов, рекомендованных для изучения вариативных модулей 

физической культуры, – 68 часов: в 10 классе – 34 часа (1 час в неделю),в 11 классе 

– 34 часа (1 час в неделю). 

Вариативныемодулипрограммыпофизическойкультуре,включаяимодуль 

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

взаимодействиясорганизациямисистемыдополнительногообразования,наспортивны

хплощадкахизалах,находящихся вмуниципальнойирегиональной собственности. 

Для бесснежных районов Российской Федерации, а также при отсутствии должных 

условий допускается заменять раздел «Лыжные гонки» углубленным 

освоениемсодержанияразделов «Легкаяатлетика»,«Гимнастика»и«Спортивные 

игры».Всвоюочередьтему«Плавание»можновводитьвучебныйпроцесс 

приналичиисоответствующихусловийиматериальнойбазыпорешениюместных 

органов управления образованием. 



СОДЕРЖАНИЕОБУЧЕНИЯ 
 

 

10 КЛАСС 

Знания офизическойкультуре 

Физическая культура как социальное явление. Истоки возникновения 

культурыкаксоциальногоявления,характеристикаосновныхнаправлений ее развития 

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

ее связь с условиями жизни и деятельности. Физическая 

культуракакявлениекультуры,связанноеспреобразованиемфизическойприроды 

человека. 

Характеристикасистемнойорганизациифизическойкультурывсовременном 

обществе, основные направления ее развития и формы организации 

(оздоровительная, прикладно-ориентированная, соревновательно-достиженческая). 

Всероссийскийфизкультурно-спортивныйкомплекс«Готовктруду 

иобороне»какосноваприкладно-ориентированнойфизическойкультуры,история и 

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

социалистических республик (далее – СССР) и Российской Федерации. 

Характеристика структурнойорганизациикомплекса «Готов к труду 

иобороне»всовременномобществе,нормативныетребованияпятойступени для 

обучающихся 16–17 лет. 

Законодательные основы развития физической культуры в Российской Федерации. 

Извлечения из статей, касающихся соблюдения прав и обязанностей 

гражданвзанятияхфизическойкультуройиспортом:Федеральныйзакон 

«О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 4 декабря 2007 

г.N329-ФЗ,Федеральныйзакон«ОбобразованиивРоссийскойФедерации»от 29 

декабря 2012 г. N 373-ФЗ. 

Физическая культура как средство укрепления здоровья человека. Здоровье 

какбазоваяценностьчеловекаиобщества.Характеристикаосновныхкомпонентов 

здоровья,ихсвязьсзанятиямифизическойкультурой.Общиепредставленияобистории

иразвитиипопулярныхсистемоздоровительнойфизическойкультуры, их целевая 

ориентация и предметное содержание. 

Способысамостоятельнойдвигательнойдеятельности 

Физкультурно-оздоровительные мероприятия в условиях активного отдыхаи 

досуга. Общее представление о видах и формах деятельности в структурной 

организацииобразажизнисовременногочеловека(профессиональная,бытовая 

идосуговая).Основныетипыивидыактивногоотдыха,ихцелевоепредназначение и 

содержательное наполнение. 

Кондиционнаятренировкакаксистемнаяорганизациякомплексныхицелевых занятий 

оздоровительной физической культурой, особенности планирования физических 

нагрузок и содержательного наполнения. 



Медицинскийосмотробучающихсякакнеобходимоеусловие для организации 

самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой. Контроль 

текущего состояния организма с помощью пробы Руфье, характеристика способов 

применения и критериев оценивания. Оперативный 

контрольвсистемесамостоятельныхзанятийкондиционнойтренировкой,цель и 

задачи контроля, способы организации и проведения измерительных процедур. 

Физическоесовершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Упражнения оздоровительной 

гимнастики как средство профилактики нарушения осанки и органов зрения, 

предупрежденияперенапряжениямышцопорно-двигательногоаппарата при 

длительной работе за компьютером. 

Атлетическая и аэробная гимнастика как современные оздоровительные системы 

физической культуры: цель, задачи, формы организации. Способы 

индивидуализации содержания и физических нагрузок при планировании 

системной организации занятий кондиционной тренировкой. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. Модуль «Спортивные игры». 

Футбол.Техникиигровыхдействий:вбрасываниемячаслицевойлинии, 

выполнение углового и штрафного ударов в изменяющихся игровых ситуациях. 

Закрепление правил игры в условиях игровой и учебной деятельности. 

Баскетбол.Техникавыполненияигровыхдействий:вбрасываниемячас лицевой 

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

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

Закрепление правил игры в условиях игровой и учебной деятельности. 

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

атакующийудар(сместаивдвижении).Тактическиедействиявзащите 

инападении.Закреплениеправилигрывусловияхигровойиучебнойдеятельности. 

Прикладно-ориентированнаядвигательнаядеятельность.Модуль 

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

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

Модуль «Спортивная и физическая подготовка». Техническая и специальная 

физическаяподготовкапоизбранномувидуспорта,выполнениесоревновательных 

действийвстандартныхивариативныхусловиях.Физическаяподготовкаквыполнению

нормативовкомплекса«Готовктрудуиобороне»сиспользованием средств базовой 

физической подготовки, видов спорта и оздоровительных систем физической 

культуры, национальных видов спорта, культурно-этнических игр. 

 

11 КЛАСС 

Знания офизическойкультуре 

Здоровый образ жизни современного человека. Роль и значение адаптации 

организмаворганизацииипланированиимероприятийздоровогообразажизни, 



характеристика основных этапов адаптации. Основные компоненты здорового 

образа жизни и их влияние на здоровье современного человека. 

Рациональная организация труда как фактор сохранения и укрепления здоровья. 

Оптимизация работоспособности в режиме трудовой деятельности. Влияние 

занятий физической культурой на профилактикуи искоренение вредных привычек. 

Личная гигиена, закаливание организма и банные процедуры как компоненты 

здорового образа жизни. 

Понятие«профессионально-ориентированнаяфизическаякультура»,цель 

изадачи,содержательноенаполнение.Оздоровительнаяфизическаякультура в 

режиме учебной и профессиональной деятельности. Определение индивидуального 

расхода энергии в процессе занятий оздоровительной физической культурой. 

Взаимосвязьсостоянияздоровьяспродолжительностьюжизничеловека.Роль 

изначениезанятийфизическойкультуройвукрепленииисохраненииздоровья в 

разных возрастных периодах. 

Профилактика травматизма и оказание первой помощи во время занятий 

физическойкультурой.Причинывозникновениятравмиспособы их предупреждения, 

правила профилактики травм во время самостоятельных занятий оздоровительной 

физической культурой. 

Способы и приемы оказания первой помощи при ушибах разных частей тела 

исотрясениимозга,переломах,вывихахиранениях,обморожении,солнечном и 

тепловом ударах. 

Способысамостоятельнойдвигательнойдеятельности. 

Современные оздоровительные методы и процедуры в режиме здорового 

образажизни.Релаксациякакметодвосстановленияпослепсихического 

ифизическогонапряжения,характеристикаосновныхметодов,приемов и процедур, 

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

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

методу «Ключ»). 

Объективные и субъективные признаки утомления. Средства восстановления после 

физических нагрузок и соревновательной деятельности: правила организации и 

проведения, основные приемы. 

Самостоятельная подготовка к выполнению нормативных требований комплекса 

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

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

определения направленности ее тренировочных занятий в годичном цикле. 

Техника выполнения обязательных и дополнительных тестовых упражнений, 

способы их освоения и оценивания. 

Самостоятельная физическая подготовка и особенности планирования ее 

направленностипотренировочнымциклам,правилаконтроляииндивидуализации 

содержания физической нагрузки. 



Физическоесовершенствование 

Физкультурно-оздоровительнаядеятельность.Упражнениядляпрофилактики острых 

респираторных заболеваний, целлюлита, снижения массы тела. Стретчинг 

ишейпингкаксовременныеоздоровительныесистемыфизическойкультуры:цель, 

задачи,формыорганизации.Способыиндивидуализациисодержания и физических 

нагрузок при планировании системной организации занятий кондиционной 

тренировкой. 

Спортивно-оздоровительнаядеятельность.Модуль«Спортивныеигры». 

Футбол.Повторениеправилигрывфутбол,соблюдениеихвпроцессеигровой 

деятельности.Совершенствованиеосновныхтехническихприемов и тактических 

действий в условиях учебной и игровой деятельности. 

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

игровойдеятельности.Совершенствованиеосновныхтехническихприемови 

тактических действий в условиях учебной и игровой деятельности. 

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

игровойдеятельности.Совершенствованиеосновныхтехническихприемови 

тактических действий в условиях учебной и игровой деятельности. 

Прикладно-ориентированнаядвигательнаядеятельность.Модуль 

«Атлетические единоборства». Атлетические единоборства в системе 

профессионально-ориентированной двигательной деятельности: ее цели и задачи, 

формы организации тренировочных занятий. Основные технические приемы 

атлетических единоборств и способы их самостоятельного разучивания 

(самостраховка, стойки, захваты, броски). 

Модуль «Спортивная и физическая подготовка». Техническая и специальная 

физическаяподготовкапоизбранномувидуспорта,выполнениесоревновательных 

действийвстандартныхивариативныхусловиях.Физическаяподготовкаквыполнению

нормативовкомплекса«Готовктрудуиобороне»сиспользованием средств базовой 

физической подготовки, видов спорта и оздоровительных систем физической 

культуры, национальных видов спорта, культурно-этнических игр. 

 

ВАРИАТИВНЫЙМОДУЛЬ«БАЗОВАЯФИЗИЧЕСКАЯПОДГОТОВКА» 

Общая физическая подготовка. Развитие силовых способностей. Комплексы 

общеразвивающих и локально воздействующих упражнений, отягощенных весом 

собственного тела и с использованием дополнительных средств (гантелей, 

эспандера,набивныхмячей,штангиидругих).Комплексыупражненийна тренажерных 

устройствах. Упражнения на гимнастических снарядах (брусьях, 

перекладинах,гимнастическойстенкеидругих).Броскинабивногомячадвумя 

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

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

(напрыгивание и спрыгивание, прыжки через скакалку, многоскоки, 

прыжкичерезпрепятствияидругие).Бегсдополнительнымотягощением(вгорку 



исгорки,накороткиедистанции,эстафеты).Передвиженияввисеиупоре на руках. 

Лазанье (по канату, по гимнастической стенке с дополнительным 

отягощением).Переносканепредельныхтяжестей(сверстниковспособомна спине). 

Подвижные игры с силовой направленностью (импровизированный баскетбол с 

набивным мячом и другое). 

Развитиескоростныхспособностей.Бегнаместевмаксимальномтемпе 

(вупореогимнастическуюстенку ибезупора).Челночныйбег.Бегпоразметке 

смаксимальнымтемпом.Повторныйбегсмаксимальнойскоростью 

имаксимальнойчастотойшагов(10–15м).Бегсускорениямиизразныхисходных 

положений. Бег с максимальной скоростью и собиранием малых предметов, 

лежащихнаполуинаразнойвысоте.Стартовыеускоренияпо дифференцированному 

сигналу. Метание малых мячей по движущимся мишеням (катящейся, 

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

(правой и левой рукой). Передача теннисного мяча впарах 

правой(левой)рукойипопеременно.Ведениетеннисногомячаногамис ускорением по 

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

максимальной частотой прыжков. Преодоление полосы препятствий, включающей 

в себяпрыжкина разную высоту и длину, по разметке, бег с максимальной 

скоростью в разных направлениях и с преодолением опор различной высоты и 

ширины, повороты, обегание различных предметов (легкоатлетических стоек, 

мячей, лежащих на полу или подвешенных на высоте). Эстафеты и подвижные 

игры со скоростной направленностью. Технические действия из базовых видов 

спорта, выполняемые с максимальной скоростью движений. 

Развитиевыносливости.Равномерныйбегипередвижениеналыжах в режимах 

умеренной и большой интенсивности. Повторный бег и передвижение 

налыжахврежимахмаксимальнойисубмаксимальнойинтенсивности.Кроссовый бег 

и марш-бросок на лыжах. 

Развитие координации движений. Жонглирование большими (волейбольными) и 

малыми (теннисными) мячами. Жонглирование гимнастической палкой. 

Жонглирование волейбольным мячом головой. Метание 

малыхибольшихмячейвмишень(неподвижнуюидвигающуюся).Передвижения 

повозвышеннойинаклонной,ограниченнойпоширинеопоре(безпредмета 

испредметомнаголове).Упражнениявстатическомравновесии.Упражнения в 

воспроизведении пространственной точности движений руками, ногами, 

туловищем. Упражнение на точность дифференцирования мышечных усилий. 

Подвижные и спортивные игры. 

Развитиегибкости.Комплексыобщеразвивающихупражнений(активныхипассивных)

,выполняемыхсбольшойамплитудойдвижений.Упражнения на растяжение и 

расслабление мышц. Специальные упражнения для развития подвижности суставов 

(полушпагат, шпагат, выкруты гимнастической палки). 



Упражнениякультурно-этническойнаправленности.Сюжетно-образныеи обрядовые 

игры. Технические действия национальных видов спорта. 

Специальнаяфизическаяподготовка.Модуль«Гимнастика» 

Развитиегибкости.Наклонытуловищавперед,назад,встороны 

свозрастающейамплитудойдвиженийвположениистоя,сидя,сидяноги 

встороны.Упражнениясгимнастическойпалкой(укороченнойскакалкой) для 

развития подвижности плечевого сустава (выкруты). Комплексы 

общеразвивающих упражнений с повышенной амплитудой для плечевых, 

локтевых, тазобедренных и коленных суставов для развития подвижности 

позвоночного столба. Комплексы активных и пассивных упражнений с большой 

амплитудой движений. Упражнения для развития подвижности суставов 

(полушпагат, шпагат, складка, мост). 

Развитие координации движений. Прохождение усложненной полосы 

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

плоскости, преодоление препятствий прыжком с опорой на руку, 

безопорнымпрыжком,быстрымлазаньем.Броскитеннисногомячаправойилевой 

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

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

Разнообразныепрыжкичерезгимнастическуюскакалкунаместе и с продвижением. 

Прыжки на точность отталкивания и приземления. 

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

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

подтягиваниеввисестоя(лежа)нанизкойперекладине(девочки),отжиманиявупорележ

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

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

из положения лежа на гимнастическом козле (ноги зафиксированы) сгибание 

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

упражненийсгантелямисиндивидуальноподобранноймассой(движенияруками, 

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

различных исходных положений, комплексы упражнений избирательного 

воздействия на отдельные мышечные группы (с увеличивающимся темпом 

движений без потери качества выполнения), элементы атлетической гимнастики 

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

для сохранения равновесия). 

Развитие выносливости. Упражнения с непредельными отягощениями, 

выполняемые в режиме умеренной интенсивности в сочетании с напряжением 

мышц и фиксацией положений тела. Повторное выполнение гимнастических 

упражнений с уменьшающимся интервалом отдыха (по типу «круговой 

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

непрерывного и интервального методов. 



Модуль«Легкаяатлетика» 

Развитиевыносливости.Бегсмаксимальнойскоростьюврежиме повторно-

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

бег с равномерной скоростью в разных зонах интенсивности. Повторный 

бегспрепятствиямивмаксимальномтемпе.Равномерныйповторныйбегсфинальнымус

корением(наразныедистанции).Равномерныйбег с дополнительным отягощением в 

режиме «до отказа». 

Развитиесиловыхспособностей.Специальныепрыжковыеупражненияс 

дополнительным отягощением. Прыжки вверх с доставанием подвешенных 

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

Запрыгивание с последующим спрыгиванием. Прыжки в глубину по методу 

ударной тренировки. Прыжки в высоту с продвижением и изменением 

направлений, поворотамивправоивлево, направой, левойногеипоочередно. Бег с 

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

упражнений с набивными мячами. Упражнения с локальным отягощением на 

мышечные группы. Комплексы силовых упражнений по методу круговой 

тренировки. 

Развитие скоростных способностей. Бег на месте с максимальной скоростью и 

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

Повторныйбегнакороткиедистанциисмаксимальнойскоростью(попрямой, на 

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

скакалкувмаксимальномтемпе.Ускорение,переходящеевмногоскоки, и многоскоки, 

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

Развитие координации движений. Специализированные комплексы упражнений на 

развитие координации (разрабатываются на основе учебного материала модулей 

«Гимнастика» и «Спортивные игры»). 

Модуль«Зимниевидыспорта» 

Развитие выносливости. Передвижения на лыжах с равномерной 

скоростьюврежимахумеренной,большойисубмаксимальнойинтенсивности, с 

соревновательной скоростью. 

Развитиесиловыхспособностей.Передвижениеналыжахпоотлогомусклону с 

дополнительным отягощением. Скоростной подъем ступающим и скользящим 

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

Развитие координации. Упражнения в поворотах и спусках на лыжах, проезд через 

«ворота» и преодоление небольших трамплинов. 

Модуль«Спортивныеигры» 

Баскетбол. Развитие скоростных способностей. Ходьба и бег в различных 

направленияхсмаксимальнойскоростьюсвнезапнымиостановкамиивыполнениемраз

личныхзаданий(например,прыжкивверх,назад,вправо,влево, 

приседания).Ускорениясизменениемнаправлениядвижения.Бегсмаксимальной 



частотой(темпом)шаговсопоройнарукиибезопоры.Выпрыгиваниевверхс 

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

прохождениязаданныхотрезковдистанциилицомиспинойвперед). Бег с 

максимальной скоростью с предварительным выполнением многоскоков. 

Передвижения с ускорениями и максимальной скоростью приставными шагами 

левымиправымбоком.Ведениебаскетбольногомячасускорением и максимальной 

скоростью. Прыжки вверхнаобеихногахи наодной ногесместа исразбега. 

Прыжкисповоротаминаточностьприземления.Передачамячадвумя руками от груди 

в максимальном темпе при встречном беге в колоннах. Кувырки вперед, назад, 

боком с последующим рывком на 3–5 м. Подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

Развитие силовых способностей. Комплексы упражнений с дополнительным 

отягощением на основные мышечные группы. Ходьба и прыжки в глубоком 

приседе.Прыжкинаоднойногеиобеихногахспродвижениемвперед,покругу, 

«змейкой»,наместесповоротомна180и360.Прыжкичерезскакалку в максимальном 

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

Напрыгивание и спрыгивание с последующим 

ускорением.Многоскокиспоследующимускорениемиускорениеспоследующим 

выполнением многоскоков. Броски набивного мяча из различных исходных 

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

сидя, в полуприседе. 

Развитиевыносливости.Повторныйбегсмаксимальнойскоростью, с 

уменьшающимся интервалом отдыха. Гладкий бег по методу непрерывно- 

интервального упражнения. Гладкий бег в режиме большой и умеренной 

интенсивности. Игра в баскетбол с увеличивающимся объемом времени игры. 

Развитиекоординациидвижений.Броскибаскетбольногомяча 

понеподвижнойиподвижноймишени.Акробатическиеупражнения(двойныеи 

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

Бег по гимнастической скамейке, по гимнастическому бревну разной высоты. 

Прыжки по разметкам с изменяющейся амплитудой движений. Броски малого мяча 

в стену одной рукой (обеими руками) с последующей его ловлей 

(обеимирукамииоднойрукой)послеотскокаотстены(отпола).Ведениемяча с 

изменяющейся по команде скоростью и направлением передвижения. 

Футбол.Развитиескоростныхспособностей.Стартыизразличныхположений 

споследующимускорением.Бегсмаксимальнойскоростьюпопрямой, 

состановками(посвистку,хлопку,заданномусигналу),сускорениями, 

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

Бегиходьбаспинойвпередсизменениемтемпаинаправлениядвижения (по прямой, по 

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

Прыжки черезскакалкув максимальном темпе. Прыжки поразметке 

направой(левой)ноге,междустоек,спинойвперед. Прыжки вверхнаобеихногах 

иоднойногеспродвижениемвперед.Ударыпомячувстенкувмаксимальном 



темпе.Ведениемячасостановкамииускорениями,«дриблинг»мячасизменением 

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

Подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

Развитие силовых способностей. Комплексы упражнений с дополнительным 

отягощением на основные мышечные группы. Многоскоки через препятствия. 

Спрыгиваниесвозвышеннойопорыспоследующимускорением,прыжкомвдлину 

иввысоту.Прыжкинаобеихногахсдополнительнымотягощением(вперед,назад, в 

приседе, с продвижением вперед). 

Развитие выносливости. Равномерный бег на средние и длинные дистанции. 

Повторныеускорениясуменьшающимсяинтерваломотдыха.Повторныйбегнакоротк

иедистанциисмаксимальнойскоростьюи уменьшающимсяинтервалом отдыха. 

Гладкий бег в режиме непрерывно-интервального метода. Передвижение на лыжах 

в режиме большой и умеренной интенсивности. 



ПЛАНИРУЕМЫЕРЕЗУЛЬТАТЫОСВОЕНИЯПРОГРАММЫ 

ПОФИЗИЧЕСКОЙКУЛЬТУРЕНАУРОВНЕСРЕДНЕГООБЩЕГО 

ОБРАЗОВАНИЯ 
 

 

ЛИЧНОСТНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ 

В результате изучения физической культуры на уровне среднего общего 

образования у обучающегося будут сформированы следующие личностные 

результаты: 

1) гражданскоговоспитания: 

сформированностьгражданскойпозицииобучающегосякакактивногои 

ответственного члена российского общества; 

осознаниесвоихконституционныхправиобязанностей,уважениезаконаи 

правопорядка; 

принятие традиционных национальных, общечеловеческих гуманистических и 

демократических ценностей; 

готовность противостоять идеологии экстремизма, национализма, ксенофобии, 

дискриминации по социальным, религиозным, расовым, национальным признакам; 

готовность вести совместную деятельность в интересах гражданского общества, 

участвовать в самоуправлении в образовательной организации; 

умениевзаимодействоватьссоциальнымиинститутамивсоответствии с их 

функциями и назначением; 

готовностькгуманитарнойиволонтерскойдеятельности; 

2) патриотического воспитания: 

сформированность российской гражданской идентичности, патриотизма, 

уваженияксвоемународу,чувстваответственностипередРодиной,гордостиза свой 

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

многонационального народа России; 

ценностноеотношениекгосударственнымсимволам,историческому и природному 

наследию, памятникам, традициям народов России, достижениям России в науке, 

искусстве, спорте, технологиях, труде; 

идейную убежденность, готовность к служению и защите Отечества, 

ответственность за его судьбу; 

3) духовно-нравственноговоспитания: 

осознание духовных ценностей российского народа; 

сформированностьнравственногосознания,этическогоповедения; 

способность оценивать ситуацию и принимать осознанные решения, ориентируясь 

на морально-нравственные нормы и ценности; 

осознаниеличноговкладавпостроениеустойчивогобудущего; 



ответственное отношение к своим родителям, созданию семьи на основе 

осознанного принятия ценностей семейной жизни в соответствии с традициями 

народов России; 

4) эстетическоговоспитания: 

эстетическоеотношениекмиру,включаяэстетикубыта,научного и технического 

творчества, спорта, труда, общественных отношений; 

способностьвосприниматьразличныевидыискусства,традицииитворчество своего и 

других народов, ощущать эмоциональное воздействие искусства; 

убежденностьвзначимостидляличностииобществаотечественногоимировогоискусс

тва,этническихкультурныхтрадицийинародного творчества; 

готовностьксамовыражениювразныхвидахискусства,стремлениепроявлять качества 

творческой личности; 

5) физическоговоспитания: 

сформированностьздоровогоибезопасногообразажизни,ответственного отношения 

к своему здоровью; 

потребность в физическом совершенствовании, занятиях спортивно- 

оздоровительной деятельностью; 

активноенеприятиевредныхпривычекииныхформпричинениявреда физическому и 

психическому здоровью; 

6) трудовоговоспитания: 

готовностьктруду,осознаниеприобретенных уменийинавыков,трудолюбие; 

готовность к активной деятельности технологической и социальной 

направленности;  способность инициировать, планировать  и  самостоятельно 

выполнятьтакуюдеятельность; 

интерес к различным сферам профессиональной деятельности, умение совершать 

осознанный выбор будущей профессии и реализовывать собственные жизненные 

планы; 

готовность и способность к образованию и самообразованию на протяжении всей 

жизни; 

7) экологическоговоспитания: 

сформированность экологической культуры, понимание влияния социально- 

экономическихпроцессовнасостояниеприроднойисоциальнойсреды,осознание 

глобального характера экологических проблем; 

планирование и осуществление действий в окружающей среде на основе знания 

целей устойчивого развития человечества; 

активноенеприятиедействий,приносящихвредокружающейсреде; 

умение прогнозировать неблагоприятные экологические последствия 

предпринимаемых действий, предотвращать их; 

расширениеопытадеятельностиэкологическойнаправленности. 



8) ценностинаучногопознания: 

сформированность мировоззрения, соответствующего современному уровню 

развития науки и общественной практики, основанного на диалоге культур, 

способствующего осознанию своего места в поликультурном мире; 

совершенствование языковой и читательской культуры как средства 

взаимодействия между людьми и познанием мира; 

осознание ценности научной деятельности; готовность осуществлять проектную и 

исследовательскую деятельность индивидуально и в группе. 

 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ 

В результате изучения физической культуры на уровне среднего общего 

образованияуобучающегосябудутсформированыпознавательныеуниверсальные 

учебные действия, коммуникативные универсальные учебные действия, 

регулятивные универсальные учебные действия, совместная деятельность. 

 

Познавательныеуниверсальныеучебныедействия 

Базовыелогическиедействия: 

самостоятельно формулироватьиактуализироватьпроблему,рассматривать ее 

всесторонне; 

устанавливать существенный признак или основания для сравнения, 

классификации и обобщения; 

определятьцелидеятельности,задаватьпараметрыикритерииихдостижения; 

выявлять закономерности и противоречия в рассматриваемых явлениях; 

разрабатывать план решения проблемы с учетом анализа имеющихся 

материальныхинематериальныхресурсов; 

вноситькоррективывдеятельность,оцениватьсоответствиерезультатов целям, 

оценивать риски последствий деятельности; 

координироватьивыполнятьработувусловияхреального,виртуальногои 

комбинированного взаимодействия; 

развиватькреативноемышлениеприрешениижизненныхпроблем. 

 

Базовыеисследовательскиедействия: 

владеть навыками учебно-исследовательской и проектной деятельности, навыками 

разрешения проблем; способностью и готовностью к самостоятельному поиску 

методов решения практических задач, применению различных методов познания; 

осуществлять различные виды деятельности по получению нового знания,его 

интерпретации, преобразованию и применению в различных учебных ситуациях (в 

том числе при создании учебных и социальных проектов); 

формирование научного типа мышления, владение научной терминологией, 

ключевыми понятиями и методами; 



ставитьиформулироватьсобственныезадачивобразовательнойдеятельности и 

жизненных ситуациях; 

выявлять причинно-следственныесвязи и актуализировать задачу, выдвигать 

гипотезуеерешения, находить аргументы для доказательствасвоих утверждений, 

задавать параметры и критерии решения; 

анализировать полученные в ходе решения задачи результаты, критически 

оценивать их достоверность, прогнозировать изменение в новых условиях; 

даватьоценкуновымситуациям,оцениватьприобретенный опыт; 

осуществлятьцеленаправленныйпоискпереносасредствиспособовдействия в 

профессиональную среду; 

уметь переносить знания в познавательную и практическую области 

жизнедеятельности; 

уметьинтегрироватьзнанияизразныхпредметныхобластей; 

выдвигатьновыеидеи,предлагатьоригинальныеподходыирешения;ставить 

проблемы и задачи, допускающие альтернативные решения. 

 

Работасинформацией: 

владеть навыками получения информации из источников разных типов, 

самостоятельно осуществлять поиск, анализ, систематизацию и интерпретацию 

информации различных видов и форм представления; 

создаватьтекстывразличныхформатахсучетомназначенияинформации 

ицелевойаудитории,выбираяоптимальнуюформупредставленияивизуализации; 

оценивать достоверность, легитимность информации, ее соответствие 

правовымиморально-этическимнормам; 

использоватьсредстваинформационныхикоммуникационныхтехнологий 

врешениикогнитивных,коммуникативныхиорганизационныхзадачс соблюдением 

требований эргономики, техники безопасности, гигиены, ресурсосбережения, 

правовых и этических норм, норм информационной безопасности; 

владеть навыками распознавания и защиты информации, информационной 

безопасности личности. 

 

Коммуникативныеуниверсальныеучебныедействия 

Общение: 

осуществлятькоммуникациивовсехсферахжизни; 

распознавать невербальныесредстваобщения,понимать значениесоциальных 

знаков,распознавать предпосылкиконфликтныхситуацийисмягчатьконфликты; 

владеть различными способами общения и взаимодействия; аргументированно 

вести диалог, уметь смягчать конфликтные ситуации; 

развернутоилогичноизлагатьсвоюточкузрениясиспользованиемязыковых 

средств. 



Регулятивныеуниверсальныеучебныедействия 

Самоорганизация: 

самостоятельно осуществлять познавательную деятельность, выявлять проблемы, 

ставить и формулировать собственные задачи в образовательной деятельности и 

жизненных ситуациях; 

самостоятельно составлять план решения проблемы с учетом имеющихся ресурсов, 

собственных возможностей и предпочтений; 

даватьоценкуновымситуациям; 

расширятьрамки учебногопредметанаосновеличныхпредпочтений; 

делатьосознанныйвыбор,аргументироватьего,братьответственностьза решение; 

оцениватьприобретенныйопыт; 

способствовать формированию и проявлению широкой эрудиции в разных 

областях знаний; 

постоянноповышатьсвойобразовательныйикультурныйуровень; 

 

Самоконтроль,принятиесебяидругих: 

давать оценку новым ситуациям, вносить коррективы в деятельность, 

оценивать соответствие результатов целям; 

владетьнавыкамипознавательнойрефлексиикакосознаниемсовершаемых действий и 

мыслительных процессов, их результатов и оснований; 

использоватьприемырефлексиидляоценкиситуации,выбораверногорешения; 

оценивать риски и своевременно принимать решения по их снижению; 

приниматьмотивыиаргументыдругихприанализерезультатовдеятельности; принимать 

себя, понимая свои недостатки и достоинства; 

приниматьмотивы иаргументыдругихприанализерезультатовдеятельности; 

признавать свое право и право других на ошибку; 

развиватьспособностьпониматьмирспозициидругогочеловека. 

 

Совместнаядеятельность: 
пониматьииспользоватьпреимуществакоманднойииндивидуальнойработы; 

выбиратьтематикуиметодысовместныхдействийсучетомобщихинтересов, 

ивозможностейкаждогочленаколлектива; 

принимать цели совместной деятельности, организовывать и координировать 

действияпоеедостижению:составлятьпландействий,распределятьролисучетом 

мнений участников, обсуждать результаты совместной работы; 

оценивать качество вклада своего и каждого участника команды в общий результат 

по разработанным критериям; 

предлагать новые проекты, оценивать идеи с позиции новизны, оригинальности, 

практической значимости; 



осуществлять позитивное стратегическое поведение в различных ситуациях; 

проявлять творчество и воображение, быть инициативным. 

 

ПРЕДМЕТНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ 

Кконцуобучения в10классеобучающийсяполучитследующиепредметные 

результаты по отдельным темам программы по физической культуре: 

Раздел«Знания офизическойкультуре»: 

характеризовать физическую культурукак явление культуры, ее направления 

иформыорганизации,рольизначениевжизнисовременногочеловекаиобщества; 

ориентироватьсявосновныхстатьяхФедеральногозакона«Офизической культуре и

 спорте в Российской Федерации», руководствоваться ими 

приорганизацииактивногоотдыхавразнообразныхформахфизкультурно- 

оздоровительнойиспортивно-массовойдеятельности; 

положительно оценивать связь современных оздоровительных систем 

физическойкультурыиздоровьячеловека,раскрыватьихцелевоеназначениеиформыо

рганизации,возможностьиспользоватьдлясамостоятельныхзанятий с учетом 

индивидуальных интересов и функциональных возможностей. 

Раздел«Организациясамостоятельныхзанятий»: 

проектировать досуговую деятельность с включением в ее содержание 

разнообразных форм активного отдыха, тренировочных и оздоровительных 

занятий, физкультурно-массовых мероприятий и спортивных соревнований; 

контролировать показатели индивидуального здоровья и функционального 

состоянияорганизма,использоватьихприпланированиисодержанияи 

направленности самостоятельных занятий кондиционной тренировкой, оценке ее 

эффективности; 

планировать системную организацию занятий кондиционной тренировкой, 

подбирать содержание и контролировать направленность тренировочных 

воздействий на повышение физической работоспособности и выполнение норм 

Комплекса «Готов к труду и обороне». 

Раздел«Физическоесовершенствование»: 

выполнятьупражнениякорригирующейипрофилактическойнаправленности, 

использовать их в режиме учебного дня и системе самостоятельных 

оздоровительных занятий; 

выполнять комплексы упражнений из современных систем оздоровительной 

физической культуры, использовать их для самостоятельных занятий с учетом 

индивидуальных интересов в физическом развитии и физическом 

совершенствовании; 

выполнятьупражненияобщефизическойподготовки,использоватьихв планировании 

кондиционной тренировки; 



демонстрировать основные технические и тактические действия в игровых 

видахспортав условиях учебнойисоревновательнойдеятельности, осуществлять 

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

демонстрировать приросты показателей в развитии основных физических качеств, 

результатов в тестовых заданиях Комплекса «Готов к труду и обороне». 

 

Кконцуобучения в11классеобучающийсяполучитследующиепредметные 

результаты по отдельным темам программы по физической культуре: 

Раздел«Знания офизическойкультуре»: 

характеризовать адаптацию организма к физическим нагрузкам как основу 

укрепления здоровья, учитывать ее этапы при планировании самостоятельных 

занятий кондиционной тренировкой; 

положительно оценивать роль физической культуры в научной организации труда, 

профилактике профессиональных заболеваний и оптимизации работоспособности, 

предупреждении раннего старения и сохранении творческого долголетия; 

выявлять возможные причины возникновения травм во время самостоятельных 

занятий физической культурой и спортом, руководствоваться правилами их 

предупреждения и оказания первой помощи. 

Раздел«Организациясамостоятельныхзанятий»: 

планировать оздоровительные мероприятия в режиме учебной и трудовой 

деятельности с целью профилактики умственного и физического утомления, 

оптимизации работоспособности и функциональной активности основных 

психических процессов; 

организовыватьипроводитьсеансырелаксации,банныхпроцедур 

исамомассажасцельювосстановленияорганизмапослеумственныхифизических 

нагрузок; 

проводитьсамостоятельныезанятияпоподготовкекуспешномувыполнению 

нормативныхтребованийкомплекса«Готовктрудуиобороне»,планировать 

ихсодержаниеифизическиенагрузкиисходяизиндивидуальныхрезультатовв 

тестовых испытаниях. 

Раздел«Физическоесовершенствование»: 

выполнятьупражнениякорригирующейипрофилактическойнаправленности, 

использовать их в режиме учебного дня и системе самостоятельных 

оздоровительных занятий; 

выполнять комплексы упражнений из современных систем оздоровительной 

физической культуры, использовать их для самостоятельных занятий с учетом 

индивидуальных интересов и потребностей в физическом развитии и физическом 

совершенствовании; 



демонстрировать технику приемов и защитных действий из атлетических 

единоборств, выполнять их во взаимодействии с партнером; 

демонстрировать основные технические и тактические действия в игровых 

видахспорта, выполнять ихвусловияхучебной и соревновательной деятельности 

(футбол, волейбол, баскетбол); 

выполнять комплексы физических упражнений на развитие основных физических 

качеств, демонстрировать ежегодные приросты в тестовых заданиях Комплекса 

«Готов к труду и обороне». 



ФИЗИЧЕСКАЯКУЛЬТУРА.МОДУЛИПОВИДАМСПОРТА 
 

 

МОДУЛЬ«САМБО» 

Пояснительнаязапискамодуля«Самбо». 

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

образования разработан с целью оказания методической помощи учителю 

физическойкультурывсозданиирабочейпрограммыпофизическойкультуресучетомс

овременныхтенденцийвсистемеобразованияи использования спортивно-

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

Самбоявляетсясоставнойчастьюнациональнойкультурынашейстраны 

иоднимизуниверсальныхсредствфизическоговоспитания.Самбокаквидспорта и 

система самозащиты имеют большое оздоровительное и прикладное значение, 

таккакотводятважнейшуюрольобеспечениюподлиннойнадежнойбезопасности для 

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

стране,обладаетмощнымвоспитательнымэффектом,котораябазируетсяна истории 

создания и развитии самбо, героизации наших соотечественников, 

культуреитрадицияхнашегонарода,егообщегодуха,сплоченностиистремлении к 

победе, что будет способствовать их патриотическому и духовному развитию. 

Средства самбо способствуют гармоничному развитию и укреплению здоровья 

обучающихся, комплексно влияют на органы и системы растущего организма, 

укрепляя и повышая их функциональный уровень. 

При реализации модуля «Самбо» владение различными техниками самбо 

обеспечивает у обучающихся воспитание всех физических качеств и содействует 

развитию личностных качеств обучающихся, обеспечивает всестороннее 

физическое развитие, возможность сохранения здоровья, увеличение 

продолжительности жизни и работоспособности, приобретение эмоционального, 

психологического комфорта и залога безопасности жизни. Прикладное значение 

самбообеспечиваетприобретениеобучающимисянавыковсамозащиты и 

профилактики травматизма. 

Целью изучения модуля «Самбо» является обучение самбо как базовому жизненно 

необходимому навыку, формирование у обучающихся общечеловеческой культуры 

и социального самоопределения, устойчивой 

мотивацииксохранениюиукреплениюсобственногоздоровья,ведениюздорового 

ибезопасногообразажизничереззанятияфизическойкультуройиспортом с 

использованием средств самбо. 

Задачамиизучениямодуля«Самбо»являются: 

всестороннее гармоничное развитие детей и подростков, увеличение объема их 

двигательной активности; 



укрепление физического, психологического и социального здоровья обучающихся, 

развитие основных физических качеств и повышение 

функциональныхвозможностей ихорганизма, обеспечение культуры безопасного 

поведения средствами самбо; 

формированиежизненноважныхнавыковсамостраховкиисамозащиты, а также 

умения применять его в различных условиях; 

формирование общих представлений о самбо, его возможностях и значениив 

процессе укрепления здоровья, физическом развитии и физической подготовке 

обучающихся; 

обучение основам техники и тактики самбо, элементам самозащиты, 

безопасномуповедениюназанятияхвспортивномзале,наоткрытыхплоскостных 

сооружениях, в бытовых условиях и в критических ситуациях; 

формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта средствами 

самбо с общеразвивающей и корригирующей направленностью; 

воспитание общей культуры развития личности обучающегося средствами самбо, в 

том числе, для самореализации и самоопределения; 

развитие положительной мотивации и устойчивого учебно-познавательного 

интереса к предмету «Физическая культура»; 

удовлетворение индивидуальных потребностей, обучающихся в занятиях 

физической культурой и спортом средствами самбо; 

популяризациясамбо,каквидспортаисистемысамозащиты в общеобразовательных 

организациях, привлечение обучающихся, проявляющих повышенный интерес и 

способности к занятиям самбо в школьные спортивные клубы, секции, к участию в 

соревнованиях; 

выявление,развитиеиподдержкаодаренныхдетейвобластиспорта. 

Местоирольмодуля«Самбо». 

Модуль«Самбо»доступендляосвоениявсемобучающимся,независимоот уровня их 

физического развития и пола, и расширяет спектр физкультурно- спортивных 

направлений в общеобразовательных организациях. 

Специфика модуля по самбо сочетается практически со всеми базовыми 

видамиспорта(легкаяатлетика,гимнастика,спортивныеигры)иразделами 

«Знанияофизическойкультуре»,«Способысамостоятельнойдеятельности», 

«Физическоесовершенствование». 

Интеграция модуля поможет обучающимся в освоении образовательных программ 

в рамках внеурочной деятельности, дополнительного образования, деятельности 

школьных спортивных клубов, подготовке обучающихся к сдаче 

нормВсероссийскогофизкультурно-спортивногокомплекса«Готовктруду 

иобороне»(ГТО),участиивспортивныхсоревнованияхиподготовкеюношей к службе 

в Вооруженных Силах Российской Федерации. 

По итогам прохождения модуля возможно сформировать у обучающихся общие 

представления о самбо, навыки самостраховки и страховки партнера, 

самозащитыиуменияприменятьихвразличныхусловиях,комплекстехнических 



навыков: соревновательных действий, системы движений, технических 

приемовиразнообразныеспособыихвыполнения,атакжебезопасноеповедение на 

занятиях в спортивном зале, открытых плоскостных сооружениях, в бытовых 

условиях и в критических ситуациях. 

Модуль«Самбо»можетбытьреализованвследующихвариантах: 

присамостоятельномпланированииучителемфизическойкультурыпроцесса 

освоения обучающимися учебного материала по самбо с выбором различных 

техниксамбо,с учетомвозрастаифизическойподготовленностиобучающихся (с 

соответствующей дозировкой и интенсивностью); 

в виде целостного последовательного учебного модуля, изучаемого за счет 

частиучебного плана,формируемойучастникамиобразовательныхотношений 

изперечня,предлагаемогообразовательнойорганизацией,включающей, в частности, 

учебные модули по выбору обучающихся, родителей (законных представителей) 

несовершеннолетних обучающихся, в том числе 

предусматривающиеудовлетворениеразличныхинтересовобучающихся(при 

организации и проведении уроков физической культуры с 3-часовой недельной 

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

в виде дополнительных часов, выделяемых на спортивно-оздоровительную работу 

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

обучающимися спортивных секций, школьных спортивных клубов, 

включаяиспользование учебныхмодулейповидамспорта(рекомендуемыйобъем в 

10–11 классах – 68 часов). 

 

Содержаниемодуля«Самбо» 

1) Знания осамбо. 

СовременныйэтапразвитиясамбовРоссиизарубежом. 

Рольличностивисториисамбо.Последователиилегендысамбо. 

Рольсамбов ведениибоевыхдействийвпериодлокальных войн.Героизация подвигов 

самбистов. 

Роль основных российских организации, федераций, осуществляющих управление 

самбо в развитии вида спорта. 

Правиласамбо(спортивное,боевое,пляжное,демо). 

Социальная и личностная успешность самбистов на примере известных личностей. 

Правила проведения соревнований по самбо. Судейская коллегия, 

функциональныеобязанностисудей,основныежестысудей.Словарьтерминов и 

определений по самбо. 

Занятия самбо как средство укрепления здоровья, повышения 

функциональныхвозможностейосновныхсистеморганизма.Сведенияофизическихка

чествах, необходимыхсамбистуи способах ихразвития. Значение занятий самбо на 

формирование положительных качеств личности человека. 

Дневниксамбиста(планирование,самоанализ,самоконтроль). 



Основныесредстваиметодыобучениятехникеитактикесамбо.Основы прикладного 

самбо и его значение. 

Антидопинговыеправилаипрограммывсамбо. 

Правилаповедениявэкстремальныхжизненныхситуациях. 

Оказаниепервойпомощиназанятияхсамбоивбытовойдеятельности. 

Этическиенормыиправилаповедениясамбиста,техникабезопасности при занятиях 

самбо. 

 

2) Способысамостоятельнойдеятельности. 

Правилабезопасного,правомерногоповедениявовремясоревнованийпо самбо в 

качестве зрителя или болельщика. 

Организация и проведение самостоятельных занятий по самбо. Составление 

планов и самостоятельное проведение занятий по самбо. 

Способы самостоятельного освоения двигательных действий, подбор подводящих, 

подготовительных и специальных упражнений. 

Самоконтрольиегорольвучебнойисоревновательнойдеятельности.Первые внешние 

признаки утомления. Средства восстановления организма после физической 

нагрузки. Правильное сбалансированное питание самбиста. 

Правила личной гигиены, требования к спортивной экипировке для занятий самбо. 

Правила ухода за спортивным инвентарем и оборудованием. 

Судейство простейших спортивных соревнований по самбо в качестве судьи или 

помощника судьи. 

Характерныетравмывовремязанятийсамбоимероприятия по их предупреждению. 

Причины возникновения ошибок при выполнении технических приемов самбо. 

Классификация физических упражнений: подготовительные, 

общеразвивающие,специальныеикорригирующие.Составлениеиндивидуальных 

комплексов упражнений различной направленности. 

Способыиметодыпрофилактикипагубныхпривычек,асоциальногои созависимого 

поведения. Антидопинговое поведение. 

Тестированиеуровняфизическойподготовленностивсамбо. 

 

3) Физическоесовершенствование. 

Комплексы упражнений для развития физических качеств (ловкости, 

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

Комплексыупражнений,формирующиедвигательныеуменияинавыки самбиста: 

общеподготовительные упражнения (ОРУ, упражнения со снарядами, 

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

специально-подготовительные упражнения (имитационные, в том числе 

прыжковые, упражнения на специальных тренажерах, модернизированные 



спортивные игры (элементы баскетбола, гандбола, футбола, регби), проводимыес 

учетом специализации самбо, основные соревновательные упражнения. 

Комплексы специально-подготовительных упражнений для выполнения основных 

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

Индивидуальные технические действия выполнения приемов самостраховки 

припадениинаспинупрыжком,припадениивпереднабоккувырком,припадении 

впереднарукипрыжком,втомчислевусложненныхусловиях:вдвижении, с 

повышением высоты падений, на точность приземления, с ограничением 

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

(деревянный или синтетический пол спортивного зала). 

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

Технические действия самбо в положении стоя: бросок задняя подножка, 

бросокзахватомноги,бросокзадняяподножкасзахватомноги,бросокчерезбедро, 

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

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

голенью изнутри, бросок подхвата под две ноги. 

Техническиедействиясамбовположениилежа: 

варианты удержаний и переворачиваний, рычаг локтя от удержания сбоку, 

перегибая руку через бедро; 

узелплечаногойотудержаниясбоку; 

рычагрукипротивнику,лежащемунагруди(рычагплеча,рычаглоктя); рычаг 

локтя захватом руки между ног; 

ущемление ахиллова сухожилия при различных взаиморасположениях 

соперников. 

Техническиедействияприемовсамозащиты–освобождениеотзахватов в стойке и 

положении лежа: 

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

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

ног; 

отобхватовтуловищаспередиисзади,срукамиибезрук; 

отзахватовзашею(попытокудушений)пальцамирук,плечомипредплечьем, поясом – 

спереди, сзади, сбоку; 

Тактическаяподготовка.Игры-задания.Схваткипозаданиювпарахигруппах 

занимающихся. Моделирование ситуаций самозащиты. 

 

Содержаниемодуля«Самбо»направленонадостижениеобучающимися личностных, 

метапредметных и предметных результатов обучения. 

Приизучениимодуля«Самбо»науровнесреднегообщегообразования у обучающихся 

будут сформированы следующие личностные результаты: 



чувствапатриотизма,ответственностипередРодиной,гордости 

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

готовностькслужениюОтечеству,егозащитенапримерероли,традиций и развития 

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

основы саморазвития и самовоспитания через ценности, традиции и идеалы вида 

спорта самбо, через личности, достигшие социального и профессионально 

успеха,черездостижениявеликихспортсменовнамировыхаренахспорта, через 

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

основные нормы морали, духовно-нравственной культуры и ценностного 

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

части общечеловеческой культуры; 

толерантное сознание и поведение, способность 

коммуницировать,достигатьвзаимопониманияссобеседником,находитьобщиецели 

и сотрудничать для их достижения в учебной, бытовой и соревновательной 

деятельности; 

навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, взрослыми в 

учебной, бытовой, досуговой и соревновательной деятельности, судейской 

практики, способность к самостоятельной, творческой и ответственной 

деятельности средствами самбо; 

осознанный выбор будущей профессии и возможностей реализации собственных 

жизненных планов средствами самбо как условие успешной профессиональной, 

спортивной и общественной деятельности; 

реализацияценностейздоровогоибезопасногообразажизни,потребности в 

физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной 

деятельностью, неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, 

наркотиков, умение оказывать первую помощь. 

 

Приизучениимодуля«Самбо»науровнесреднегообщегообразования у обучающихся 

будут сформированы следующие метапредметные результаты: 

умение самостоятельно определять цели и составлять планы в рамках 

физкультурно-спортивнойдеятельности,выбиратьуспешнуюстратегиюитактику 

вразличныхситуациях,осуществлять,контролироватьикорректироватьучебную, 

бытовую и соревновательную деятельность по самбо; 

умение эффективно взаимодействовать и разрешать конфликты в процессе 

учебной, бытовой и соревновательной деятельности, судейской практики, 

учитывать позиции других участников деятельности; 

умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие 

стратегиюитактикуповедениявучебной,бытовой,соревновательнойидосуговой 

деятельности, судейской практики с учетом гражданских и нравственных 

ценностей; 



способность к самостоятельной информационно-познавательной 

деятельности,умениеориентироватьсявразличныхисточникахинформациис 

соблюдением правовыхи этическихнорм, норм информационной безопасности; 

 

Приизучениимодуля«Самбо»науровнесреднегообщегообразования у обучающихся 

будут сформированы следующие предметные результаты: 

знание истории и современного развития самбо, его наследие, традиции традиций, 

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

самбистов, тренеров, научных деятелей и функционеров, принесших славу 

российскому самбо; 

характеристика роли и основныхфункций главныхорганизаций и федераций 

(российских, региональных), осуществляющих управление самбо; 

умениеанализироватьрезультатысоревнованийпосамбо,входящихв официальный 

календарь соревнований (международный, всероссийский, региональный); 

пониманиеролизанятийсамбокаксредстваукрепленияздоровья,повышения 

функциональных возможностей основных систем организма и развития 

физических качеств, характеристика способов повышения основных систем 

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

использованиенавыков: организации и проведения самостоятельныхзанятий по 

самбо, составления индивидуальных планов, включая способы самостоятельного 

освоения двигательных действий, подбор подводящих, 

подготовительныхиспециальныхупражнений,самоконтролявучебной и 

соревновательной деятельности, применение средств восстановления организма 

после физической нагрузки на занятиях самбо в учебной и соревновательной 

деятельности; 

знание и применение основ формирования сбалансированного питания самбиста; 

составление,подборивыполнениеспециальныхупражненийпосамбо с учетом их 

классификации для составления комплексов, в том числе индивидуальных, 

различной направленности; 

использование правил подбора физических упражнений для развития физических 

качеств самбиста, специально-подготовительных упражнений, формирующих 

двигательные умения и навыки технических и тактических действий самбиста, 

определение их эффективности; 

знаниетехникивыполненияидемонстрацияправильнойтехники и выполнения 

упражнения для развития физических качеств самбиста, умение выявлять и 

устранять ошибки при выполнении упражнений; 

классификациятехникиитактикисамбо,владениеиприменениетехнических и 

тактических элементов в период тренировочных поединков и соревнований; 

выявление ошибок в технике выполнения упражнений, формирующих 

двигательные умения и навыки технических и тактических действий самбиста; 



демонстрациятехническихдействийпосамбоисамозащите; 

осуществлениесоревновательнойдеятельностивсоответствиисофициальными 

правилами самбо и судейской практики; 

определениепризнаковположительноговлияниязанятийсамбо 

наукреплениездоровья,устанавливатьсвязьмеждуразвитиемфизическихкачеств и 

основных систем организма; 

соблюдениетребованийбезопасностиприорганизациизанятийсамбо,знание правил 

оказания первой помощи при травмах и ушибах во время занятий физическими 

упражнениями, и самбо в частности; 

использованиезанятийсамбодляорганизациииндивидуальногоотдыхаи досуга, 

укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

проведение тестирования уровня физической подготовленности самбистов, 

характеристика основных показателей развития физических качеств и состояния 

здоровья,сравнениесвоихрезультатоввыполненияконтрольныхупражнений с 

эталонными результатами; 

ведение дневника самбиста по физкультурной деятельности, включая оформление 

планов проведения самостоятельных занятий с физическими упражнениями разной 

функциональной направленностью, данные контроля динамики индивидуального 

физического развития и физической подготовленности; 

способностьпроводитьсамостоятельныезанятияпосамбопоосвоениюновых 

двигательныхдействийиразвитиюосновныхфизическихкачеств,контролировать и 

анализировать эффективность этих занятий; 

знание и применение способов и методов профилактики пагубных привычек, 

асоциальногоисозависимогоповедения,знаниепонятий«допинг» и «антидопинг». 

 

МОДУЛЬ«ГАНДБОЛ» 

Пояснительнаязапискамодуля«Гандбол». 

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

образования разработан с целью оказания методической помощи учителю 

физическойкультурывсозданиирабочейпрограммыпофизическойкультурес учетом 

современных тенденций в системе образования и использования спортивно-

ориентированных форм, средств и методов обучения. 

Гандболявляетсяэффективнымсредствомфизическоговоспитания и содействует 

всестороннему физическому, интеллектуальному, нравственному 

развитиюобучающихся,укреплениюздоровья,привлечениюобучающихсяксистемат

ическимзанятиямфизическойкультуройиспортом,ихличностному и 

профессиональному самоопределению. 



Выполнениесложнокоординационных,технико-

тактическихдействийвгандболе,связанныхсходьбой,бегом,прыжками,быстрымстар

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

мяча, акробатическими приемами, обеспечивает эффективное развитие физических 

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

навыков. 

Целью изучение модуля «Гандбол» является формирование у обучающихся 

навыковобщечеловеческойкультурыисоциальногосамоопределения,устойчивой 

мотивацииксохранениюиукреплениюсобственногоздоровья,ведениюздорового 

ибезопасногообразажизничереззанятияфизическойкультуройиспортом с 

использованием средств гандбола. 

Задачамиизучениямодуля«Гандбол»являются: 

всестороннее гармоничное развитие обучающихся, увеличение объема их 

двигательной активности; 

укрепление физического, психологического и социального здоровья обучающихся, 

развитие основных физических качеств и повышение 

функциональныхвозможностей ихорганизма, обеспечение культурыбезопасного 

поведения на занятиях по гандболу; 

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

гандбола в частности; 

формированиеобщихпредставленийогандболе,оеговозможностяхи значении в 

процессе укрепления здоровья, физическом развитии и физической подготовке 

обучающихся; 

формированиеобразовательногофундамента,основанногокакназнанияхи умениях в 

области физической культуры и спорта, так и на соответствующем культурном 

уровне развития личности обучающегося, создающем необходимые предпосылки 

для его самореализации; 

формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими 

упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, 

техническими действиями и приемами вида спорта «гандбол»; 

воспитание положительных качеств личности, норм коллективного 

взаимодействия и сотрудничества в образовательной и соревновательной 

деятельности; 

развитие положительной мотивации и устойчивого учебно-познавательного 

интереса к предмету «Физическая культура», удовлетворение индивидуальных 

потребностей, обучающихся в занятиях физической культурой и спортом 

средствами гандбола; 

популяризация гандбола среди обучающихся, привлечение их, проявляющих 

повышенный интерес и способности к занятиям гандболом, в школьные 

спортивные клубы, секции, к участию в соревнованиях; 

выявление,развитиеиподдержкаодаренныхдетейвобластиспорта. 



Местоирольмодуля«Гандбол». 

Модуль «Гандбол» доступен для освоения всем обучающимся, независимоот 

уровня их физического развития и пола, расширяет спектр физкультурно- 

спортивных направлений в общеобразовательных организациях. 

Специфика модуля по гандболу сочетается практически со всеми базовыми видами 

спорта (легкая атлетика, гимнастика, спортивные игры). 

Интеграция модуля по гандболу поможет обучающимся в освоении 

образовательных программ в рамках внеурочной деятельности, дополнительного 

образования, деятельности школьных спортивных клубов, подготовке 

обучающихсяксдаченормВсероссийскогофизкультурно-спортивногокомплекса 

«Готовктрудуиобороне»(ГТО),участиивспортивныхсоревнованияхи подготовке 

юношей к службе в Вооруженных Силах Российской Федерации. 

Модуль«Гандбол»можетбытьреализованвследующихвариантах: 

присамостоятельномпланированииучителемфизическойкультурыпроцесса 

освоения обучающимися учебного материала по гандболу с выбором различных 

элементов гандбола, с учетом возраста и физической подготовленности 

обучающихся; 

ввидецелостногопоследовательногоучебногомодуля,изучаемогоза счет части 

учебного плана, формируемой участниками образовательных отношений из 

перечня, предлагаемого образовательной организацией, включающей, в частности, 

учебные модули по выбору обучающихся, родителей (законных представителей) 

несовершеннолетних обучающихся, в том числе 

предусматривающиеудовлетворениеразличныхинтересовобучающихся(при 

организации и проведении уроков физической культуры с 3-часовой недельной 

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

в виде дополнительных часов, выделяемых на спортивно-оздоровительную работу 

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

обучающимися спортивных секций, школьных спортивных клубов, 

включаяиспользованиеучебныхмодулейповидамспорта(рекомендуемыйобъем в 10 

и 11 классах – по 34 часа). 

 

Содержаниемодуля«Гандбол» 

1) Знания огандболе. 

ИсторияразвитиясовременногогандболавРоссийскойФедерации,врегионе. 

Гандбольные клубы, их история и традиции. Легендарные отечественные 

гандболисты и тренеры. Достижения отечественной сборной команды страны. 

Главные российские гандбольные организации и федерации, осуществляющие 

управление гандболом, их роль и основные функции. 

Правила соревнований игры в гандбол. Официальный календарь соревнований 

(международных, всероссийских, региональных). 

Понятияихарактеристикатехническихэлементовгандбола,ихназвание и методика 

выполнения. Характеристика тактики гандбола и ее компонентов. 



Занятия гандболом как средство укрепления здоровья, повышения 

функциональных возможностей основных систем организма и развития 

физических качеств. 

Правила подбора физических упражнений для развития физических качеств 

игроковвгандболе.Основныесредстваиметодыобучениятехникеитактикеигры 

«гандбола». 

Комплексы упражнений для развития физическихкачествгандболиста. 

Здоровьеформирующиефакторыисредства. 

Вредные привычки, причины их возникновения и пагубное влияние 

на организм человека и его здоровье. 

Требования безопасности при организации занятий гандболом. Характерные травмы 

гандболистов и мероприятия по их предупреждению. 

 

2) Способысамостоятельнойдеятельности. 

Самостоятельныйподборупражнений,определениеихназначения 

дляразвитияопределенныхфизическихкачествипоследовательность их выполнения, 

дозировка нагрузки. 

Организацияипроведениесамостоятельныхзанятийпогандболу. 

Составлениеплановисамостоятельноепроведениезанятийпогандболу. 

Способы самостоятельного освоения двигательных действий, подбор подводящих, 

подготовительных и специальных упражнений. 

Самоконтрольиегорольвучебнойисоревновательнойдеятельности.Первые внешние 

признаки утомления. Средства восстановления организма после физической 

нагрузки. Правильное сбалансированное питание гандболиста. Личный «Дневник 

развития и здоровья». 

Правилаличнойгигиены,требованиякспортивнойодеждеиобуви 

длязанятийгандболом.Правилауходазаспортивныминвентарем и оборудованием. 

Классификация физических упражнений: подготовительные, 

общеразвивающие,специальныеикорригирующие.Составлениеиндивидуальных 

комплексов упражнений различной направленности. 

Тестированиеуровняфизическойподготовленностивгандболе. 

 

3) Физическоесовершенствование. 

Комплексы упражнений для развития физических качеств (ловкости, 

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

Совершенствование технических приемов и тактических действий 

по гандболу, изученных на уровне основного общего образования. 

Комплексыупражнений,формирующиедвигательныеуменияинавыкии технические 

действия гандболиста: 

общеподготовительные упражнения (ОРУ, упражнения со снарядами, 

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



специально-подготовительные (имитационные, в том числе прыжковые, 

упражнения на специальных тренажерах, модернизированные спортивные игры 

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

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

передачи,бег,игровыеупражнения(3×3,6×5,6×4идругие),двусторонние игры. 

Специально-подготовительныеупражнения,развивающиеосновныекачества, 

необходимые для овладения техникой и тактикой игры в гандбол. 

Индивидуальные технические действия: верхний и нижний опорные броски, 

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

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

спиной вперед, лицом вперед, челночный, зигзагом, подскоками. 

Ловля мяча, летящего навстречу с большой скоростью, при активном 

сопротивлении.Передачамячапопрямойинавеснойтраекториямполета, сотскоком 

отплощадки. Ведениемячаспереводом содной рукинадругуюперед собой и за 

спиной. 

Бросокхлестомсверхуисбоку,в опорномположении,сразбегасподскоком. Сверхуи 

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

положенииснаклоном туловищавправо, влево. Блокированиемячадвумяруками 

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

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

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

положении, при броске в прыжке. 

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

ног, скачком вперед. Передачи мяча. Приемы полевого игрока. 

Технические действия вратаря: основная стойка, передвижение, отбивание 

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

выборомпозициивворотах(сместитьсявпередвсторону),выборомпозиции в площади 

вратаря (показать выход вперед – остаться на месте). 

Тактические действия (индивидуальные, групповые, командные): тактика 

атаки,тактикаобороны,тактикаигрывнеравенстве,тактическиедействия 

сучетомигровыхамплуавкоманде,быстрыепереключениявдействиях– от нападения 

к защите и от защиты к нападению. 

Тактические взаимодействия: в парах, тройках, группах. 

Комплексыспециальнойразминкипередсоревнованиями. 

Учебныеигрывгандбол.Участиевсоревновательнойдеятельности. 

 

Содержание модуля «Гандбол» направлено на достижение обучающимися 

личностных, метапредметных и предметных результатов обучения. 

Приизучениимодуля«Гандбол»науровнесреднегообщегообразованияу 

обучающихся будут сформированы следующие личностные результаты: 



основы саморазвития и самовоспитания через ценности, традиции и идеалы 

главных гандбольных организаций регионального и всероссийского уровней, 

отечественных гандбольных клубов; 

основные нормы морали, духовно-нравственной культуры и ценностного 

отношения к физической культуре, как неотъемлемой части общечеловеческой 

культуры; 

способность вести диалог с другими людьми, достигать в нем 

взаимопонимания,находитьобщиецелиисотрудничатьдляихдостиженияв учебной, 

тренировочной, досуговой, игровой и соревновательной деятельности, судейской 

практики на принципах доброжелательности и взаимопомощи; 

навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, взрослыми в 

учебной, игровой, досуговой и соревновательной деятельности, судейской 

практике, способность к самостоятельной, творческой и ответственной 

деятельности средствами гандбола; 

осознанный выбор будущей профессии и возможностей реализации собственных 

жизненных планов средствами гандбола как условие успешной профессиональной, 

спортивной и общественной деятельности; 

реализацияценностейздоровогоибезопасногообразажизни,потребности в 

физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной 

деятельностью, неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, 

наркотиков, умение оказывать первую помощь.. 

 

Приизучениимодуля«Гандбол»науровнесреднегообщегообразованияу 

обучающихся будут сформированы следующие метапредметные результаты: 

умение самостоятельно определять цели и составлять планы в рамках 

физкультурно-спортивнойдеятельности,выбиратьуспешнуюстратегиюитактику 

вразличныхситуациях,осуществлять,контролироватьикорректироватьучебную, 

игровую и соревновательную деятельность по гандболу; 

умение эффективно взаимодействовать и разрешать конфликты в процессе 

игровой,соревновательнойдеятельности,судейскойпрактики,учитыватьпозиции 

других участников деятельности; 

умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие стратегию 

и тактику поведения в игровой, соревновательной и досуговой деятельности, 

судейской практике с учетом гражданских и нравственных ценностей; 

способность к самостоятельной информационно-познавательной 

деятельности,умениеориентироватьсявразличныхисточникахинформациис 

соблюдением правовыхи этическихнорм, норм информационной безопасности. 

 

Приизучениимодуля«Гандбол»науровнесреднегообщегообразованияу 

обучающихся будут сформированы следующие предметные результаты: 



знание истории развития современного гандбола, традиций клубного 

гандбольного движения в Российской Федерации, в регионе, легендарных 

отечественныхгандболистови тренеров, принесшихславуроссийскомугандболу; 

характеристика роли и основных функций главных российских гандбольных 

организацийифедераций,осуществляющихуправлениегандболом; 

понимание роли и значения занятий гандболом в формировании личностных 

качеств,вактивномвключениивздоровыйобразжизни,укрепленииисохранении 

индивидуального здоровья; 

использованиенавыков: организации и проведения самостоятельныхзанятий по 

гандболу, составления индивидуальных планов, включая способы 

самостоятельного освоения двигательных действий, подбор подводящих, 

подготовительныхиспециальныхупражнений,самоконтролявучебной и 

соревновательной деятельности, применение средств восстановления организма 

после физической нагрузки на занятиях гандболом в учебной и соревновательной 

деятельности; 

знание и применение основ формирования сбалансированного питания 

гандболиста; 

составление, подбор и выполнение упражнений с учетом их классификации для 

составления комплексов, в том числе индивидуальных, различной направленности; 

использование правил подбора физических упражнений для развития физических 

качеств гандболиста, специально-подготовительных упражнений, формирующих 

двигательные умения и навыки технических и тактических действий гандболиста, 

определение их эффективности; 

знаниетехникивыполненияидемонстрацияправильнойтехники и выполнения 

упражнения для развития физических качеств гандболиста, умение выявлять и 

устранять ошибки при выполнении упражнений; 

классификациятехникиитактикиигрывгандбол,техническихитактических элементов 

гандбола, применение и владение техническими и тактическими элементами в 

игровых заданиях и соревнованиях; 

выполнение командных атакующих действий и способов атаки и контратаки в 

гандболе, тактических комбинаций при различных игровых ситуациях; 

выявление ошибок в технике выполнения упражнений, формирующих 

двигательные умения и навыки техническихи тактическихдействий гандболиста; 

демонстрация совершенствования техники передвижения и ложных действий, 

техникивыполнениябросков,техникиигрывратаря,индивидуальных,групповых и 

командных тактических действий; 

осуществление соревновательной деятельности в соответствии с правилами игры в 

гандбол, судейской практики; 

определениепризнаковположительноговлияниязанятийгандболомнаукреплениездо

ровья,устанавливатьсвязьмеждуразвитиемфизическихкачеств и основных систем 

организма; 



соблюдение требований безопасности при организации занятий гандболом, знание 

правил оказания первой помощи при травмах и ушибах во время занятий 

физическими упражнениями, и гандболом в частности; 

использование занятий гандболом для организации индивидуального отдыха и 

досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических 

кондиций; 

проведение тестирования уровня физической подготовленности 

гандболистов,характеристикаосновныхпоказателейразвитияфизическихкачеств и 

состояния здоровья, сравнение своих результатов выполнения контрольных 

упражнений с эталонными результатами; 

ведение дневника по физкультурной деятельности, включая оформление 

плановпроведениясамостоятельныхзанятийсфизическимиупражнениямиразной 

функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального 

физического развития и физической подготовленности; 

способность проводить самостоятельные занятия по гандболу по освоению новых 

двигательных действий и развитию основных физических качеств, контролировать 

и анализировать эффективность этих занятий; 

знание контрольно-тестовых упражнений для определения уровня физической, 

технической и тактической подготовленности игроков в гандбол; 

знание и применение способов и методов профилактики пагубных привычек, 

асоциального и созависимого поведения, знание антидопинговых правил. 

 

МОДУЛЬ«ДЗЮДО» 

Пояснительнаязапискамодуля«Дзюдо». 

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

науровнесреднегообщегообразованияразработансцельюоказанияметодической 

помощиучителюфизическойкультурывсозданиирабочейпрограммы по учебному 

предмету «Физическая культура» с учетом современных тенденцийв системе 

образования и использования спортивно-ориентированных форм, средств и 

методов обучения по различным видам спорта. 

Дзюдо является системой, которая включает многообразие двигательных действий 

с использованием в учебном процессе всего арсенала физических 

упражненийразличнойнаправленности.Занятиядзюдоучатсамоконтролю и 

дисциплине, взаимопониманию и взаимодействию, ответственности, 

достижениюцелейивзаимовыручке,развиваюткоммуникативныенавыкии умение 

владеть собой в стрессовых ситуациях, а также содействуют духовному развитию. 

Ксовременнымспортивнымдисциплинамдзюдоотносятсявключенныево 

Всероссийский реестр видов спорта: весовые категории (с номером-кодом, 

обозначающим пол и возрастную категорию занимающихся), КАТА, КАТА- 

группа. 



Целью изучения модуля «Дзюдо» является формирование у обучающихся 

навыковобщечеловеческойкультурыисоциальногосамоопределения,устойчивой 

мотивацииксохранениюиукреплениюсобственногоздоровья,ведениюздорового 

ибезопасногообразажизничереззанятияфизическойкультуройиспортом с 

использованием средств спортивных дисциплин дзюдо. 

Задачамиизучениямодуля«Дзюдо»являются: 

всестороннее гармоничное развитие обучающихся, увеличение объема их 

двигательной активности; 

укрепление физического, психологического и социального здоровья обучающихся, 

развитие основных физических качеств и повышение 

функциональныхвозможностей их организма, обеспечение культурыбезопасного 

поведения на занятиях по дзюдо; 

формирование общих представлений о дзюдо, его истории развития, возможностях 

и значении в процессе укрепления здоровья, физическом развитии и физической 

подготовке обучающихся; 

формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими 

упражнениями, имеющими общеразвивающую и корригирующую направленность, 

техническими и тактическими действиями дзюдо; 

формированиеобщейкультурыразвитияличностиобучающегосясредствами дзюдо, в 

том числе для самореализации и самоопределения; 

воспитание положительных качеств личности, норм коллективного 

взаимодействия и сотрудничества в образовательной и соревновательной 

деятельности; 

развитие положительной мотивации и устойчивого учебно-познавательного 

интереса к учебному предмету «Физическая культура», удовлетворение 

индивидуальныхпотребностейобучающихсявзанятияхфизическойкультурой и 

спортом средствами дзюдо; 

популяризация дзюдо среди подрастающего поколения, привлечение 

обучающихся, проявляющих повышенный интерес и способности к занятиям 

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

выявление,развитиеиподдержкаодаренныхдетейвобластиспорта. 

Местоирольмодуля«Дзюдо». 

Модуль«Дзюдо»доступендляосвоениявсемобучающимся,независимо от уровня их 

физического развития и пола, расширяет спектр физкультурно- спортивных 

направлений в общеобразовательных организациях. 

Специфика модуля по дзюдо сочетается практически со всеми базовыми видами 

спорта (легкая атлетика, гимнастика, спортивные игры). 

Интеграция модуля по дзюдо поможет обучающимся в освоении образовательных 

программ в рамках внеурочной деятельности, дополнительного образования, 

деятельности школьных спортивных клубов, подготовке 

обучающихсяксдаченормВсероссийскогофизкультурно-спортивногокомплекса 



«Готов к труду и обороне», участии в спортивных соревнованиях и подготовке 

юношей к службе в Вооруженных Силах Российской Федерации. 

Модуль«Дзюдо»можетбытьреализованвследующихвариантах: 

присамостоятельномпланированииучителемфизическойкультурыпроцесса 

освоения обучающимися учебного материала по дзюдо с выбором различных 

элементовдзюдо,сучетомвозрастаифизическойподготовленностиобучающихся (с 

соответствующей дозировкой и интенсивностью); 

в виде целостного последовательного учебного модуля, изучаемого за счет 

частиучебного плана,формируемойучастниками образовательныхотношений 

изперечня,предлагаемогообразовательнойорганизацией,включающей, в частности, 

учебные модули по выбору обучающихся, родителей (законных представителей) 

несовершеннолетних обучающихся, в том числе 

предусматривающиеудовлетворениеразличныхинтересовобучающихся(при 

организации и проведении уроков физической культуры с 3-часовой недельной 

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

в виде дополнительных часов, выделяемых на спортивно-оздоровительную работу 

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

обучающимися спортивных секций, школьных спортивных клубов, 

включаяиспользованиеучебныхмодулейповидамспорта(рекомендуемыйобъем в 10 

и 11 классах – по 34 часа). 

 

Содержаниемодуля«Дзюдо» 

1) Знания одзюдо. 

Историяисовременноеразвитиедзюдо. 

Роль и основные функции организаций, осуществляющих управление дзюдо в 

Российской Федерации, в регионе. 

Кано Дзигоро – основатель дзюдо. Трансформация дзю-дзюцу в дзю-до, создание 

(1882 г.) и развитие школы Кодокан дзюдо. Основы философии дзюдо. 

Принцип «Взаимного процветания», сформулированный Кано Дзигоро, его 

использование в дзюдо и в современной жизни. 

Основыфилософиидзюдо.Принцип«Наиболееэффективногоиспользования 

энергии»,сформулированныйКаноДзигоро,иегоиспользованиевдзюдо и в 

современной жизни. Правила поведения дзюдоиста в зале и за его пределами. 

Основы истории развития дзюдо в России. Василий Ощепков – деятельность 

поразвитиюдзюдовРоссии.ЭтапыразвитиядзюдовСССРивРоссии.Известные 

советские и российские спортсмены-дзюдоисты. 

Современное представление о дзюдо (основные понятия). 

Требованиябезопасностиприорганизациизанятийдзюдо. 

Занятия дзюдо как средство укрепления здоровья, повышения функциональных 

возможностей основных систем организма и развития физических качеств. 



Терминологиядзюдо. 

Правила соревнований по дзюдо. Весовые категории. 

Элементыдзюдокакчастьфизическойкультурычеловека. 

Правила подбора физических упражнений для составления комплекса 

на гибкость и расслабление мышц. 

Влияниеэлементовдзюдонателосложениеивоспитаниеволевыхкачеств. 

 

2) Способысамостоятельнойдеятельности. 

Организацияипроведениесамостоятельныхзанятийсэлементамидзюдо. Правила 

поведения при посещении соревнований по дзюдо. 

Организацияипроведениесамостоятельныхзанятийподзюдо. 

Составлениеплановисамостоятельныезанятиясэлементамидзюдо. 

Способы самостоятельного освоения двигательных действий, подбор 

подводящих, подготовительных и специальных упражнений. 

Самоконтрольиегорольвучебнойисоревновательнойдеятельности. 

Внешние признакиутомления, восстановление организма после физической 

нагрузки. 

Правилаличнойгигиены,требованиякспортивнойформедлязанятий. Классификация 

физических упражнений. 

Вредныепривычки,причиныихвозникновенияипагубноевлияниенаорганизмчеловек

аиегоздоровье.Основыпрофилактикивредныхпривычек с использованием 

физических упражнений и соблюдением режима дня. 

Оценкаэффективностизанятийсэлементамидзюдо. 

Тестированиеуровняфизическойитехническойподготовленностивдзюдо. 

 

3) Физическоесовершенствование. 

Физкультурно-оздоровительнаядеятельностьсэлементамидзюдо. 

Комплексыупражненийдляразвитияфизическихкачеств(сила,быстрота, ловкость, 

выносливость, гибкость). 

Спортивно-оздоровительная деятельность. Специально-

подготовительныеупражнениядзюдо. 10 класс. 

Совершенствованиетехникиранееизученныхупражнений. 

Специально-подготовительные упражнения комплексного воздействия – 

освобождениезахваченнойногиТорипривыполненииудержания;уходс удержания 

разными способами; выведение партнера из равновесия в движении; освобождение 

от заданного захвата. 

Упражнения на борцовском мосту из положения лежа на спине, упражнения 

вупореголовойирукамивтатами.Переходизупораголовойвтатами 

наборцовскиймост(перекидка),переходсборцовскогомоставупорголовой в татами 

(забеганием). 



11класс. 

Совершенствованиетехникиранееизученныхупражнений. 

Специально-подготовительные упражнения комплексного воздействия – 

освобождение от захвата партнера за обусловленное время; подвороты на бросок 

безотрывапартнера;учебныепоединкивпартерепоупрощеннымправилам с 

увеличением продолжительности, уменьшением продолжительности. 

Основытехникидзюдо. 10 

класс. 

Сковывающиедействия:повторениеранееизученныхудержаний. 

Освобождениеотсковывающихдействий:повторениеранееизученных способов. 

Болевыеприемы.Повторениеранееизученныхприемовиуходыотних. 

Комбинации в стойке: ДЭ-АШИ-БАРАИ – боковая подсечка 

под выставленную ногу – ХАРАИ-ГОШИ – подхват под две ноги. 

Контрприемывстойке: 

КОШИ-ГУРУМА – бросокчерез бедро с захватомшеи– ТАНИ-ОТОШИ – задняя 

подножка на пятке (седом); 

ТАИ-ОТОШИ–передняяподножка–КО-СОТО-ГАКЭ–зацепснаружиголенью. 

Техникавстойке:повторениеранееизученныхприемов. Связки стойка-

партер: 

ТАИ-ОТОШИ–передняяподножка–ДЗЮДЗИ-ГАТАМЭ–рычаглоктячерез бедро; 

ХИЗА-ГУРУМА–подсечкавколено–УДЭ-ХИШИГЭ-АШИ-ГАТАМЭ– рычаг локтя 

внутрь ногой. 

11класс. 

Сковывающиедействия:повторениеранееизученныхудержаний. 

Освобождениеотсковывающихдействий:повторениеранееизученных способов. 

Болевыеприемы:повторениеранееизученных,вариантыуходов. Комбинации в 

стойке: 

ХИЗА-ГУРУМА–подсечкавколено–ОКУРИ-АШИ-БАРАИ–боковаяподсечка в темп 

шагов; 

О-УЧИ-ГАРИ–зацепизнутриразноименнойногой–ОКУРИ-АШИ-БАРАИ– боковая 

подсечка в темп шагов. 

Техника в стойке: повторение ранее изученных приемов, составление 

комбинаций из известных бросков. 

Контрприемывстойке: 

О-УЧИ-ГАРИ – зацеп изнутри разноименной ногой – КОСОТО-ГАРИ – 

задняяподсечка;КО-УЧИ-ГАРИ–подсечкаизнутри–ДЭ-АШИ-БАРАИ–боковая 

подсечка под выставленную ногу. 



Комбинации в партере: КАТА-ГАТАМЭ – удержания с фиксацией плеча головой – 

ДЗЮДЗИ-ГАТАМЭ – рычаг локтя через бедро. 

Контр-приемы в партере: ЕКО-ШИХО-ГАТАМЭ – удержание поперек – УДЭ-

ХИШИГЭ-АШИ-ГАТАМЭ – рычаг локтя внутрь ногой. 

Основытактики. 10 

класс. 

Совершенствованиеранееизученныхупражнений. 

Тактическая задача в учебном поединке по упрощенным правилам: провести 

бросок или удержание в начале или конце поединка, отыграть оценку, опережать в 

атакующих действиях. 

Реализация тактических установок: комбинировать и навязывать удобныедля себя 

взаиморасположения, дистанции, захваты, направления движения, интенсивность 

действий в поединке по упрощенным правилам; 

выбиратьмоментдляиспользованияатакующегодействия; 

рационально использовать площадь татами; 

использовать поединки по упрощенным правилам с разными спарринг- партнерами 

для формирования тактики ведения поединка. 

11класс. 

Совершенствованиеранееизученныхупражнений. 

Тактика участия в соревнованиях: применение изученной техники и тактики в 

условиях поединков по упрощенным правилам, распределение сил на все 

поединки, подготовка к поединку – разминка, эмоциональная настройка. 

Структура поединка. Целостное представление о поединке. Ведение частей 

поединкапоупрощенным правилам сразнымитактическимизадачами:контратака, 

защита,комбинированное использованиетактики(приоритетотдаетсяатакующей 

тактике ведения поединка). 

Поединки с тактической задачей по упрощенным правилам: совершенствование 

взаимодействия с соперником в противоборстве: предвидеть 

действияиразгадыватьнамерениясоперника;переигрывать соперникавэпизодах 

поединка; маскировать свои действия. 

 

Содержание модуля «Дзюдо» направлено на достижение обучающимися 

личностных, метапредметных и предметных результатов обучения. 

Приизучениимодуля«Дзюдо»науровнесреднегообщегообразования у обучающихся 

будут сформированы следующие личностные результаты: 

проявление чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю 

Россиичерездостижениянациональнойсборнойкомандыстраныподзюдои ведущих 

российских клубов; уважение государственных символов (герб, флаг, гимн), 

готовностьк служению Отечеству,его защите на примере ролитрадицийи развития 

дзюдо в современном обществе; 

готовностьксаморазвитию,самостоятельностиисамоопределению; 

наличие мотивации к обучению и личностному развитию. 



Приизучениимодуля«Дзюдо»науровнесреднегообщегообразования у обучающихся 

будут сформированы следующие метапредметные результаты: 

способностьопределятьцелидеятельности,задаватьпараметрыикритерииих 

достижения; 

способность и готовность к самостоятельному поиску методов решения 

практических задач, применению различных методов познания; 

овладение видами деятельности по получению нового знания, его интерпретации, 

преобразованию и применению в различных учебных ситуациях,в том числе при 

создании учебных и социальных проектов; 

умение ставить и формулировать собственные задачи в образовательной 

деятельности и жизненных ситуациях; 

анализировать полученные в ходе решения задачи результаты, критически 

оценивать их достоверность, прогнозировать изменение в новых условиях; 

умениеинтегрироватьзнанияизразныхпредметныхобластей; 

способность ставить проблемы и задачи, допускающие альтернативные решения; 

овладение навыками получения информации из источников разных типов, 

умениесамостоятельноосуществлятьпоиск,анализ,систематизацию и 

интерпретацию информации различных видов и форм представления; 

умение осуществлять коммуникации вовсехсферахжизни, аргументировано вести 

диалог, смягчать конфликтные ситуации; 

способность самостоятельно осуществлять познавательную деятельность, 

выявлятьпроблемы,ставитьиформулироватьсобственныезадачи в образовательной 

деятельности и жизненных ситуациях; 

умение самостоятельно составлять план решения проблемы с учетом имеющихся 

ресурсов, собственных возможностей и предпочтений; 

способность делать осознанный выбор, аргументировать его, брать 

ответственность за решение; 

умениеоцениватьприобретенныйопыт; 

сформированность самосознания, включающего способность понимать свое 

эмоциональное состояние, видеть направления развития собственной 

эмоциональной сферы, быть уверенным в себе; 

сформированность саморегулирования, включающего самоконтроль, умение 

приниматьответственностьзасвоеповедение,способностьадаптироваться к 

эмоциональным изменениям и проявлять гибкость, быть открытым новому; 

сформированность социальных навыков, включающих способность 

выстраиватьотношениясдругимилюдьми,заботиться,проявлятьинтерес и разрешать 

конфликты; 

способность принимать мотивы и аргументы других людей при анализе 

результатов деятельности; 

способностьпризнаватьсвоеправоиправодругихлюдейнаошибки. 



Приизучениимодуля«Дзюдо»науровнесреднегообщегообразования у обучающихся 

будут сформированы следующие предметные результаты: 

способность определять влияние элементов дзюдо на укрепление здоровья, 

профилактику вредных привычек; 

знание способов контроля и оценки физического развития и физической 

подготовленности; 

знание правил и способов планирования системы индивидуальных занятий 

физическими упражнениями общей, прикладнойи оздоровительной направленности с 

использованием элементов дзюдо; 

умениехарактеризоватьиндивидуальныеособенностифизического и психического 

развития; 

умениеобъяснятьособенностиосновныхформорганизациизанятийс элементами 

дзюдо, определять их целевое назначение и знать особенности проведения; 

умение составлять и выполнять индивидуально-ориентированныекомплексы 

оздоровительной направленности на основе элементов дзюдо; 

умение выполнять технические и тактические действия дзюдо, демонстрировать 

элементы дзюдо перед группой,применятьизученные приемыв противоборстве; 

умение практически использовать приемы мышечной релаксации в процессе 

самостоятельных занятий; 

умениесоставлятьипроводитькомплексыфизическихупражненийразличной 

направленности с элементами дзюдо; 

умениеопределятьуровеньиндивидуальногофизическогоразвития и физической 

подготовленности; 

умение проводить мероприятия по профилактике травматизма во время занятий 

физическими упражнениями с элементами дзюдо; 

владение техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского 

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

умение самостоятельно организовывать и осуществлять физкультурную 

деятельностьсэлементамидзюдодляпроведенияиндивидуальныхфизкультурных 

занятий; 

умение проводить мероприятия по коррекции индивидуальных показателей 

здоровья,умственнойифизическойработоспособности,физическогоразвитияи 

физических качеств по показателям мониторинга; 

умение выполнять технические приемы и тактические действия дзюдо; 

способностьвыполнятьтребованияиспытаний(тестов)Всероссийского 

физкультурно-спортивногокомплекса«Готовктрудуиобороне»; 

умение осуществлять судейство в соревнованиях по дзюдо; 

умение составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки с 

элементами дзюдо. 



МОДУЛЬ«ХОККЕЙ» 

Пояснительнаязапискамодуля«Хоккей». 

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

образования разработан с целью оказания методической помощи учителю 

физическойкультурывсозданиирабочейпрограммыпофизическойкультурес учетом 

современных тенденций в системе образования и использования спортивно-

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

Хоккейявляетсяэффективнымсредствомфизическоговоспитания и содействует 

всестороннему физическому, интеллектуальному, нравственному 

развитиюобучающихся,укреплениюздоровья,привлечениюобучающихсяксистемат

ическимзанятиямфизическойкультуройиспортом,ихличностному и 

профессиональному самоопределению. 

Выполнение сложнокоординационных, технико-тактических действий 

вхоккееобеспечиваетэффективноевоспитаниефизическихкачеств(быстроты, 

ловкости,выносливости,силыигибкости)иформированиедвигательныхнавыков. 

Средства хоккея  формируют у обучающихся чувство патриотизма, 

нравственныекачества(честность,доброжелательность,дисциплинированность, 

самообладание,терпимость,коллективизм)всочетаниисволевымикачествами 

(смелость,  решительность, инициатива,  трудолюбие,  настойчивость 

ицелеустремленность,способностьуправлятьсвоимиэмоциями). 

Целью изучения модуля «Хоккей» является формирование у обучающихся 

навыковобщечеловеческойкультурыисоциальногосамоопределения,устойчивой 

мотивацииксохранениюиукреплениюсобственногоздоровья,ведениюздорового 

ибезопасногообразажизничереззанятияфизическойкультуройиспортом с 

использованием средств хоккея. 

Задачамиизучениямодуля«Хоккей»являются: 

всестороннеегармоничноеразвитиеобучающихся,увеличениеобъема их 

двигательной активности; 

укрепление физического, психологического и социального здоровья обучающихся, 

воспитание основных физических качеств и повышение функциональных 

возможностей их организма, обеспечение культуры безопасного поведения на 

занятиях по хоккею; 

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

спорта «хоккей» в частности; 

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

значении в процессе укрепления здоровья, физическом развитии и физической 

подготовке обучающихся; 

формированиеобразовательногофундамента,основанногокакназнанияхиуменияхво

бластифизическойкультурыиспорта,такинасоответствующем 



культурном уровне развития личности обучающегося, создающем необходимые 

предпосылки для его самореализации; 

формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими 

упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, 

техническими действиями и приемами вида спорта «хоккей»; 

воспитание положительных качеств личности, норм коллективного 

взаимодействия и сотрудничества в образовательной и соревновательной 

деятельности; 

развитие положительной мотивации и устойчивого учебно-познавательного 

интереса к предмету «Физическая культура», удовлетворение индивидуальных 

потребностей обучающихся в занятиях физической культурой и спортом 

средствами хоккея; 

популяризация вида спорта «хоккей», привлечение обучающихся, 

проявляющихповышенныйинтересиспособностикзанятиямхоккеем,в школьные 

спортивные клубы, секции, к участию в соревнованиях; 

выявление,развитиеиподдержкаодаренныхдетейвобластиспорта. 

Местоирольмодуля«Хоккей». 

Модуль«Хоккей»доступендляосвоениявсемобучающимся,независимо от уровня их 

физического развития и пола, и расширяет спектр физкультурно- спортивных 

направлений в общеобразовательных организациях. 

Интеграция модуля по хоккею поможет обучающимся в освоении содержательных 

компонентов и модулей по гимнастике, легкой атлетике, 

спортивнымиграм,подготовкеипроведенииспортивныхмероприятий, 

атакжевосвоениипрограммврамкахвнеурочнойдеятельности, дополнительного 

образования физкультурно-спортивной направленности, деятельности школьных 

спортивных клубов, подготовке обучающихся к сдаче норм Всероссийского 

физкультурно-

спортивногокомплекса«Готовктрудуиобороне»(ГТО)иподготовкеюношейкслужбев

ВооруженныхСилахРоссийскойФедерации и участии в спортивных соревнованиях. 

Модуль«Хоккей»можетбытьреализованвследующихвариантах: 

присамостоятельномпланированииучителемфизическойкультурыпроцесса 

освоения обучающимися учебного материала по хоккею с выбором различных 

элементов хоккея, с учетом возраста и физической подготовленности 

обучающихся; 

ввидецелостногопоследовательногоучебногомодуля,изучаемогоза счет части 

учебного плана, формируемой участниками образовательных отношений из 

перечня, предлагаемого образовательной организацией, включающей, в частности, 

учебные модули по выбору обучающихся, родителей (законных представителей) 

несовершеннолетних обучающихся, в том числе 

предусматривающиеудовлетворениеразличныхинтересовобучающихся 



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

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

ввидедополнительныхчасов,выделяемыхнаспортивно-оздоровительную 

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

посещения обучающимися спортивных секций, школьных спортивных клубов, 

включаяиспользованиеучебныхмодулейповидам спорта(рекомендуемыйобъем в 10 

– 11 классах – по 34 часа). 

 

Содержаниемодуля«Хоккей» 

1) Знанияохоккее. 

Историяразвитиясовременногохоккея,вРоссийскойФедерации,врегионе. 

Хоккейные клубы, их история и традиции. Легендарные отечественные хоккеисты 

и тренеры. 

Достиженияотечественнойсборнойкомандыстраны. 

Залславыотечественногохоккея.Выдающиесяхоккеистымира. 

главные российские хоккейные организации и федерации, осуществляющие 

управление хоккеем, их роль и основные функции. 

Правиласоревнованийповидуспорта«хоккей». 

Понятия и характеристика технических элементов хоккея, их название, назначение 

и методика выполнения. Характеристика тактики хоккея и ее компонентов. 

Занятия хоккеем как средство укрепления здоровья, повышения функциональных 

возможностей основных систем организма и воспитания различных физических 

качеств. Правила подбора физических упражнений хоккеиста. 

Комплексыупражненийдлявоспитанияфизическихкачествхоккеиста. 

Здоровьеформирующиефакторыисредства. 

Требования безопасности при организации занятий хоккеем. Характерные травмы 

хоккеистов и мероприятия по их предупреждению. 

 

2) Способысамостоятельнойдеятельности. 

Правилабезопасного,правомерногоповедениявовремясоревнованийпо хоккею в 

качестве зрителя, болельщика (фаната). 

Организацияипроведениесамостоятельныхзанятийпохоккею.Составление планов и 

самостоятельное проведение занятий по хоккею. 

Способы самостоятельного освоения двигательных действий, подбор подводящих, 

подготовительных и специальных упражнений. 

Самоконтрольиегорольвучебнойисоревновательнойдеятельности.Первые внешние 

признаки утомления. Средства восстановления организма после физической 

нагрузки. Правильное сбалансированное питание хоккеиста. 

Правила личной гигиены, требования к спортивной экипировке для занятий 

хоккеем. Правила ухода за спортивным инвентарем и оборудованием. 



Классификация физических упражнений: подготовительные, 

общеразвивающие,специальныеикорригирующие.Составлениеиндивидуальных 

комплексов упражнений различной направленности. 

Способыиметодыпрофилактикипагубныхпривычек,асоциальногои созависимого 

поведения. Противодействие допингу в спорте и борьба с ним. 

Тестированиеуровняфизическойподготовленностивхоккее. 

 

3) Физическоесовершенствование. 

Комплексы упражнений для воспитания физических качеств (ловкости, гибкости, 

силы, выносливости, быстроты). 

Комплексыупражнений,формирующиедвигательныеуменияинавыки,а также 

технику действий хоккеиста: 

общеподготовительныхупражнений(ОРУ,упражнениясоснарядами,на снарядах из 

других видов спорта (легкая атлетика, гимнастика); 

специально-подготовительных (имитационные, в том числе прыжковые, 

упражнения на специальных тренажерах, модернизированные спортивные игры 

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

хоккейной специализации, основные (соревновательные упражнения (броски шайб, 

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

(3×0, 3×1, 3×2, 3×3, 2×3, 5×0, 5×3, 5×4 и другие), двусторонние игры. 

Комплексыспециальнойразминкипередсоревнованиями. 

Индивидуальные технические действия передвижения на коньках: бег 

скользящими, короткими, скрестными шагами, спиной вперед, повороты 

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

ноги,прыжком,торможениеиостановкисповоротомна90градусовнадвухногах, 

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

поворотом, прыжки толчком, одной, двумя ногами. 

Техническиедействиявладенияклюшкойишайбой:ведение,броскииудары, передачи, 

прием и остановки, обводка, финты, отбор, вбрасывание. 

Техническиедействиявратаря:основнаястойка,передвижение,ловляи отбивание 

шайбы. 

Тактическиедействия(индивидуальныеигрупповые):тактикаатаки, тактика 

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

действиясучетомигровыхамплуавкоманде,быстрыепереключениявдействиях– 

отнападениякзащитеиотзащитыкнападению.Тактическиевзаимодействия: в парах, 

тройках, группах. 

Учебныеигрывхоккей.Участиевсоревновательнойдеятельности. 

 

Содержание модуля «Хоккей» направлено на достижение обучающимися 

личностных, метапредметных и предметных результатов обучения. 

Приизучениимодуля«Хоккей»науровнесреднегообщегообразования у 

обучающихся будут сформированы следующие личностные результаты: 



проявление чувства патриотизма, ответственности перед Родиной, гордости 

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

готовностькслужениюОтечеству,егозащитенапримерероли, 

традицийиразвитияхоккеявсовременномобществе,вРоссийскойФедерации, в 

регионе; 

сформированность основ саморазвития и самовоспитания через ценности, 

традициииидеалыглавныххоккейныхорганизацийрегионального и всероссийского 

уровней, отечественных хоккейных клубов; 

сформированность основных норм морали, духовно-нравственной культуры и 

ценностного отношения к физической культуре как неотъемлемой части 

общечеловеческой культуры средствами хоккея; 

сформированностьспособностивестидиалогсдругимилюдьми,достигать в нем 

взаимопонимания, находить общие цели и сотрудничать для их достижения в 

учебной, игровой и соревновательной деятельности; 

проявление навыков сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, 

взрослыми в учебной, игровой, досуговой и соревновательной 

деятельности,судейскойпрактике,способностьксамостоятельной,творческой и 

ответственной деятельности средствами хоккея; 

готовность к осознанному выбору будущей профессии и возможностей реализации 

собственных жизненных планов средствами хоккея как условие успешной 

профессиональной, спортивной и общественной деятельности; 

реализацияценностейздоровогоибезопасногообразажизни,потребности в 

физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной 

деятельностью, неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, 

наркотиков, умение оказывать первую помощь. 

 

Приизучениимодуля«Хоккей»науровнесреднегообщегообразования у 

обучающихся будут сформированы следующие метапредметные результаты: 

умение самостоятельно определять цели и составлять планы в рамках 

физкультурно-спортивнойдеятельности,выбиратьуспешнуюстратегиюитактику 

вразличныхситуациях,осуществлять,контролироватьикорректироватьучебную, 

игровую и соревновательную деятельность по хоккею; 

умение эффективно взаимодействовать и разрешать конфликты в процессе 

игровой,соревновательнойдеятельности,судейскойпрактики,учитыватьпозиции 

других участников деятельности; 

умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие стратегию 

и тактику поведения в игровой, соревновательной и досуговой деятельности, 

судейской практике с учетом гражданских и нравственных ценностей; 

способностьксамостоятельнойинформационно-познавательнойдеятельности, умение 

ориентироваться в различных источниках информации с соблюдением правовых и 

этических норм, норм информационной безопасности; 



Приизучениимодуля«Хоккей»науровнесреднегообщегообразования у 

обучающихся будут сформированы следующие предметные результаты: 

знаниеисторииразвитиясовременногохоккея, традицийклубногохоккейного 

движения в Российской Федерации и в регионе, легендарных отечественных 

хоккеистов и тренеров, принесших славу российскому хоккею; 

способность характеризовать роль и основные функции главных всероссийских и 

региональных хоккейных организаций и федераций, осуществляющих управление 

хоккеем; 

понимание роли занятий хоккеем как средства укрепления здоровья, 

повышенияфункциональныхвозможностейосновныхсистеморганизма и развития 

физических качеств, характеристика способов повышения основных систем 

организма и развития физических качеств; 

использованиенавыков: организации и проведения самостоятельныхзанятий по 

хоккею, составления индивидуальных планов, включая способы самостоятельного 

освоения двигательных действий, подбор подводящих, 

подготовительныхиспециальныхупражнений,самоконтролявучебной и 

соревновательной деятельности, применение средств восстановления организма 

после физической нагрузки на занятиях хоккеем в учебной и соревновательной 

деятельности; 

знание и применение основ формирования сбалансированного питания хоккеиста; 

составление, подбор и выполнение упражнений с учетом их классификации для 

составления комплексов, в том числе индивидуальных, различной направленности; 

использование правил подбора физических упражнений для развития физических 

качеств хоккеиста, специально-подготовительных упражнений, формирующих 

двигательные умения и навыки технических и тактических действий хоккеиста, 

определение их эффективности; 

знаниетехникивыполненияидемонстрацияправильнойтехники 

ивыполненияупражнениядлявоспитанияфизическихкачеств,умениевыявлятьи 

устранять ошибки при выполнении упражнений; 

знаниеклассификациитехникиитактикиигрывхоккей,технических 

итактическихэлементовхоккея,применениеивладениетехническими и тактическими 

элементами в игровых заданиях и соревнованиях; 

выполнение командных атакующих действий и способов атаки и контратаки в 

хоккее, тактических комбинаций при различных игровых ситуациях; 

выявление ошибок в технике выполнения упражнений, формирующих 

двигательные умения и навыки технических и тактических действий хоккеиста; 

демонстрациясовершенствованиятехникипередвижениянаконьках,техники 

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

и командных тактических действий; 



осуществление соревновательной деятельности в соответствии с правилами вида 

спорта «хоккей», судейской практики; 

определениепризнаковположительноговлияниязанятийхоккеем 

наукреплениездоровья,установлениесвязеймеждуразвитиемфизическихкачеств и 

основных систем организма; 

соблюдение требований безопасности при организации занятий хоккеем, знание 

правил оказания первой помощи при травмах и ушибах во время занятий 

физическими упражнениями и хоккеем в частности; 

использованиезанятийхоккеемдляорганизациииндивидуальногоотдыха и досуга, 

укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

проведение тестирования уровня физической подготовленности хоккеистов, 

характеристика основных показателей развития физических качеств и состояния 

здоровья,сравнениесвоихрезультатоввыполненияконтрольныхупражнений с 

эталонными результатами; 

ведение дневника по физкультурной деятельности, включая оформление 

плановпроведениясамостоятельныхзанятийсфизическимиупражнениямиразной 

функциональной направленностью, данные контроля динамики индивидуального 

физического развития и уровня физической подготовленности; 

способность проводить самостоятельные занятия по хоккею по освоению новых 

двигательных действий и воспитанию основных физических качеств, 

контролировать и анализировать эффективность этих занятий; 

знание и применение способов и методов профилактики пагубных привычек, 

асоциального и созависимого поведения, знание антидопинговых правил. 

 

МОДУЛЬ«ФУТБОЛ» 

Пояснительнаязапискамодуля«Футбол». 

Модуль«Футбол»доступендляосвоениявсемобучающимся,независимо от уровня их 

физического развития и пола, расширяет спектр физкультурно- 

спортивныхнаправленийвобщеобразовательныхорганизациях.Расширяетидополняе

ткомпетенцииобучающихся,полученныеврезультатеобученияи формирования 

новых двигательных действий средствами футбола, их использования в 

прикладных целях для увеличения объема двигательной активности и 

оздоровления в повседневной жизни. 

Футбол является эффективным средством физического воспитания, содействует 

всестороннему физическому, интеллектуальному, нравственному 

развитиюобучающихся,укреплениюздоровья,привлечениюобучающихсяксистемат

ическимзанятиямфизическойкультуройиспортом,ихличностному и 

профессиональному самоопределению. 

Футбол позволяет обучающимся понимать принципы взаимовыручки, проявлять 

волю, терпение и развивать чувство ответственности. В процессе игры 



формируется командный дух, познаются основы взаимодействия друг с другом. 

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

выстраивать отношения с другими игроками. Психологический климат в команде 

играет определяющую роль и оказывает серьезное влияние на результат. Футбол 

дает возможность выработать коммуникативные навыки, развить чувство 

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

конфликтные ситуации. 

Систематические занятия футболом оказывают на организм обучающихся 

всестороннее влияние: повышают общий объем двигательной активности, 

совершенствуют функциональную деятельность организма, обеспечивая 

правильное физическое развитие. 

Модуль «Футбол» рассматривается как средство физической подготовки, 

освоениятехническойитактическойстороныигрыкакдлямальчиков,так и для 

девочек, повышает умственную работоспособность, снижает заболеваемость и 

утомление у обучающихся, возникающее в ходе учебных занятий. 

Целями изучения модуля «Футбол» являются: формирование уобучающихся 

навыковобщечеловеческойкультурыисоциальногосамоопределения,устойчивой 

мотивацииксохранениюиукреплениюсобственногоздоровья,ведениюздорового 

образа жизни через занятия физической культурой и спортом с использованием 

средств вида спорта «футбол». 

Задачамиизучениямодуля«Футбол»являются: 

всестороннее гармоничное развитие детей, увеличение объема их двигательной 

активности; 

формированиеобщихпредставленийовидеспорта«футбол», его возможностях и 

значении в процессе укрепления здоровья, физическом развитии и физической 

подготовке обучающихся; 

развитие основных физических качеств и повышение функциональных 

возможностей организма обучающихся, укрепление их физического, 

нравственного, психологического и социального здоровья, обеспечение культуры 

безопасного поведения средствами футбола; 

ознакомлениеиобучениефизическимупражнениямобщеразвивающейикорригирую

щейнаправленностипосредствомосвоениятехнических действий в футболе; 

ознакомление и освоение знаний об истории и развитии футбола, основных 

понятияхисовременныхпредставленияхофутболе,еговозможностяхизначениях в 

процессе развития и укрепления здоровья, физическом развитии обучающихся; 

ознакомление и обучение двигательным умениям и навыкам, техническим 

действиям в футболе в образовательной деятельности, физкультурно- 

оздоровительнойдеятельностииприорганизациисамостоятельныхзанятий по 

футболу; 



воспитание социально значимых качеств личности, норм коллективного 

взаимодействия и сотрудничества в игровой деятельности средствами футбола; 

удовлетворение индивидуальных потребностей обучающихся в занятиях 

физической культурой и спортом средствами футбола; 

популяризация футбола среди подрастающего поколения, привлечение 

обучающихся, проявляющих повышенный интерес и способность к занятиям 

футболом,вшкольныеспортивныеклубы,футбольныесекцииикучастию в 

соревнованиях; 

выявление,развитиеиподдержкаодаренныхдетейвобластиспорта. 

Местоирольмодуля«Футбол». 

Модуль«Футбол»доступендляосвоениявсемобучающимся,независимо 

отуровняихфизическогоразвитияигендерныхособенностей,ирасширяетспектр 

физкультурно-спортивных направлений в общеобразовательных организациях. 

Расширяет и дополняет компетенции обучающихся, полученные в результате 

обучения и формирования новых двигательных действий средствами футбола, их 

использования в прикладных целях для увеличения объема двигательной 

активности и оздоровления в повседневной жизни. 

Интеграция модуля по футболу поможет обучающимся в освоении 

содержательныхкомпонентовимодулейполегкойатлетике,подвижным и 

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

внеурочнойдеятельности, дополнительногообразования, деятельностишкольных 

спортивныхклубов,подготовкеобучающихсяквыполнениюнормВсероссийского 

физкультурно-спортивногокомплекса«Готовктрудуиобороне»(ГТО) иучастию в 

спортивных мероприятиях. 

Модуль«Футбол»можетбытьреализованвследующихвариантах: 

присамостоятельномпланированииучителемфизическойкультурыпроцесса 

освоения обучающимися учебного материала по футболу с выбором различных 

элементов футбола, с учетом возраста и физической подготовленности 

обучающихся (с соответствующей дозировкой и интенсивностью); 

ввидецелостногопоследовательногоучебногомодуля,изучаемогоза счет части 

учебного плана, формируемой участниками образовательных отношений из 

перечня, предлагаемого образовательной организацией, включающей, в частности, 

учебные модули по выбору обучающихся, родителей (законных представителей) 

несовершеннолетних обучающихся, в том числе 

предусматривающиеудовлетворениеразличныхинтересовобучающихся(при 

организации и проведении уроков физической культуры с 3-часовой недельной 

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

в виде дополнительных часов, выделяемых на спортивно-оздоровительную работу 

с обучающимися в рамках внеурочной деятельности, деятельности 

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



Содержаниемодуля«Футбол» 

1) Знания офутболе. 

Главные организации, осуществляющие управление футболом в регионе, России, 

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

Организацияипроведениесоревнованийпофутболу. Правилаигрывфутбол, роль и 

обязанности судейской бригады. 

Основныенаправленияразвитияспортивногоменеджментаимаркетинга в футболе. 

Структура управления в профессиональных футбольных клубах, направления 

деятельности. 

Средстваобщейиспециальнойфизическойподготовки,применяемые при занятиях 

футболом. 

Правилапотехникебезопасностивовремязанятийисоревнований 

пофутболу.Правилабезопасного,правомерногоповедениявовремясоревнований по 

футболу в качестве зрителя или болельщика. 

Профилактика спортивного травматизма футболистов, причины возникновения 

травм и методы их устранения. 

Профилактикапагубныхпривычек,асоциальногоповедения.Антидопинговое 

поведение. 

 

2) Способысамостоятельнойдеятельности. 

Организация,проведениесамостоятельныхзанятийпофутболуизанятий на развитие 

физических качеств футболиста. Правила безопасности во время самостоятельных 

занятий футболом. 

Комплексыупражненийобщеразвивающей,подготовительнойиспециальной 

направленности. 

Самоконтроль и его роль в образовательной и тренировочной деятельности. 

Объективные и субъективные признаки утомления. Средства восстановления 

организма после физической нагрузки. Способы индивидуального регулирования 

физической нагрузки с учетом уровня физического развития и функционального 

состояния. 

Средства восстановления после физических нагрузок на занятиях футболоми 

соревновательной деятельности. 

Системыпроведенияисудействосоревнованийпофутболу. 

Технологиипредупрежденияинивелированияконфликтныхситуацийво время 

занятий футболом, решения спорных и проблемных ситуаций. 

Причинывозникновенияошибокпривыполнениитехническихприемови способы их 

устранения. Основы анализа собственной игры и игры команды соперников. 

Тестированиеуровняфизическойитехническойподготовленности в футболе. 



3) Физическоесовершенствование. 

Комплексы специальных упражнений для развития физических качеств (ловкости, 

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

упражнения на частоту движений ног. 

Индивидуальныетехническиедействиясмячом: 

ведениемячаногойразличнымиспособами–сизменениемскорости и направления 

движения, с различным сочетанием техники владения мячом (развороты с мячом, 

обманные движения «финты», удары по мячу ногой); 

остановка мяча ногой – внутренней стороной стопы, подошвой, средней частью 

подъема, с переводом в стороны; 

удары по мячу ногой – внутренней стороной стопы, внутренней частью подъема, 

средней частью подъема и внешней частью подъема; 

ударпомячуголовой–серединойлба; 

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

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

мяча – выбиванием, перехватом. 

Вбрасываниемяча. 

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

действия (впроцессе учебной игры и (или) соревновательной деятельности). Игра в 

футбол по упрощенным правилам. 

Учебныеигры,участиевфестиваляхисоревнованияхпофутболу. 

Тестовые упражнения по физической и технической подготовленности 

обучающихся в футболе. 

 

Содержание модуля «Футбол» направлено на достижение обучающимися 

личностных, метапредметных и предметных результатов обучения. 

Приизучениимодуля«Футбол»науровнесреднегообщегообразования у 

обучающихся будут сформированы следующие личностные результаты: 

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

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

кслужениюОтечеству,егозащитенапримерероли,традицийиразвитияфутбола в 

современном обществе, в Российской Федерации; 

саморазвитие и самовоспитание через ценности, традиции и идеалы главных 

футбольных организаций регионального, всероссийского и мирового уровней, 

отечественных и зарубежных футбольных клубов; 

сформированность основных норм морали, духовно-нравственной культуры и 

ценностного отношения к физической культуре, как неотъемлемой части 

общечеловеческой культуры средствами футбола; 

сформированность толерантного сознания и поведения, способность вести 

диалогсдругимилюдьми,достигатьвнемвзаимопонимания,находитьобщиецели и 

сотрудничать для их достижения в учебной, игровой и соревновательной 

деятельности; 



навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, взрослыми в 

учебной, игровой, досуговой и соревновательной деятельности, судейской 

практике; 

способность к самостоятельной, творческой и ответственной деятельности 

средствами футбола; 

осознанный выбор будущей профессии и возможностей реализации собственных 

жизненных планов средствами футбола как условие успешной профессиональной, 

спортивной и общественной деятельности; 

реализацияценностейздоровогоибезопасногообразажизни,потребности в 

физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной 

деятельностью, неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, 

наркотиков; 

умениеоказыватьпервуюпомощьпритравмахиповреждениях. 

 

Приизучениимодуля«Футбол»науровнесреднегообщегообразования у 

обучающихся будут сформированы следующие метапредметные результаты: 

умение самостоятельно определять цели и составлять планы в рамках 

физкультурно-спортивнойдеятельности,выбиратьуспешнуюстратегиюитактику в 

различных ситуациях; 

осуществлять,контролироватьикорректироватьучебную,игровую и 

соревновательную деятельность по футболу; 

умение эффективно взаимодействовать и разрешать конфликты в процессе 

игровой,соревновательнойдеятельности,судейскойпрактики,учитыватьпозиции 

других участников деятельности; 

умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие стратегию 

и тактику поведения в игровой, соревновательной и досуговой деятельности, 

судейской практике с учетом гражданских и нравственных ценностей; 

способность к самостоятельной информационно-познавательной 

деятельности,умениеориентироватьсявразличныхисточникахинформациис 

соблюдением правовыхи этическихнорм, норм информационной безопасности. 

 

Приизучениимодуля«Футбол»науровнесреднегообщегообразования у 

обучающихся будут сформированы следующие предметные результаты: 

умение характеризовать роль, основные функции и задачи главных 

организацийи(или)федераций,осуществляющих управлениефутболомвРоссии, 

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

футбола; 

умение различать, понимать системы и структуры проведения соревнований и 

массовых мероприятий по футболу, спортивные дисциплины среди различных 

возрастных групп и категорий участников; 



умение планировать, организовывать и проводить самостоятельные 

тренировкипофутболусучетомпримененияспособовсамостоятельногоосвоения 

двигательных действий, подбора упражнений для развития основных физических 

качеств, контролировать и анализировать эффективность этих занятий; 

умениеприменятьспособысамоконтролявучебной,тренировочнойи 

соревновательной деятельности, средства восстановления после физической 

нагрузки,способыиндивидуальногорегулированияфизическойнагрузкисучетом 

уровня физического развития и функционального состояния; 

умение применять изученные тактические действия в учебной, игровой 

соревновательной и досуговой деятельности; 

умение планировать, организовывать и проводить самостоятельные 

тренировкипофутболусучетомпримененияспособовсамостоятельногоосвоения 

двигательных действий, подбора упражнений для развития специальных 

физических качеств футболиста; 

знаниеосновныхнаправленийспортивногоменеджментаимаркетинга в футболе, 

стремление к профессиональному самоопределению средствами футбола в области 

физической культуры и спорта; 

понимание роли занятий футболом как средства укрепления здоровья, 

повышенияфункциональныхвозможностейосновныхсистеморганизма и развития 

физических качеств; 

понимание сущности возникновения ошибок в двигательной (технической) 

деятельности при выполнении технических приемов, анализировать и находить 

способыустраненияошибок,проводитьанализсобственнойигрыиигрыкоманды 

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

способностьприменятьспособыиметодыпрофилактикипагубныхпривычек, 

асоциальногоисозависимогоповедения,знаниепонятий«допинг» и «антидопинг»; 

способность характеризовать влияние занятий футболом на физическую, 

психическую, интеллектуальную и социальную деятельность человека; 

умение характеризовать и демонстрировать средства общей и специальной 

физической подготовки, применять их в образовательной и тренировочной 

деятельности при занятиях футболом; 

способность характеризовать и демонстрировать комплексы упражнений, 

формирующие двигательные умения и навыки тактических приемов футболистаи 

тактики футбола; 

способность демонстрировать технику ударов по мячу ногой, удар по мячу 

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

передвижения с техникой владения мячом, различных обманных движений 

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

действий в учебной, игровой, досуговой и соревновательной деятельности; 



проведение тестирования уровня общей, специальной и технической подготовке 

футболистов, характеристика основных показателей развития физических качеств 

и состояния здоровья; 

соблюдение правил безопасного, правомерного поведения во время соревнований 

различного уровня по футболу в качестве зрителя, болельщика; 

участие в соревновательной деятельности на внутришкольном, районном, 

муниципальном,городском,региональном,всероссийскомуровнях,а также 

применение правил соревнований и судейской терминологии в судейской практике 

и игре; 

знание и соблюдение требований к местам проведения занятий футболом, 

способность применять знанияв самостоятельном выборе спортивного инвентаря 

(техническиетребованиякинвентарюиоборудованию),местдлясамостоятельных 

занятий футболом, в досуговой деятельности; 

знаниеисоблюдениеправилтехникибезопасностивовремязанятий и соревнований по 

футболу; 

знание причин возникновения травм и умение оказывать первую помощьпри 

травмах и повреждениях во время занятий футболом; 

знание и соблюдение гигиенических основ образовательной, тренировочной и 

досуговой двигательной деятельности, основ организации здорового образа жизни 

средствами футбола; 

владениеиприменениеспособовсамоконтролявучебной,тренировочной и 

соревновательной деятельности, средств восстановления после физической 

нагрузки,способовиндивидуальногорегулированияфизическойнагрузкисучетом 

уровня физического развития и функционального состояния. 

 

МОДУЛЬ«ФИТНЕС-АЭРОБИКА» 

Пояснительнаязапискамодуля«Фитнес-аэробика». 

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

среднегообщегообразования разработан сцелью оказания методической помощи 

учителю физической культуры в создании рабочей программы по физической 

культуресучетомсовременныхтенденцийвсистемеобразования 

ииспользованияспортивно-ориентированныхформ,средствиметодов обучения. 

Занятия фитнесом соединяют элементы хореографии, гимнастики, танцевальных 

занятий, двигательную активность аэробного характера, оздоровительные виды 

гимнастики различной направленности. Фитнес-аэробика является эффективным 

средством развития массового спорта и пропаганды здорового образа жизни 

подрастающего поколения. 

Фитнес-аэробика способствует гармоничному развитию обучающихся, 

всестороннему совершенствованию их двигательных способностей, укреплению 

здоровья,воспитаниюустойчивогоинтересаиположительногоэмоционально- 



ценностного отношения к физкультурно-оздоровительной и спортивной 

деятельности, формированию навыков культуры здорового образа жизни, 

способствующих успешной социализации в жизни. 

Цельюизучениемодуля«Фитнес-аэробика»являетсяформирование уобучающихся 

устойчивой мотивации к сохранению и укреплению собственного здоровья и 

самоопределения с использованием средств фитнес-аэробики. 

Задачамиизучениямодуля«Фитнес-аэробика»являются: 

всестороннеегармоничноеразвитиеподростков,увеличениеобъемаих двигательной 

активности; 

укрепление физического, психологического и социального здоровья обучающихся, 

развитие основных физических качеств и повышение 

функциональныхвозможностей ихорганизма, обеспечение культуры безопасного 

поведения на занятиях по фитнес-аэробике; 

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

фитнес-аэробики в частности; 

формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими 

упражнениями с общеразвивающей и корригирующей 

направленностью,техническимидействиямииприемамиразличныхвидовфитнес- 

аэробики; 

формированиеобразовательногофундамента,основанногоназнаниях и умениях в 

области физической культуры и спорта и соответствующем культурном уровне 

развития личности обучающегося, создающем необходимые предпосылки для его 

самореализации; 

воспитание положительных качеств личности, норм коллективного 

взаимодействия и сотрудничества в образовательной и соревновательной 

деятельности; 

укреплениеисохранениездоровья,совершенствованиетелосложенияи воспитание 

гармонично развитой личности, нацеленной на многолетнее сохранение высокого 

уровня общей работоспособности; 

развитие положительной мотивации и устойчивого учебно-познавательного 

интереса к учебному предмету «Физическая культура», удовлетворение 

индивидуальныхпотребностейобучающихсявзанятияхфизическойкультурой и 

спортом средствами фитнес-аэробики; 

популяризацияфитнес-аэробикисредимолодежи,привлечениеобучающихся, 

проявляющих повышенный интерес и способности к занятиям фитнес-аэробикой, в 

школьные спортивные клубы, секции, к участию в соревнованиях; 

выявление,развитиеиподдержкаодаренныхдетейвобластиспорта. 

Местоирольмодуля«Фитнес-аэробика». 

Модуль «Фитнес-аэробика» доступен для освоения всем обучающимся, 

независимо от уровня их физического развития и пола, расширяет спектр 

физкультурно-спортивных направлений в общеобразовательных организациях. 



Специфика модуля по фитнес-аэробике сочетается практически со всеми базовыми 

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

Интеграция модуля по фитнес-аэробике поможет обучающимся в освоении 

образовательных программ в рамках внеурочной деятельности, дополнительного 

образования, деятельности школьных спортивных клубов, подготовке 

обучающихсяксдаченормВсероссийскогофизкультурно-спортивногокомплекса 

«Готовктрудуиобороне»(ГТО)иучастиивспортивныхсоревнованиях. 

Модуль«Фитнес-аэробика»можетбытьреализованвследующих вариантах: при 

самостоятельном планировании учителем физической культуры процесса 

освоенияобучающимисяучебногоматериалапофитнес-аэробикесвыбором 

различных элементов фитнес-аэробики, с учетом возраста и физической 

подготовленностиобучающихся; 

в виде целостного последовательного учебного модуля, изучаемого за счет 

частиучебного плана,формируемойучастниками образовательныхотношений 

изперечня,предлагаемогообразовательнойорганизацией,включающей, в частности, 

учебные модули по выбору обучающихся, родителей (законных представителей) 

несовершеннолетних обучающихся, в том числе 

предусматривающиеудовлетворениеразличныхинтересовобучающихся(при 

организации и проведении уроков физической культуры с 3-часовой недельной 

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

в виде дополнительных часов, выделяемых на спортивно-оздоровительную работу 

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

обучающимися спортивных секций, школьных спортивных клубов, 

включаяиспользованиеучебныхмодулейповидамспорта(рекомендуемыйобъем в 10 

и 11 классах – по 34 часа). 

 

Содержаниемодуля«Фитнес-аэробика» 

1) Знания офитнес-аэробике. 

Периодыразвитияфитнесаифитнес-аэробики(какмолодоговидаспорта) в России. 

Организация соревнований по виду спорта «фитнес-аэробика». 

Роль и основные функции главных российских организаций, федераций, 

осуществляющих управление фитнес-аэробикой. 

Требованиябезопасностиприорганизациизанятийфитнес-аэробикой(в спортивном, 

хореографическом и тренажерном залах) в том числе 

самостоятельных.Требованиякбезопасностиместпроведенияуроковфизической 

культуры, инвентарю и оборудованию. Гигиена и самоконтроль при занятиях 

фитнес-аэробикой. 

 

2) Способысамостоятельнойдеятельности. 

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



Подборупражненийфитнес-

аэробики,определениепоследовательностиихвыполнения,дозировкавсоответствиис

возрастнымиособенностями и физической подготовленностью обучающихся. 

Способыиметодыпрофилактикипагубныхпривычек,асоциальногои созависимого 

поведения. Антидопинговое поведение. 

Составление планов и самостоятельное проведение занятий фитнес- аэробикой. 

Тестирование уровня физической подготовленности обучающихся. 

 

3) Физическоесовершенствование. 

Комплексы упражнений для развития физических качеств (гибкости, силы, 

выносливости, быстроты и скоростных способностей). 

Изучение и совершенствование техники двигательных действий (элементов) 

фитнес-аэробики, акробатических упражнений, изученные на уровне основного 

общего образования. 

Классическаяаэробика: 

структурные элементы высокой интенсивности (High impact), выполнение 

различныхэлементов без смены и сосменой лидирующей ноги, движения руками (в 

том числе в сочетании с движениями ног); 

сочетаниемаршевыхисинкопированныхэлементов,сочетаниемаршевыхилифтовыхэ

лементов,комплексыикомбинацииклассическойаэробикина развитие 

выносливости, гибкости, координации и силы; 

комплексы и комбинации базовых шагов и элементов различной сложности под 

музыкальное сопровождение и без него. 

Функциональнаятренировка: 

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

прыжки и так далее). 

комплексыикомбинацииупражненийизосновныхдвижений; 

упражнения на развитие силы мышц нижних и верхних конечностей 

(односуставные и многосуставные); 

упражнениягруппмышцтуловища(спины,груди,живота,ягодиц)сиспользованиемсоп

ротивлениясобственноговеса,гантелейимедболовв различных исходных 

положениях – стоя, сидя, лежа. 

круговаятренировка–подборразличныхвариантовкомплексавсоответствии с 

возрастными особенностями и физической подготовленностью обучающихся; 

составлениесамостоятельныхкомплексовфункциональнойтренировкии подбор 

музыки с учетом интенсивности и ритма движений; 

подбор элементов функциональной тренировки, упражнений и составление 

композиций из них. 

Степ-аэробика: 

базовыешагииразличныеэлементыбезсменыисосменойлидирующейноги, движения 

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



комплексы и комбинации базовых шагов и элементов различной сложности степ-

аэробикиподмузыкальноесопровождениеибезнегосучетоминтенсивности и ритма 

движений. 

Хореографическаяподготовка. 

Взаимодействиевпаре,синхронность,распределениедвиженийифигур 

впространстве,внешнеевоздействиеназрителейисудей,артистизм и 

эмоциональность. 

Судействосоревнований.Выступлениянасоревнованиях. 

 

Содержание  модуля «Фитнес-аэробика»  направлено на   достижение 

обучающимисяличностных,метапредметныхипредметныхрезультатовобучения. 

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

образования у обучающихся будут сформированы следующие личностные 

результаты: 

воспитаниепатриотизма,уважениякОтечествучереззнаниеистории и современного 

состояния развития фитнес-аэробики, включая региональный, всероссийский и 

международный уровни; 

владениезнаниямипоосновам организацииипроведениязанятийпофитнес- 

аэробике,сучетоминдивидуальныхособенностейфизическогоразвитияи физической 

подготовленности; 

пониманиеролифизическойкультурыиспортавформированиисобственного 

здорового образа жизни, как важнейшего фактора дальнейшей успешной 

социализации; 

владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных 

занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные 

проблемынаосновеуважительногоидоброжелательногоотношенияк окружающим; 

владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной 

функциональной направленности фитнес-аэробики; 

умениемаксимальнопроявлятьфизическиеспособности(качества)при выполнении 

тестовых упражнений по физической культуре; 

формированиеготовности обучающихсяксаморазвитиюисамообразованию, 

мотивации и осознанному выбору индивидуальной траектории образования 

средствами фитнес-аэробики профессиональных предпочтений в области 

физической культуры и спорта; 

формирование навыка сотрудничества со сверстниками, детьми младшего 

возраста, взрослыми в учебной, игровой, досуговой и соревновательной 

деятельности,судейскойпрактике,способностьксамостоятельной,творческой и 

ответственной деятельности средствами фитнес-аэробики; 

осознанный выбор будущей профессии и возможностей реализации собственных 

жизненных планов средствами фитнес-аэробики как условие успешной 

профессиональной, спортивной и общественной деятельности; 



понимание установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие 

мотивацииктворческомутруду,работенарезультат,бережномуотношению к 

материальным и духовным ценностям; 

проявлениеположительныхкачествличностииуправлениесвоимиэмоциями 

вразличныхситуацияхиусловиях,способностьксамостоятельной,творческой и 

ответственной деятельности средствами фитнес-аэробики; 

проявление осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам 

моральной компетентности в решении проблем в процессе занятий физической 

культурой, игровой и соревновательной деятельности по фитнес- аэробике. 

 

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

у обучающихся будут сформированы следующие метапредметные результаты: 

умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, 

осуществлятьконтрольсвоейдеятельностивпроцесседостижениярезультатов в 

учебной, тренировочной, игровой и соревновательной деятельности, определять 

способы действий врамкахпредложенных условий и требований, корректировать 

свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией; 

умениесамостоятельноопределятьцелисвоегообучения,ставитьдля себя новые 

задачи, акцентировать мотивы и развивать интересы своей познавательной 

деятельности в области фитнес-аэробики; 

умение планировать, контролировать и оценивать учебные действия, 

собственнуюдеятельность,распределятьнагрузкуиотдыхвпроцессе ее выполнения, 

определять наиболее эффективные способы достижения результата; 

самостоятельнооцениватьуровеньсложностизаданий(упражнений)вовремя занятий 

различными видами фитнес-аэробики в соответствии с физическими 

возможностями своего организма и состоянием здоровья; 

умение вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной 

деятельности, формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение; 

умение организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее 

безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий 

по фитнес-аэробике; 

умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность со 

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

эффективно взаимодействовать и разрешать конфликты в процессе учебной, 

тренировочной, игровой и соревновательной деятельности, судейской практики, 

учитывать позиции других участников деятельности; 

способность выделять и обосновывать эстетические признаки в физических 

упражнениях,двигательныхдействиях,оцениватькрасотутелосложения и осанки; 



способностьсамостоятельноприменятьразличныеметоды,инструменты и запросы в 

информационно-познавательной деятельности, умение ориентироваться в 

различных источниках информации с соблюдением правовыхи этических норм, 

норм информационной безопасности. 

 

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

у обучающихся будут сформированы следующие предметные результаты: 

формирование знаний по истории развития фитнес-аэробики в России; 

соблюдениетребованийкместампроведениязанятийфитнес-аэробикой, 

способность применять знания в самостоятельном выборе спортивного инвентаря 

(техническиетребованиякинвентарюиоборудованию),правильноговыбора и 

одежды, мест для самостоятельных занятий фитнес-аэробикой, в досуговой 

деятельности; 

умение характеризовать роль и основные функции главных российских 

организаций, федераций по фитнес-аэробике, осуществляющих управление 

фитнес-аэробикой; 

соблюдение правил техники безопасности во время занятий и соревнований 

пофитнес-аэробике,знаниепричинвозникновениятравмиумениеоказывать 

первуюпомощьпритравмахиповрежденияхвовремязанятийфитнес-аэробикой; 

соблюдение гигиенических основ образовательной, тренировочной 

и досуговой двигательной деятельности, основ организации здорового образа 

жизни средствами фитнес-аэробики; 

понимание физиологических и психологических основ обучения двигательным 

действиям и воспитания физических качеств средствами фитнес- аэробики, 

современные формы построения отдельных занятий и систем занятий физическими 

упражнениями с разной функциональной направленностью; 

понимание физиологических основ деятельности систем дыхания, 

кровообращенияиэнергообеспеченияпримышечныхнагрузках,возможности их 

развития и совершенствования средствами фитнес-аэробики; 

способность понимать сущность возникновения ошибок в двигательной 

(технической) деятельности при выполнении упражнений фитнес-аэробики, 

анализировать и находить способы устранения ошибок; 

способность понимать и анализировать последовательность выполнения 

упражнений фитнес-аэробики; 

умениевыполнятьбазовыеэлементыклассическойистеп-аэробикинизкой и высокой 

интенсивности со сменой (и без смены) лидирующей ноги; 

умениесочетатьмаршевыеилифтовыеэлементы,основныедвижения при составлении 

комплекса фитнес-аэробики; 

применятьизученныеэлементы,движенияклассическойистеп-аэробикипри 

составлении связок; 



умение различать основные движения согласно биомеханической классификации; 

умениехарактеризоватьидемонстрироватьправильнуютехнику основных движений 

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

умениесоставлять,подбиратьэлементыфункциональнойтренировкисцелью 

составления композиций из них; 

участиевсоревновательнойдеятельностинаразличныхуровнях; 

умение анализировать результаты соревнований, входящих в официальный 

календарь соревнований (международных, всероссийских, региональных) 

различать системы проведения соревнований по фитнес-аэробике, понимать 

структуру спортивных соревнований и физкультурных мероприятий по фитнес- 

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

среди различных возрастных групп и категорий участников. 

владениеиприменениеспособовсамоконтролявучебной,тренировочной и 

соревновательной деятельности, средств восстановления после физической 

нагрузки,способовиндивидуальногорегулированияфизическойнагрузкисучетом 

уровня физического развития и функционального состояния; 

способностьхарактеризоватьидемонстрироватьсредстваобщей 

испециальнойфизическойподготовки,применятьихвобразовательной и 

тренировочной деятельности при занятиях фитнес-аэробикой; 

развитие музыкального слуха, формирование чувства ритма, понимания 

взаимосвязи; 

владение навыками разработки и выполнения упражнений круговой тренировки в 

соответствии с возрастными особенностями и физической подготовленностью; 

умение характеризовать и подбирать музыку для самостоятельных комплексов 

функциональной тренировки с учетом интенсивности и ритма; 

умение планировать, организовывать и проводить самостоятельные занятия (в том 

числе по фитнес-аэробике) физическими упражнениями с разной функциональной 

направленностью, перечень и правила подбора и использования специального 

спортивного инвентаря и оборудования для занятий фитнес- аэробикой; 

умение проводить контрольно-тестовые упражнения по общей, специальной и 

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

особенности в приросте показателей физической подготовленности, сравнивать их 

с возрастными стандартами физической подготовленности; 

знание и умение применять способы и методы профилактики пагубных 

привычек,асоциальногоисозависимогоповедения,знаниепонятий«допинг» и 

«антидопинг». 



МОДУЛЬ«СПОРТИВНАЯБОРЬБА» 

Пояснительнаязапискамодуля«Спортивнаяборьба». 

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

борьба) на уровне среднего общего образования разработан с целью 

оказанияметодическойпомощиучителюфизическойкультуры в создании рабочей 

программы по физической культуре с учетом современных тенденций в системе 

образования и использования спортивно-ориентированных форм, средств и 

методов обучения по различным видам спорта. 

Спортивная борьба является эффективным средством физического воспитания и 

содействует всестороннему физическому, интеллектуальному, нравственному 

развитию обучающихся, укреплению здоровья, привлечению обучающихся к 

систематическим занятиям физической культурой и спортом, их личностному и 

профессиональному самоопределению. 

Спортивная борьба представляет собой целостную систему физического 

воспитания и включает все многообразие двигательных действий свойственных 

биомеханическим возможностям организмачеловекасиспользованием вучебном 

процессевсегоарсеналафизическихупражненийразличнойнаправленности, 

чтообеспечиваетэффективноеразвитиефизическихкачеств,двигательных и 

жизненно необходимых навыков (умение группироваться при различных падениях, 

освобождаться от захватов, умение вести единоборство, оценивать создавшиеся 

ситуации и принимать единственно правильное решение). 

Цельюизучениемодуля«Спортивнаяборьба»являетсяформированиеу обучающихся 

навыков общечеловеческой культуры и социального самоопределения, устойчивой 

мотивации к сохранению и укреплению собственного здоровья, ведению здорового 

и безопасного образа жизни через занятия физической культурой и спортом с 

использованием средств видов спорта входящих в термин «Спортивная борьба» 

(вольная, греко-римская, женская вольная борьба). 

Задачамиизучениямодуля«Спортивнаяборьба»являются: 

всестороннеегармоничноеразвитиеобучающихся,увеличениеобъема их 

двигательной активности; 

укрепление физического, психологического и социального здоровья обучающихся, 

развитие основных физических качеств и повышение 

функциональныхвозможностей ихорганизма, обеспечение культуры безопасного 

поведения на занятиях по спортивной борьбе; 

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

спортивной борьбы в частности; 

формированиеобщихпредставленийовидахспорта«спортивнаяборьба», о их 

возможностях и значении в процессе укрепления здоровья, физическом развитии и 

физической подготовке обучающихся; 



формированиеобразовательногофундамента,основанногоназнаниях и умениях в 

области физической культуры и спорта и соответствующем культурном уровне 

развития личности обучающегося, создающем необходимые предпосылки для его 

самореализации; 

обогащение двигательного опыта физическими упражнениями, имеющими разную 

функциональную направленность, техническими действиями и приемами видов 

спорта «спортивная борьба»; 

воспитание положительных качеств личности, норм коллективного 

взаимодействия и сотрудничества в образовательной и соревновательной 

деятельности; 

развитие положительной мотивации и устойчивого учебно-познавательного 

интереса к учебному предмету «Физическая культура» удовлетворение 

индивидуальныхпотребностейобучающихсявзанятияхфизическойкультурой и 

спортом средствами спортивной борьбы; 

популяризация спортивной борьбы среди подрастающего поколения, 

привлечениеобучающихся,проявляющихповышенныйинтересиспособности 

кзанятиямспортивнойборьбой,вшкольныеспортивныеклубы,секции,кучастию в 

соревнованиях; 

выявление,развитиеиподдержкаодаренныхдетейвобластиспорта. 

Местоирольмодуля«Спортивнаяборьба». 

Модуль «Спортивная борьба» доступен для освоения всем обучающимся, 

независимо от уровня их физического развития и пола, расширяет спектр 

физкультурно-спортивных направлений в общеобразовательных организациях. 

Спецификамодуляпоспортивнойборьбесочетаетсяпрактическисовсеми 

базовымивидамиспорта(легкаяатлетика,гимнастика,спортивныеигрыидругие). 

Интеграция модуля по спортивной борьбе поможет обучающимся в освоении 

образовательных программ в рамках внеурочной деятельности,дополнительного 

образования, деятельности школьных спортивных клубов, подготовке 

обучающихсяксдаченормВсероссийскогофизкультурно-спортивногокомплекса 

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

и подготовке юношей к службе в Вооруженных Силах Российской Федерации. 

Модуль «Спортивная борьба» может быть реализован в следующих 

вариантах: 

присамостоятельномпланированииучителемфизическойкультурыпроцесса 

освоения обучающимися учебного материала по спортивной борьбе с выбором 

различных ее элементов, с учетом возраста и физической подготовленности 

обучающихся; 

ввидецелостногопоследовательногоучебногомодуля,изучаемогоза счет части 

учебного плана, формируемой участниками образовательных отношений из 

перечня, предлагаемого образовательной организацией, включающей, в частности, 

учебные модули по выбору обучающихся, родителей 

(законныхпредставителей)несовершеннолетнихобучающихся,втомчисле 



предусматривающиеудовлетворениеразличныхинтересовобучающихся(при 

организации и проведении уроков физической культуры с 3-часовой недельной 

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

в виде дополнительных часов, выделяемых на спортивно-оздоровительную работу 

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

обучающимися спортивных секций, школьных спортивных клубов, 

включаяиспользование учебныхмодулейповидамспорта(рекомендуемыйобъем в 10 

и 11 классах по 34 часа). 

 

Содержаниемодуля«Спортивнаяборьба» 

1) Знанияоспортивнойборьбе. 

Историяразвитиясовременнойспортивнойборьбы,вРоссийскойФедерации, в 

регионе. 

Роль и основные функции главных российских борцовских организаций, 

федераций,осуществляющихуправлениеспортивнойборьбой.Борцовскиеклубы, их 

история и традиции. Известные отечественные борцы и тренеры. 

Требованиябезопасностиприорганизациизанятийспортивнойборьбой. 

Характерные травмы в борьбе и мероприятия по их предупреждению. 

Занятия спортивной борьбой как средство укрепления здоровья, повышения 

функциональных возможностей основных систем организма и развития 

физических качеств. 

Словарьтерминовиопределенийпоспортивнойборьбе. Правила 

соревнований по спортивной борьбе. 

 

2) Способысамостоятельнойдеятельности. 

Правилабезопасного,правомерногоповедениявовремясоревнованийпо спортивной 

борьбе в качестве зрителя, болельщика (фаната). 

Организация и проведение самостоятельных занятий по спортивной борьбе. 

Составлениеплановисамостоятельноепроведениезанятийпоспортивнойборьбе. 

Способы самостоятельного освоения двигательных действий, подбор подводящих, 

подготовительных и специальных упражнений. 

Самоконтрольиегорольвучебнойисоревновательнойдеятельности. 

Первые внешние признаки утомления. Средства восстановления организма после 

физической нагрузки. Правильное сбалансированное питание борца. 

Правила личной гигиены, требования к спортивной одежде и обуви для занятий 

спортивной борьбой. Правила ухода за борцовским спортивным инвентарем и 

оборудованием. 

Классификация физических упражнений: подготовительные,общеразвивающие, 

специальные и корригирующие. Составление индивидуальных комплексов 

упражнений различной направленности. 

Способыиметодыпрофилактикипагубныхпривычек,асоциальногои созависимого 

поведения. Антидопинговое поведение. 



Тестированиеуровняфизическойитехническойподготовленности в спортивной 

борьбе. 

 

3) Физическоесовершенствование. 

Комплексы упражнений, для развития физических качеств (ловкости, гибкости, 

силы, выносливости, быстроты и скоростных способностей). 

Комплексы упражнений формирующие двигательные умения и навыки 

технических и тактических действий борца. 

Техническиеприемыитактическиедействиявспортивнойборьбе,изученные на 

уровне основного общего образования. 

Совершенствование элементов технических действий в партере: перевороты 

рычагом, перевороты переходом, перевороты скручиванием, перевороты 

забеганием, переворотынакатом, переворотыпрогибом, переворотыразгибанием, 

переворотычерезсебя,накрывания,дожимания,выходынаверх,защиты 

иконтрприемы,атакжедругиеприемывпартереизарсеналагреко-римскойи вольной 

борьбы. Связки и комбинации технических действий в партере. 

Совершенствованиеэлементовтехническихдействийвстойке:переводы в партер 

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

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

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

приемывстойкеизарсеналагреко-римскойивольнойборьбы.Связки и комбинации 

технических действий в стойке. 

Совершенствование тактических действий: тактика атаки, тактика обороны, 

тактикапоединка,выбортактическихспособовдляведенияпоединка с конкретным 

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

вызов). 

Учебные поединки, поединки с заданиями, тренировочные и контрольные 

поединки, игры с элементами единоборств. Участие в соревновательной 

деятельности. 

 

Содержание модуля «Спортивная борьба» направлено на  достижение 

обучающимисяличностных,метапредметныхипредметныхрезультатовобучения. 

Приизучениимодуля«Спортивнаяборьба»науровнесреднегообщего образования у

 обучающихся будут сформированы следующие личностные 

результаты: 

проявление чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России 

через достижения национальной сборной команды страны по спортивной борьбе и 

ведущих российских борцовских клубов на чемпионатах мира, чемпионатах 

Европы и других международных соревнованиях, уважение государственных 

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

егозащитенапримереролитрадицийиразвитияспортивнойборьбыв современном 

обществе; 



умение ориентироваться на основные нормы морали, духовно-нравственной 

культуры и ценностного отношения к физической культуре, как неотъемлемой 

части общечеловеческой культуры средствами спортивной борьбы; 

проявлениеготовностиксаморазвитию,самообразованиюисамовоспитанию, 

мотивации к осознанному выбору индивидуальной траектории образования 

средствами спортивной борьбы, профессиональных предпочтений в области 

физическойкультуры,спортаиобщественнойдеятельности,втомчисле через 

ценности, традиции и идеалы главных организаций регионального, 

всероссийскогоимировогоуровнейпоспортивнойборьбе,отечественных и 

зарубежных борцовских клубов, а также школьных спортивных клубов; 

сформированность толерантного сознания и поведения, способность вести диалог с 

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

достигатьвнемвзаимопонимания,находитьобщиецелиисотрудничатьдляихдостижен

иявучебной,тренировочной,досуговой,игровой и соревновательной деятельности, 

судейской практики на принципах доброжелательности и взаимопомощи; 

реализацияценностейздоровогоибезопасногообразажизни,потребности в 

физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной 

деятельностью, неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, 

наркотиков; 

проявление осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам, 

моральной компетентности в решении проблем в процессе занятий физической 

культурой, игровой и соревновательной деятельности по спортивной борьбе; 

готовностьсоблюдатьправилаиндивидуальногоиколлективногобезопасного 

поведения в учебной, соревновательной, досуговой деятельности и чрезвычайных 

ситуациях; 

проявлениеположительныхкачествличностииуправлениесвоимиэмоциями 

вразличныхситуацияхиусловиях,способностьксамостоятельной,творческой и 

ответственной деятельности средствами спортивной борьбы. 

 

При изучении модуля «Спортивная борьба» на уровне среднего общего 

образования у обучающихся будут сформированы следующие метапредметные 

результаты: 

умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, 

осуществлятьконтрольсвоейдеятельностивпроцесседостижениярезультатов в 

учебной, тренировочной, игровой и соревновательной деятельности, определять 

способы действий врамкахпредложенных условий и требований, корректировать 

свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией; 

умение самостоятельно определять цели и составлять планы в рамках 

физкультурно-спортивнойдеятельности,выбиратьуспешнуюстратегиюитактику 

вразличныхситуациях,осуществлять,контролироватьикорректироватьучебную, 



тренировочную, игровую и соревновательную деятельность по спортивной борьбе; 

умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения 

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

правильность выполнения задач, собственные возможности их решения; 

умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие стратегию 

и тактику поведения в учебной, тренировочной, игровой, соревновательной и 

досуговой деятельности, судейской практике с учетом гражданских и 

нравственных ценностей; 

умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность со 

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

эффективно взаимодействовать и разрешать конфликты в процессе учебной, 

тренировочной, игровой и соревновательной деятельности, судейской практики, 

учитывать позиции других участников деятельности; 

владениеосновамисамоконтроля,самооценки,принятиярешенийи осуществления 

осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

умение создавать, применять и преобразовывать графические пиктограммы 

физическихупражненийвдвигательныедействияинаоборот,схемы для тактических, 

игровых задач; 

способностьсамостоятельноприменятьразличныеметоды,инструменты и запросы в 

информационно-познавательной деятельности, умение 

ориентироватьсявразличныхисточникахинформацииссоблюдениемправовыхи 

этических норм, норм информационной безопасности. 

 

При изучении модуля «Спортивная борьба» на уровне среднего общего 

образования у обучающихся будут сформированы следующие предметные 

результаты: 

знание истории развития современной спортивной борьбы, ее традиций, клубного 

движения по спортивной борьбе в Российской Федерации, в регионе; 

умение характеризовать роль и основные функции главных российских 

организаций, федераций по борьбе, осуществляющих управление спортивной 

борьбой; 

владение способностью аргументированно принимать участие в обсуждении 

успеховинеудачсборныхиклубныхкомандстраны,отечественныхизарубежных 

борцовских клубов на международной арене; 

умение анализировать результаты соревнований, входящих в официальный 

календарь соревнований (международных, всероссийских, региональных), 

различать системы проведения соревнований по спортивной борьбе, понимать 

структуруспортивныхсоревнованийифизкультурныхмероприятийпоборьбе и ее 

спортивным дисциплинам среди различных возрастных групп и категорий 

участников; 



понимание роли занятий борьбой как средства укрепления здоровья, 

повышенияфункциональныхвозможностейосновныхсистеморганизма и развития 

физических качеств, характеристика способов повышения основных систем 

организма и развития физических качеств; 

умение планировать, организовывать и проводить самостоятельные тренировки по 

спортивной борьбе с учетом применения способов 

самостоятельногоосвоениядвигательныхдействий,подбораупражненийдля развития 

основных физических качеств, контролировать и анализировать эффективность 

этих занятий; 

владение и умение применять способы самоконтроля в учебной, тренировочной и 

соревновательной деятельности, средства восстановления после физической 

нагрузки, способы индивидуального регулирования физической нагрузки с учетом 

уровня физического развития и функционального состояния; 

знание и умение применять основы формирования сбалансированного питания 

борца; 

умениехарактеризоватьидемонстрироватьсредствафизическойподготовки, 

применять их в образовательной и тренировочной деятельности при занятиях 

спортивной борьбой; 

владение навыками разработки и выполнения физических упражнений различной 

целевой и функциональной направленности, используя средства спортивной 

борьбы, применять их в игровой и соревновательной деятельности; 

способностьхарактеризоватьидемонстрироватькомплексыупражнений и 

технических действий, формирующие двигательные умения и навыки 

тактическихприемовборцовитактикиведенияпоединковвспортивной борьбе; 

способностьдемонстрироватьтехникувыполнениятехническихдействийи приемов, 

в сочетаниях с различными обманными движениями, применение 

изученныхтехническихитактическихдействийвучебной,игровой,досуговой и 

соревновательной деятельности; 

владение навыками моделирования и демонстрацией индивидуальных, 

групповыхикомандныхдействийвтактикенападенияизащитысучетомдействий 

соперников,использованиевыгодныхпозицийистандартныхситуаций, а также 

умение применять изученные тактические действия в учебной, игровой, 

соревновательной и досуговой деятельности. 

владениеспособностьюпониматьсущностьвозникновенияошибок 

вдвигательной(технической)деятельностипривыполнениитехническихприемов, 

анализировать и находить способы устранения ошибок, умение проводить анализ 

собственных поединков и поединков соперников, выделять их слабые и сильные 

стороны и делать выводы; 

участие в соревновательной деятельности в соответствии с правилами спортивной 

борьбы, применение правил соревнований и судейской терминологии в судейской 

практике; 



знание и соблюдение требований к местам проведения занятий спортивной 

борьбой, способность применять знания в самостоятельном выборе спортивного 

инвентаря(техническиетребованиякинвентарюиоборудованию),мест для 

самостоятельных занятий борьбой, в досуговой деятельности; 

знание и соблюдение правил техники безопасности во время занятий 

исоревнованийпоспортивнойборьбе,причинвозникновениятравмиумение 

оказыватьпервуюпомощьпритравмахиповрежденияхвовремязанятийборьбой; 

знание и соблюдение гигиенических основ образовательной, тренировочной 

и досуговой двигательной деятельности, основ организации здорового образа 

жизни средствами спортивной борьбы; 

владениенавыкамииспользованиязанятийспортивнойборьбойдля организации 

индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения 

уровня физических кондиций; 

способность проводить контрольно-тестовые упражнения по общей, 

специальнойитехническойподготовкевспортивнойборьбевсоответствии 

сметодикой,выявлятьособенностивприростепоказателейфизическойи технической 

подготовленности, сравнивать их с возрастными стандартами физической и 

технической подготовленности; 

способностьсоблюдатьправилабезопасного,правомерногоповедения во время 

соревнований различного уровня по спортивной борьбе в качестве зрителя, 

болельщика («фаната»); 

знание и умение применять способы и методы профилактики пагубных 

привычек,асоциальногоисозависимогоповедения,знаниепонятий«допинг» и 

«антидопинг». 

 

МОДУЛЬ«ФЛОРБОЛ» 

Пояснительнаязапискамодуля«Флорбол». 

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

среднегообщегообразования разработан сцелью оказания методической помощи 

учителю физической культуры в создании рабочей программы по физической 

культуресучетомсовременныхтенденцийвсистемеобразованияииспользования 

спортивно-ориентированных форм, средств и методов обучения по различным 

видам спорта. 

Флорболявляетсяэффективнымсредствомфизическоговоспитания и содействует 

всестороннему физическому, интеллектуальному, нравственному 

развитиюобучающихся,укреплениюздоровья,привлечениюобучающихсяксистемат

ическимзанятиямфизическойкультуройиспортом,ихличностному и 

профессиональному самоопределению. 

Выполнениесложнокоординационных,технико-тактическихдействийво флорболе, 

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

стартомиускорениями,резкимиторможениямииостановками,ударамипомячу 



обеспечивает эффективное развитие физических качеств (быстроты, ловкости, 

выносливости, силы и гибкости) и двигательных навыков. 

Целью изучение модуля «Флорбол» является формирование у обучающихся 

навыковобщечеловеческойкультурыисоциальногосамоопределения,устойчивой 

мотивацииксохранениюиукреплениюсобственногоздоровья,ведениюздорового 

ибезопасногообразажизничереззанятияфизическойкультуройиспортом с 

использованием средств вида спорта «флорбол». 

Задачамиизучениямодуля«Флорбол»являются: 

всестороннее гармоничное развитие детей и подростков, увеличение объема их 

двигательной активности; 

укрепление физического, психологического и социального здоровья обучающихся, 

развитие основных физических качеств и повышение 

функциональныхвозможностей ихорганизма, обеспечение культурыбезопасного 

поведения на занятиях по флорболу; 

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

флорбола в частности; 

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

возможностяхизначениивпроцессеукрепленияздоровья,физическомразвитиии 

физической подготовке обучающихся; 

формированиеобразовательногофундамента,основанногоназнаниях и умениях в 

области физической культуры и спорта и соответствующем культурном уровне 

развития личности обучающегося, создающем необходимые предпосылки для его 

самореализации; 

обогащение двигательного опыта физическими упражнениями, имеющими разную 

функциональную направленность, техническими действиями и приемами вида 

спорта «флорбол»; 

воспитание положительных качеств личности, норм коллективного 

взаимодействия и сотрудничества в образовательной и соревновательной 

деятельности; 

развитие положительной мотивации и устойчивого учебно-познавательного 

интереса к учебному предмету «Физическая культура», удовлетворение 

индивидуальныхпотребностейобучающихсявзанятияхфизическойкультурой и 

спортом средствами флорбола; 

популяризация флорбола среди подрастающего поколения, привлечение 

обучающихся, проявляющих повышенный интерес и способности к занятиям 

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

выявление,развитиеиподдержкаодаренныхдетейвобластиспорта. 

Местоирольмодуля«Флорбол». 

Модуль «Флорбол» доступен для освоения всем обучающимися, независимо от 

уровня их физического развития и пола, расширяет спектр физкультурно- 

спортивных направлений в общеобразовательных организациях. 



Специфика модуля по флорболу сочетается практически со всеми базовыми 

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

Интеграциямодуляпофлорболупоможетобучающимсявосвоениипрограмм в рамках 

внеурочной деятельности, дополнительного образования, деятельности школьных 

спортивных клубов, подготовке обучающихся к сдаче норм Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО),участиивспортивныхсоревнованияхиподготовкеюношейкслужбе в 

Вооруженных Силах Российской Федерации. 

Модуль«Флорбол»можетбытьреализованвследующихвариантах: 

присамостоятельномпланированииучителемфизическойкультурыпроцесса 

освоения обучающимися учебного материала по флорболу с выбором различных 

элементов флорбола, с учетом возраста и физической подготовленности 

обучающихся; 

ввидецелостногопоследовательногоучебногомодуля,изучаемогоза счет части 

учебного плана, формируемой участниками образовательных отношений из 

перечня, предлагаемого образовательной организацией, включающей, в частности, 

учебные модули по выбору обучающихся, родителей (законных представителей) 

несовершеннолетних обучающихся, в том числе 

предусматривающиеудовлетворениеразличныхинтересовобучающихся(при 

организации и проведении уроков физической культуры с 3-часовой недельной 

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

в виде дополнительных часов, выделяемых на спортивно-оздоровительную работу 

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

обучающимися спортивных секций, школьных спортивных клубов, 

включаяиспользованиеучебныхмодулейповидамспорта(рекомендуемыйобъем в 10 

и 11 классах – по 34 часа). 

 

Содержаниемодуля«Флорбол» 

1) Знания офлорболе. 

ИсторияразвитиясовременногофлорболавРоссийскойФедерации,в регионе. 

Роль и основные функции главных российских флорбольных организаций, 

федераций,осуществляющихуправлениефлорболом.Флорбольныеклубы, 

ихисторияитрадиции.Известныеотечественныеизарубежныефлорболистыи 

тренеры. 

Требованиябезопасностиприорганизациизанятийфлорболом. 

Характерныетравмыфлорболистовимероприятияпоихпредупреждению. 

Занятия флорболом как средство укрепления здоровья, повышения 

функциональных возможностей основных систем организма и развития 

физических качеств. 

Флорбольныйсловарьтерминовиопределений. 

Правила соревнований игры во флорбол. 



2) Способысамостоятельнойдеятельности. 

Правилабезопасного,правомерногоповедениявовремясоревнованийпо флорболу в 

качестве зрителя, болельщика (фаната). 

Организацияипроведениесамостоятельныхзанятийпофлорболу. 

Составлениеплановисамостоятельноепроведениезанятийпофлорболу. 

Способы самостоятельного освоения двигательных действий, подбор подводящих, 

подготовительных и специальных упражнений. 

Самоконтрольиегорольвучебнойисоревновательнойдеятельности. 

Первые внешние признаки утомления. Средства восстановления организма после 

физической нагрузки. Правильное сбалансированное питание флорболиста. 

Правилаличнойгигиены,требованиякспортивнойодеждеиобуви 

длязанятийфлорболом.Правилауходазаспортивныминвентареми оборудованием. 

Классификация физических упражнений: подготовительные,общеразвивающие, 

специальные и корригирующие. Составление индивидуальных комплексов 

упражнений различной направленности. 

Способыиметодыпрофилактикипагубныхпривычек,асоциальногои созависимого 

поведения. Антидопинговое поведение. 

Тестированиеуровняфизическойитехническойподготовленности во флорболе. 

 

3) Физическоесовершенствование. 

Комплексы упражнений для развития физических качеств (ловкости, 

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

Комплексы упражнений формирующиедвигательные умения и навыки 

технических и тактических действий флорболиста. 

Технические приемы и тактические действия во флорболе, изученные 

на уровне основного общего образования. 

Совершенствование элементов техники передвижения по игровой площадке 

полевого игрока во флорболе. 

Совершенствованиетехникивладенияклюшкойимячомполевогоигрока во флорболе. 

Совершенствованиетехникиигрывратаря: 

стойка(высокая,средняя,низкая); 

элементытехникиперемещения(приставнымишагами,стоянаколенях,наколеняхтолч

комоднойилидвумярукамиотпола,отталкиванием ногойотпола со стойки на колене, 

смешанный тип); 

элементы техники противодействия и овладения мячом (парирование- отбивание 

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

накрывание); 

элементытехникинападения(передачамячарукой). 



Совершенствование тактики игры вратаря: выбор позиции при атакующих 

действияхсоперника и стандартныхположениях, правильный способ применения 

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

партнеров по обороне. 

Совершенствованиетактикиигрывнападении: 

индивидуальные действия с мячом и без мяча (открывание, отвлечение соперника, 

создание численного преимущества на отдельном участке поля, подключение); 

групповыевзаимодействияикомбинации(впарах,тройках,группах, при стандартных 

положениях); 

командныевзаимодействия:расположениеивзаимодействиеигроковпри организации 

атакующих действий в различных игровых ситуациях 

(позиционнаяатака,быстраяатака),расположениеивзаимодействиеигроков при 

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

вводмячавигру),расположениеивзаимодействиеигроковприигре в 

неравночисленных составах в атаке (игра в численном большинстве). 

Совершенствованиетактикиигрывзащите: 

Индивидуальные действия. Оценка целесообразности той или иной позиции. 

Своевременное занятие наиболее выгодной позиции. Применение отбора мяча 

изученным способом в зависимости от игровой обстановки. 

Групповые действия. Взаимодействие в обороне при численном преимуществе 

соперника, осуществляя правильный выбор позиции и страховку партнеров. 

Взаимодействия воборонепри выполнении противником стандартных комбинаций. 

Правильный выбор позиции и страховки при организации противодействия 

атакующим комбинациям. Организация противодействия различным комбинациям. 

Создание численного превосходства в обороне. 

Командныевзаимодействия:расположениеивзаимодействиеигроковпри 

организации оборонительных действий в различных игровых ситуациях 

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

игроковприрозыгрышахстандартныхситуацийвзащите(спорный 

мяч,свободныйудар,вводмячавигру),расположениеивзаимодействие игроков при 

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

Учебныеигрывофлорбол.Малые(упрощенные)игрывтехнико-тактической 

подготовке флорболистов. Участие в соревновательной деятельности. 

 

Содержаниемодуля«Флорбол»направленонадостижениеобучающимися личностных, 

метапредметных и предметных результатов обучения. 

Приизучениимодуля«Флорбол»науровнесреднегообщегообразования у 

обучающихся будут сформированы следующие личностные результаты: 

проявление чувства гордостиза свою Родину,российскийнародиисторию 

Россиичерездостижениянациональнойсборнойкомандыстраныпофлорболу 



иведущихроссийскихклубовначемпионатахмира,чемпионатахЕвропыидругих 

международных соревнованиях уважение государственных символов (герб, флаг, 

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

развития флорбола в современном обществе; 

умение ориентироваться на основные нормы морали, духовно-нравственной 

культуры и ценностного отношения к физической культуре, как неотъемлемой 

части общечеловеческой культуры средствами флорбола; 

проявлениеготовностиксаморазвитию,самообразованиюисамовоспитанию, 

мотивации к осознанному выбору индивидуальной траектории образования 

средствами флорбола, профессиональных предпочтений в области физической 

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

традиции и идеалы главных флорбольных организаций регионального, 

всероссийского и мирового уровней, отечественных и зарубежных флорбольных 

клубов, а также школьных спортивных клубов; 

сформированность толерантного сознания и поведения, способность вести диалог с 

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

достигатьвнемвзаимопонимания,находитьобщиецелиисотрудничатьдляихдостижен

иявучебной,тренировочной,досуговой,игровой и соревновательной деятельности, 

судейской практики на принципах доброжелательности и взаимопомощи; 

реализацияценностейздоровогоибезопасногообразажизни,потребности в 

физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной 

деятельностью, неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, 

наркотиков; 

проявление осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам 

моральной компетентности в решении проблем в процессе занятий физической 

культурой, игровой и соревновательной деятельности по флорболу; 

готовностьсоблюдатьправилаиндивидуальногоиколлективногобезопасного 

поведения в учебной, соревновательной, досуговой деятельности и чрезвычайных 

ситуациях; 

проявлениеположительныхкачествличностииуправлениесвоимиэмоциями 

вразличныхситуацияхиусловияхспособностьксамостоятельной,творческой и 

ответственной деятельности средствами флорбола. 

 

Приизучениимодуля«Флорбол»науровнесреднегообщегообразования у 

обучающихся будут сформированы следующие метапредметные результаты: 

умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, 

осуществлятьконтрольсвоейдеятельностивпроцесседостижениярезультатов в 

учебной, тренировочной, игровой и соревновательной деятельности, определять 

способы действий врамкахпредложенных условий и требований, корректировать 

свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией; 



умениесамостоятельноопределятьцелиисоставлятьпланы врамкахфизкультурно-

спортивнойдеятельностивыбиратьуспешнуюстратегиюи тактику в различных 

ситуациях осуществлять, контролировать и корректировать 

учебную,тренировочную,игровуюисоревновательнуюдеятельностьпо флорболу; 

умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения 

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

правильность выполнения задач, собственные возможности их решения; 

умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие стратегию 

и тактику поведения в учебной, тренировочной, игровой, соревновательной и 

досуговой деятельности, судейской практике с учетом гражданских и 

нравственных ценностей; 

умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность со 

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

эффективно взаимодействовать и разрешать конфликты в процессе учебной, 

тренировочной, игровой и соревновательной деятельности, судейской практики, 

учитывать позиции других участников деятельности; 

владениеосновамисамоконтроля,самооценки,принятиярешенийи осуществления 

осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

умение создавать, применять и преобразовывать графические пиктограммы 

физическихупражненийвдвигательныедействияинаоборотсхемы для тактических, 

игровых задач; 

способностьсамостоятельноприменятьразличныеметоды,инструменты и запросы в 

информационно-познавательной деятельности, умение ориентироваться в 

различных источниках информации с соблюдением правовыхи этических норм, 

норм информационной безопасности. 

 

Приизучениимодуля«Флорбол»науровнесреднегообщегообразования у 

обучающихся будут сформированы следующие предметные результаты: 

знание истории развития современного флорбола, традиций клубного 

флорбольного движения в Российской Федерации, в регионе; 

умение характеризовать роль и основные функции главных российских 

флорбольныхорганизаций,федераций,осуществляющихуправлениефлорболом; 

владение способностью аргументированно принимать участие в обсуждении 

успеховинеудачсборныхиклубныхкомандстраны,отечественныхфлорбольных 

клубов на международной арене; 

умение анализировать результаты соревнований, различать системы проведения 

соревнований по флорболу, понимать структуру спортивных соревнований и 

физкультурных мероприятий по флорболу и его спортивным дисциплинам среди 

различных возрастных групп и категорий участников; 



понимание роли занятий флорболом как средства укрепления здоровья, 

повышенияфункциональныхвозможностейосновныхсистеморганизма и развития 

физических качеств характеристика способов повышения основных систем 

организма и развития физических качеств; 

умение   планировать, организовывать и проводить  самостоятельные 

тренировки  по флорболус  учетом применения  способов самостоятельного 

освоениядвигательныхдействий,подбораупражненийдляразвитияосновных 

физическихкачеств,контролироватьианализироватьэффективностьэтихзанятий; 

владение и    умение применять способы  самоконтроля  в учебной, 

тренировочной и соревновательной деятельности, средства восстановления после 

физической  нагрузки, способы индивидуального  регулирования  физической 

нагрузки с учетом уровня физического развития и функционального состояния; 

знаниеиумениеприменятьосновыформированиясбалансированного 

питанияфлорболиста; 

умениехарактеризоватьидемонстрироватьсредствафизическойподготовки, 

применять их в образовательной и тренировочной деятельности при занятиях 

флорболом; 

владение навыками разработки и выполнения физических упражнений различной 

целевой и функциональной направленности, используя средства флорбола, 

применять их в игровой и соревновательной деятельности; 

способность характеризовать и демонстрировать комплексы упражнений, 

формирующиедвигательныеуменияинавыкитактическихприемовфлорболистов и 

тактики флорбола; 

способность демонстрировать технику ударов и бросков различными 

способами,остановокиприемовмяча,ведениямячавразличныхсочетаниях с 

приемами техники передвижения, различных обманных движений (финтов), 

отбора,перехватаирозыгрышаспорногомяча,техническихприемовитактических 

действий игры вратаря, применение изученных технических и тактических 

действий в учебной, игровой, досуговой и соревновательной деятельности; 

владение навыками моделирования и демонстрацией индивидуальных, 

групповыхикомандныхдействийвтактикенападенияизащитысучетомигровых 

амплуа,наиболеевыгодныхпозиций,стандартныхкомбинаций,игровыхситуаций и 

умение применять изученные тактические действия в учебной, игровой 

соревновательной и досуговой деятельности, владение способностью слаженно 

действовать и страховать партнеров при организации обороны при различных 

принципах защиты; 

владениеспособностьюпониматьсущностьвозникновенияошибок 

вдвигательной(технической)деятельностипривыполнениитехническихприемов, 

анализировать и находить способы устранения ошибок, умение проводить анализ 

собственной игры и игры команды соперников, выделять слабые и сильные 

стороны игры, делать выводы; 



участие в соревновательной деятельности в соответствии с правилами игры 

вофлорбол,применениеправилсоревнованийисудейскойтерминологиив судейской 

практике и игре; 

знание и соблюдение требований к местам проведения занятий флорболом, 

способность применять знания в самостоятельном выборе спортивного инвентаря 

(техническиетребованиякинвентарюиоборудованию),местдлясамостоятельных 

занятий флорболом, в досуговой деятельности; 

знаниеисоблюдениеправилтехникибезопасностивовремязанятий и соревнований по 

флорболу, причин возникновения травм и умение оказывать первую помощь при 

травмах и повреждениях во время занятий флорболом; 

знание и соблюдение гигиенических основ образовательной, тренировочной и 

досуговой двигательной деятельности, основ организации здорового образа жизни 

средствами флорбола; 

владение навыками использования занятий флорболом для организации 

индивидуальногоотдыхаидосуга,укреплениясобственногоздоровья,повышения 

уровня физических кондиций; 

способность проводить контрольно-тестовые упражнения по общей, специальной и 

технической подготовке во флорболе в соответствии с методикой, выявлять 

особенности в приросте показателей физической и технической 

подготовленности,сравниватьихсвозрастнымистандартамифизической и 

технической подготовленности; 

способностьсоблюдатьправилабезопасного,правомерногоповедения во время 

соревнований различного уровня по флорболу в качестве зрителя, болельщика 

(«фаната»); 

знание и умение применять способы и методы профилактики пагубных 

привычек,асоциальногоисозависимогоповедения,знаниепонятий«допинг»и 

«антидопинг». 

 

МОДУЛЬ«БАДМИНТОН» 

Пояснительнаязапискамодуля«Бадминтон». 

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

среднегообщегообразования разработан сцелью оказания методической помощи 

учителю физической культуры в создании рабочей программы по физической 

культуресучетомсовременныхтенденцийвсистемеобразованияииспользования 

спортивно-ориентированных форм, средств и методов обучения по различным 

видам спорта. 

Занятия бадминтоном позволяют разносторонне воздействовать на организм 

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

улучшают подвижность в суставах, способствуют приобретению широкого круга 

двигательныхнавыков,воспитываютволевыекачества.Вседвижения 



в бадминтоне носят естественный характер, базирующийся на беге, прыжках, 

различных перемещениях. 

Широкаявозможностьвариативностинагрузкипозволяетиспользовать 

бадминтон, как реабилитационное средство, в группах общей физической 

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

бадминтономвызываютзначительныеморфофункциональныеизменения 

вдеятельностизрительныханализаторов,вчастности,улучшаетсяглубинное и 

периферическое зрение, повышается способность нервно-мышечного аппаратак 

быстрому напряжению и расслаблению мышц. Эффективность занятий обоснована 

для коррекции зрения и осанки ребенка. 

В процессе игры в бадминтон обучающиеся испытывают положительные эмоции: 

жизнерадостность, бодрость, инициативу, благодаря чему игра представляет собой 

средство не только физического развития, но и активного отдыха всех детей. 

Целью изучения модуля «Бадминтон» является формирование потребности 

обучающихся в здоровом образе жизни посредством занятий бадминтоном, 

дальнейшем накоплении практического опыта по использованию занятий 

бадминтоном в соответствии с личными интересами и индивидуальными 

показателями здоровья, особенностями предстоящей учебной и трудовой 

деятельности. 

Задачамиизучениямодуля«Бадминтон»являются: 

всестороннее гармоничное развитие юношей и девушек, увеличение объема их 

двигательной активности в соответствии с половозрастными нормами средствами 

бадминтона; 

развитие физического, нравственного, психологического и социального здоровья 

обучающихся, двигательных способностей и повышение функциональных 

возможностей организма, обеспечение культуры безопасного поведения на 

занятиях по бадминтону; 

обогащение двигательного опыта обучающихся посредством оздоровительных, 

рекреативных и тренировочных занятий бадминтоном; 

освоениезнанийиформированиепредставленийовлияниибадминтона на здоровье 

человека, о бадминтоне как средстве реабилитации и восстановления 

здоровья,длительногосохранениятворческойактивностичеловека,профилактике 

профессиональных заболеваний; 

совершенствование двигательных и инструктивных умений и навыков, технико-

тактических действий игры в бадминтон; 

развитие социально значимых качеств личности, применение норм коллективного 

взаимодействия и сотрудничества в игровой и соревновательной деятельности 

средствами бадминтона; 

популяризация бадминтона среди молодежи, привлечение обучающихся, 

проявляющих способности к занятиям бадминтоном, в школьные спортивные 

клубы, секции, к участию в соревнованиях; 



развитиеиподдержкаодаренныхобучающихсявобластиспорта. 

 

Местоирольмодуля«Бадминтон». 

Модуль «Бадминтон» удачно сочетается практически со всеми базовыми видами 

спорта, входящими в содержание учебного предмета «Физическая культура» 

(легкая атлетика, гимнастика, спортивные игры), предполагая доступность 

освоения учебного материала всем возрастным категориям обучающихся, 

независимо от уровня их физического развития, физической подготовленности, 

здоровья и пола. 

Интеграция модуля по бадминтону поможет обучающимся в освоении 

содержательныхразделовпрограммыучебногопредмета«Физическаякультура» – 

«Знанияофизическойкультуре»,«Способысамостоятельнойдеятельности», 

«Физическое совершенствование» в рамках реализации рабочей программы 

учебного предмета «Физическая культура», при подготовке и проведении 

спортивныхмероприятий,вдостиженииобразовательныхрезультатоввнеурочной 

деятельности и дополнительного образования, деятельности школьных спортивных 

клубов и участии в соревнованиях. 

Модуль«Бадминтон»можетбытьреализованвследующихвариантах: 

присамостоятельномпланированииучителемфизическойкультурыпроцесса 

освоения обучающимися учебного материала по футболу с выбором различных 

элементов футбола, с учетом возраста и физической подготовленности 

обучающихся; 

ввидецелостногопоследовательногоучебногомодуля,изучаемогоза счет части 

учебного плана, формируемой участниками образовательных отношений из 

перечня, предлагаемого образовательной организацией, включающей, в частности, 

учебные модули по выбору обучающихся, родителей (законных представителей) 

несовершеннолетних обучающихся, в том числе 

предусматривающиеудовлетворениеразличныхинтересовобучающихся(при 

организации и проведении уроков физической культуры с 3-часовой недельной 

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

в виде дополнительных часов, выделяемых на спортивно-оздоровительную 

работусобучающимисяврамкахвнеурочнойдеятельности и (или) за счет посещения 

обучающимися спортивных секций, школьных спортивных клубов, включая 

использование учебных модулей по видам спорта (рекомендуемый объем в 10–11 

классах – по 34 часа). 

 

Содержаниемодуля«Бадминтон» 

1) Знанияобадминтоне. 

Влияние бадминтона на здоровье человека. Формы и содержание 

оздоровительных занятий бадминтоном. 

Бадминтон как системазанятий пореабилитации и восстановлению здоровья 

человека. 



Бадминтон как система оздоровительных занятий в профилактике 

профессиональных заболеваний человека. 

Бадминтон как средство длительного сохранения творческой активности человека. 

Бадминтон как система оздоровительных занятий в профилактике 

профессиональныхзаболеванийчеловека.Содержаниетренировочныхзанятийв 

бадминтоне. 

 

2) Способысамостоятельнойдеятельности. 

Формыорганизациизанятийбадминтономвадаптивнойфизическойкультуре. 

Применение бадминтона в адаптивной двигательной рекреации и реабилитации, 

обучающихся с отклонением в состоянии здоровья. Оценка физической 

работоспособности. 

Оздоровительные, рекреативные и спортивные формы организации занятий 

бадминтоном. 

Оценкаиндивидуальногоздоровья. 

 

3) Физическоесовершенствование. 

Бадминтон в системе занятий адаптивной физической культурой. Основы занятий 

бадминтоном в соответствии с медицинскими показаниями. Бадминтонна занятиях 

в специальной медицинской группе. Правила подбора физической нагрузки на 

занятиях в специальной медицинской группе. 

Развитиефизическихкачестввбадминтоне. 

Совершенствование технической и тактической подготовки в бадминтоне. 

Упражнениядляобучениятехнико-тактическимдействиям:короткиеудары с задней 

линии площадки, плоские удары, выполняемые открытой и закрытой 

сторонойракетки.Тактикаодиночнойигрывзащите,ватаке.Тактикапарнойигры: 

защитныедействия игроков. атакующиедействия игроков. Расположениеигроков 

отатакикзащитеинаоборот.Совершенствованиетехническихприемов и тактических 

действий в бадминтоне. Упражнения специальной физической подготовки. 

Прикладныеупражненияитехническиедействиявбадминтоне.Удары 

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

площадки, укороченные удары на сетку, плоские удары всредней зоне площадки. 

Тактикасмешанных(микст)игр:тактическиедействияюношиватакеивзащите,тактиче

скиедействиядевушкиватаке,взащите.Комбинационнаяигра: быстрые атакующие 

удары со смещением обучающегося к задней линии, ударыпо низкой траектории в 

среднюю зону площадки. 

Упражненияспециальнойфизическойподготовки. 

 

Содержание модуля «Бадминтон» способствует достижению обучающимися 

личностных, метапредметных и предметных результатов обучения. 



При изучении модуля «Бадминтон» на уровне среднего общего образованияу 

обучающихся будут сформированы следующие личностные результаты: 

проявление чувства патриотизма, ответственности перед Родиной, гордости 

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

готовностькслужениюОтечеству,егозащитенапримерероли,традиций 

иразвитиябадминтонавсовременномобществе,вРоссийскойФедерации,в регионе; 

сформированность основ саморазвития и самовоспитания через ценности, 

традиции и идеалы сборных команд регионального, всероссийского и мирового 

уровней; 

сформированность основных норм морали, духовно-нравственной культуры и 

ценностного отношения к физической культуре, как неотъемлемой части 

общечеловеческой культуры средствами бадминтона; 

сформированность толерантного сознания и поведения, способность вести 

диалогсдругимилюдьми,достигатьвнемвзаимопонимания,находитьобщиецели и 

сотрудничать для их достижения в учебной, игровой и соревновательной 

деятельности; 

проявление навыков сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, 

взрослыми в учебной, игровой, досуговой и соревновательной 

деятельности,судейскойпрактике,способностьксамостоятельной,творческой и 

ответственной деятельности средствами бадминтона; 

готовность к осознанному выбору будущей профессии и возможностей реализации 

собственных жизненных планов средствами бадминтона как условие успешной 

профессиональной, спортивной и общественной деятельности; 

реализацияценностейздоровогоибезопасногообразажизни,потребности в 

физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной 

деятельностью, неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, 

наркотиков, умение оказывать первую помощь. 

 

При изучении модуля «Бадминтон» на уровне среднего общего образованияу 

обучающихся будут сформированы следующие метапредметные результаты: 

умение самостоятельно определять цели и составлять планы в рамках 

физкультурно-спортивнойдеятельности,выбиратьуспешнуюстратегиюитактику 

вразличныхситуациях,осуществлять,контролироватьикорректироватьучебную, 

игровую и соревновательную деятельность по бадминтону; 

умение эффективно взаимодействовать и разрешать конфликты в процессе 

игровой,соревновательнойдеятельности,судейскойпрактики,учитыватьпозиции 

других участников деятельности; 

умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие стратегию 

и тактику поведения в игровой, соревновательной и досуговой деятельности, 

судейской практике с учетом гражданских и нравственных ценностей; 



умение проявлять способность к самостоятельной информационно- 

познавательной деятельности, умение ориентироваться в различных источниках 

информации с соблюдением правовых и этических норм, норм информационной 

безопасности. 

 

При изучении модуля «Бадминтон» на уровне среднего общего образованияу 

обучающихся будут сформированы следующие предметные результаты: 

умение характеризовать бадминтон как средство формирования и развития 

здоровьячеловека,особенностиоздоровительныхзанятийбадминтоном и 

возможности профилактики профессиональных заболеваний; 

умениепланироватьсодержаниеоздоровительных,рекреативныхи тренировочных 

занятий бадминтоном; 

знание особенностей занятий бадминтоном в адаптивной физической культуре; 

знание правил подбора физической нагрузки на занятиях в специальной 

медицинской группе; 

умение организовать занятие бадминтоном для решения задач адаптивной 

двигательной рекреации и реабилитации; 

умениеоцениватьфизическуюработоспособностьсприменениемпробы PWC 140; 

владение методикой тестирования уровня развития двигательных способностей и 

способами оценивания индивидуального здоровья человека; 

демонстрация индивидуальной динамики развития физических качеств; 

умениевыполнятьупражнениядляобучениятехнико-тактическим действиям: 

короткому удару с задней линии площадки; плоские удары, выполняемые 

открытой и закрытой стороной ракетки; 

умение использовать тактику защиты и атаки при одиночной игре;применять 

защитные и атакующие действия игроков при парной 

игре;умениеосуществлятьигровуюдеятельностьпо правиламсиспользованием 

ранееразученныхтехническихприемов; 

демонстрацияправильнойтехникидвигательныхдействийприигревбадминтон:удары

«смеш»:высоко-

далекиеударыпопрямой,подиагонали,вправыйилевыйуголплощадки;укороченныеу

дарынасетку;плоскиеудары в средней зоне площадки; 

умениеиспользоватьтактическиедействияватакеивзащитеприсмешанных (микст) 

играх и комбинационной игре: быстрые атакующие удары со смещением 

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

площадки; 

умениевыполнятьупражненияспециальнойфизическойподготовки. 

умение осуществлять игровую деятельность по правилам с использованием ранее 

разученных технических приемов. 



МОДУЛЬ«ТРИАТЛОН» 

Пояснительнаязапискамодуля«Триатлон». 

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

среднегообщегообразования разработан сцелью оказания методической помощи 

учителю физической культуры в создании рабочей программы по физической 

культуресучетомсовременныхтенденцийвсистемеобразованияииспользования 

спортивно-ориентированных форм, средств и методов обучения по различным 

видам спорта. 

Триатлон, как комплексный вид спорта, объединяет наиболее популярные 

циклические спортивные дисциплины – плавание, велогонка, бег и способствует 

всестороннему физическому, интеллектуальному, нравственному развитию, 

патриотическомувоспитаниюобучающихся,ихличностному и профессиональному 

самоопределению. Занятия триатлоном обеспечивают эффективное развитие 

физических качеств, имеют оздоровительную направленность, повышают уровень 

функционирования всех систем организма человека. 

Использование средств триатлона в образовательной деятельности содействуют 

формированию у обучающихся важные для жизни навыки и черты характера

 (целеустремленность, настойчивость, решительность, 

коммуникабельность, самостоятельность, силуволи и уверенность всвоихсилах), 

дают возможность вырабатывать навыки общения, дисциплинированности, 

самообладания, терпимости, ответственности. 

Целью изучение модуля «Триатлон» является формирование у обучающихся 

навыковобщечеловеческойкультурыисоциальногосамоопределения,устойчивой 

мотивацииксохранениюиукреплениюсобственногоздоровья,ведениюздорового 

образа жизни через занятия физической культурой и спортом с использованием 

циклических видов спорта триатлона. 

Задачамиизучениямодуля«Триатлон»являются: 

всестороннее гармоничное развитие детей и подростков, увеличение объема их 

двигательной активности; 

укрепление физического, психологического и социального здоровья обучающихся, 

развитие основных физических качеств и повышение функциональных 

возможностей их организма; 

освоениезнанийофизическойкультуреиспортевцелом,иотриатлонев частности; 

формированиеобщихпредставленийотриатлоне,оеговозможностях 

изначениивпроцессеукрепленияздоровья,физическомразвитии и физической 

подготовки обучающихся; 

формированиеобразовательногофундамента,основанногокакназнанияхиуменияхво

бластифизическойкультурыиспорта,такинасоответствующем 



культурном уровне развития личности обучающегося, создающем необходимые 

предпосылки для его самореализации; 

формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими 

упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, 

техническими приемами вида спорта «триатлон»; 

обеспечение культуры безопасного поведения на занятиях по триатлону; 

воспитаниеположительныхкачествличности,нормколлективного 

взаимодействияисотрудничества; 

развитие положительной мотивации и устойчивого учебно-познавательного 

интереса к предмету «Физическая культура», удовлетворение индивидуальных 

потребностей обучающихся в занятиях физической культурой и спортом; 

популяризация триатлона среди подрастающего поколения, привлечение 

обучающихся,проявляющихповышенныйинтересиспособности 

кзанятиямтриатлоном,вшкольныеспортивныеклубы,секции,кучастиюв 

соревнованиях; 

выявление,развитиеиподдержкаодаренныхдетейвобластиспорта. 

Местоирольмодуля«Триатлон». 

Модуль «Триатлон» доступен для освоения всем обучающимся, независимо от 

уровня их физического развития и пола, расширяет спектр физкультурно- 

спортивных направлений в общеобразовательных организациях. 

Специфика модуля по триатлону сочетается практически со всеми базовыми 

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

предполагая доступность освоения учебного материала всем возрастным 

категориям обучающихся, независимо от уровня их физического развития и пола. 

Интеграция модуля по триатлону поможет обучающимся в освоении 

образовательных программ в рамках внеурочной деятельности, дополнительного 

образования, деятельности школьных спортивных клубов, подготовке 

обучающихсяксдаченормВсероссийскогофизкультурно-спортивногокомплекса 

«Готовктрудуиобороне»(ГТО),участиивспортивныхсоревнованияхи подготовке 

юношей к службе в Вооруженных Силах Российской Федерации. 

Модуль«Триатлон»можетбытьреализованвследующихвариантах: 

присамостоятельномпланированииучителемфизическойкультурыпроцесса 

освоения обучающимися учебного материала по триатлону с выбором различных 

элементов триатлона, с учетом возраста и физической подготовленности 

обучающихся; 

ввидецелостногопоследовательногоучебногомодуля,изучаемогоза счет части 

учебного плана, формируемой участниками образовательных отношений из 

перечня, предлагаемого образовательной организацией, включающей, в частности, 

учебные модули по выбору обучающихся, родителей (законных представителей) 

несовершеннолетних обучающихся, в том числе 

предусматривающиеудовлетворениеразличныхинтересовобучающихся 



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

недельной нагрузкой рекомендуемый объем в 10 и11 классах – по 34 часа); 

ввидедополнительныхчасов,выделяемыхнаспортивно-оздоровительную 

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

посещения обучающимися спортивных секций, школьных спортивных клубов, 

включаяиспользование учебныхмодулейповидамспорта(рекомендуемыйобъем в 10 

и11 классах – 34 часа). 

 

Содержаниемодуля«Триатлон» 

1) Знания отриатлоне. 

История развития триатлона в России, достижения отечественных триатлонистов и 

национальных команд. 

СовременныетенденцииразвитиятриатлонанатерриторииРоссии, региона. 

Названия, роль и структура главных официальных организаций страны, региона 

занимающихся развитием триатлона. 

Основныенаправленияразвитияспортивногоменеджментаимаркетинга в триатлоне 

для самоопределения интересов, способностей и возможностей. 

Правила соревнований по триатлону. Размеры и обустройство мест 

проведениясоревнований(стартовой,транзитнойифинишнойзоны),технические 

требования к экипировке участников, инвентарю и оборудованию. Судейская 

бригада, обязанности и функции. 

Правилатехникибезопасностивовремяучебных,тренировочныхзанятий 

исоревнованийпотриатлону.Требованиякместампроведениязанятийпо триатлону, 

экипировке, инвентарю и оборудованию. Правила безопасного правомерного 

поведения на спортивных объектах в качестве зрителя или волонтера. 

Классификация физических упражнений, применяемых в триатлоне: 

подготовительные, общеразвивающие, специальные и корригирующие. 

Характеристика технико-тактических действий в триатлоне. Средства общей 

испециальнойфизическойподготовки,применяемыевобразовательной и 

тренировочной деятельности при занятиях триатлоном. 

Методыразвитияфизическихкачеств. 

Влияние занятий триатлоном на физическую, психическую, интеллектуальную и 

социальную деятельность человека. 

Правильное сбалансированное питание, суточный пищевой рацион триатлониста. 

Способы самоконтроля за физической нагрузкой во время занятий триатлоном. 

Основы психологической подготовки триатлонистов. Способы и методы 

профилактики пагубных привычек, асоциального и созависимого поведения. 

Антидопинговые правила и нормы поведения. 



Профилактика спортивного травматизма триатлонистов, причины 

возникновениятравмиметодыихустранения.Перваяпомощьпритравмах и 

повреждениях во время занятий триатлоном. 

Влияние занятий триатлоном на формирование положительных качеств личности 

человека (воли, целеустремленности, трудолюбия, смелости, честности, 

сознательности, выдержки, решительности, настойчивости, этических норм 

поведения). 

 

2) Способысамостоятельнойдеятельности. 

Планированиесамостоятельнойподготовкивтриатлоне.Организация и проведение 

самостоятельных занятий по триатлону. 

Способы самостоятельного освоения двигательных действий, подбор 

подготовительных и специальных упражнений. 

Специальныефизическиеупражнениятриатлониста,ихрольиместов формировании 

технического мастерства. Комплексы упражнений из различных дисциплин 

триатлона общеразвивающего, подготовительного и специального воздействия. 

Причинывозникновенияошибокпривыполнениидвигательныхдействийиспособыих

устранения.Основыанализасобственныхдвигательныхдействий и действий 

соперников. 

Осуществление функций судьи, помощника судьи, судьи секретаря во время 

контрольных занятий и соревнований. 

Способы планирования и распределения занятий по технической подготовке 

потриатлону.Оценкатехникиосваиваемыхупражненийидвижений 

поэталонномуобразцу,внутреннимощущениям,способывыявленияи исправления 

технических ошибок. 

Технологиипредупрежденияинивелированияконфликтныхситуацийво время 

занятий триатлоном, решения спорных и проблемных ситуаций. 

Объективныеи субъективныепризнаки утомления. Средствавосстановления после 

физических нагрузок на занятиях триатлоном и соревновательной деятельности. 

Технологиипредупрежденияинивелированияконфликтныхситуации во время 

занятий триатлоном, решения спорных и проблемных ситуаций. 

Основыанализасобственныхтехническихитактическихдействийидействий 

соперников. 

Тестированиеуровняфизическойподготовленностивтриатлоне.Выполнения 

контрольно-тестовых упражнений по общей и специальной технической 

подготовке триатлониста. 

 

3) Физическоесовершенствование. 

Комплексы упражнений для развития физических качеств (быстроты, ловкости, 

гибкости, силы, общей и специальной выносливости). 



Комплексыупражнений,формирующиеэффективнуютехникудвижений, 

двигательныеуменияинавыкитехническихитактическихдействийтриатлониста. 

Технические и тактические действия в триатлоне, изученные на уровне основного 

общего образования. 

Техникапередвижениявводе: 

техникаспортивныхспособовплавания:специальныеупражнениявводес различным 

положением рук и ног, прыжков в воду, различные виды поворотов, плавание с 

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

скорости и частоты гребков; 

техникаитактикаплаваниянаоткрытойводе:плавание 

споднятойголовой,плаваниевгруппеспортсменовсобщегостарта(спонтонаилиборти

кабассейна),плаваниесвыходомнаберег(бортикбассейна), постепенное увеличение 

дистанции плавания. 

Техникапередвижениянавелосипеде: 

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

направлениядвижения,ездастояпопрямойскратковременнойостановкойв заданном 

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

на прямой, движение «змейкой» и другие упражнения; 

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

различныевидыпосадки,езданавелосипедевположениисидявседлеистоя на педалях, 

применение переключателя передач для изменения передаточного соотношения, 

использование веса тела в управлении скоростью движения велосипеда; 

техника прохождения сложных участков: особенности посадки на различных 

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

особенностипосадкиитехникапрохожденияповоротов,подъемовиспусков в 

различных погодных условиях и на различных видах дорожного покрытия; 

техника и тактика прохождения велоэтапа в триатлоне: обучение способам 

бегасвелосипедомибыстройпосадкинавелосипед,обучениенаборускорости 

ииспользованиюспециальнойобувинавелоэтапе,ездавгруппедругихучастников (в 

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

действиям на трассе. 

Техникапередвижениябегом(беговаяподготовка)длябезопасного 

иэффективногобеганаразличнойскорости,изменению,частотышагов,скорости и 

направления движения, прохождению поворотов, подъемов и спусков, 

особенности техники бега в различных условиях: 

упражнениядляобученияритмубега(бегнакороткихотрезках 

от30мдо100мспеременнойскоростью,обучениеконцентрациивнимания на активном 

«снятии» стопы с опоры и на поддержании оптимальной частоты 

шагов(неменее180шагов/мин),обучениеизменениючастотышагов без изменения 

скорости бега); 



техникапрохождениясложныхучастков:использованиевесателавповороте, 

особенности позы и техника прохождения поворотов, подъемов и спусков 

в различных погодных условиях и на различных видах дорожного покрытия; 

техникабегавтриатлоне:бегпослеездынавелосипеде,чередованиебега 

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

увеличение дистанции бега. 

Прохождение дистанции триатлона или ее отдельных сегментов и связок. 

Моделированиеразличныхсоревновательныхситуацийвучебной и тренировочной 

деятельности. 

Участиевсоревновательнойдеятельности. 

 

Содержание модуля «Триатлон» направлено на достижение обучающимися 

личностных, метапредметных и предметных результатов обучения. 

Приизучениимодуля«Триатлон»науровнесреднегообщегообразования у 

обучающихся будут сформированы следующие личностные результаты: 

проявление чувства патриотизма, ответственности перед Родиной, гордости 

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

готовностькслужениюОтечеству,егозащитенапримерероли,традиций 

иразвитиятриатлонавсовременномобществе,вРоссийскойФедерации,в регионе; 

умение ориентироваться на основные нормы морали, духовно-нравственной 

культурыиценностногоотношениякфизическойкультуресредствамитриатлона; 

проявление готовности к саморазвитию, самообразованию и самовоспитанию, 

мотивации к  осознанномувыборуиндивидуальной траектории образования 

средствамитриатлона,профессиональныхпредпочтенийвобластифизической 

культуры,спортаиобщественнойдеятельности,втомчислечерезценности,традицииии

деалыглавныхорганизацийтриатлонарегионального,всероссийского и мирового

 уровней, отечественных и зарубежных триатлонных клубов, 

атакжешкольныхспортивныхклубов; 

сформированность толерантного сознания и поведения, способность вести 

диалогсдругимилюдьми(сверстниками,взрослыми,педагогами),достигатьвнем 

взаимопонимания,находитьобщиецелиисотрудничатьдляихдостиженияв учебной, 

тренировочной, досуговой, игровой и соревновательной деятельности, судейской 

практике на принципах доброжелательности и взаимопомощи; 

реализацияценностейздоровогоибезопасногообразажизни,потребности в 

физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной 

деятельностью, неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, 

наркотиков; 

проявление осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам, 

моральной компетентности в решении проблем в процессе занятий физической 

культурой, игровой и соревновательной деятельности по триатлону; 



готовностьсоблюдатьправилаиндивидуальногоиколлективногобезопасного 

поведения в учебной, соревновательной, досуговой деятельности и чрезвычайных 

ситуациях; 

проявлениеположительныхкачествличностииуправлениесвоимиэмоциями 

вразличныхситуацияхиусловиях;способностьксамостоятельной,творческой и 

ответственной деятельности средствами триатлона. 

 

Приизучениимодуля«Триатлон»науровнесреднегообщегообразования у 

обучающихся будут сформированы следующие метапредметные результаты: 

умение самостоятельно определять цели и составлять планы в рамках 

физкультурно-спортивнойдеятельности,выбиратьуспешнуюстратегиюитактику 

вразличныхситуациях,осуществлять,контролироватьикорректироватьучебную, 

тренировочную, игровую и соревновательную деятельность по триатлону; 

умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения 

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

правильность выполнения задач, собственные возможности их решения; 

умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие стратегию 

и тактику поведения в учебной, тренировочной, игровой, соревновательной и 

досуговой деятельности, судейской практике с учетом гражданских и 

нравственных ценностей; 

умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность со 

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

эффективно взаимодействовать и разрешать конфликты в процессе учебной, 

тренировочной, игровой и соревновательной деятельности, судейской практики, 

учитывать позиции других участников деятельности; 

владениеосновамисамоконтроля,самооценки,принятиярешенийи осуществления 

осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

способностьсамостоятельноприменятьразличныеметоды,инструменты 

и запросы в информационно-познавательной деятельности, умение 

ориентироваться в различных источниках информации с соблюдением правовыхи 

этических норм, норм информационной безопасности. 

 

Приизучениимодуля«Триатлон»науровнесреднегообщегообразования у 

обучающихся будут сформированы следующие предметные результаты: 

знания о влиянии занятий триатлоном на укрепление здоровья, повышение 

функциональных возможностей основных систем организма и развитие 

физических качеств; на индивидуальные особенности физического развития и 

физической подготовленности организма; 

пониманиеролиглавныхспортивныхорганизаций,занимающихсяразвитием 

триатлона в России и в своем регионе; 



знание выдающихся отечественных триатлонистов и тренеров, внесших 

наибольший вклад в развитие и становление современного триатлона; 

пониманиеролиизначенияразличныхпроектоввразвитии и популяризации 

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

соревновательной деятельности; 

понимание особенностей стратегии и тактики прохождения дистанций триатлона 

различной длины и сложности с учетом спортивных дисциплин (плавание, 

велогонка и бег); 

пониманиеосновныхнаправленийразвитияспортивногомаркетинга в триатлоне, 

развитие интереса в области спортивного маркетинга; 

знаниесовременныхправилорганизацииипроведениясоревнованийпо триатлону, их 

применение и соблюдение в процессе учебной и соревновательной деятельности, 

применение правил соревнований и судейской терминологии в судейской 

практике; 

умение проектировать,организовывать и проводить различные части урокав 

качестве помощника учителя, во время самостоятельных занятий и досуговой 

деятельности со сверстниками; 

сформированностьустойчивогонавыкасистематическогонаблюдения за своим 

физическим состоянием, величиной физических нагрузок, показателями развития 

основных физических качеств; 

умениехарактеризоватьивыполнятькомплексыобщеразвивающих и 

корригирующих упражнений, упражнений на развитие физических качеств, 

специальных упражнений для формирования эффективной техники двигательных 

действий триатлониста; 

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

вразличныхвидахестественнойсреды(водоемы,велодорожки,лесопарковаязона) 

сизменениемскорости,темпаидистанциивучебной,игровойисоревновательной 

деятельности; 

умение демонстрировать: технику спортивного плавания различными 

способами,прохожденияповоротов,стартовыхпрыжков,техникубегапоравнине со 

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

знание устройства и назначения основных узлов спортивного велосипеда, 

овладение навыками технического обслуживания велосипеда; 

знание и демонстрация индивидуальных, групповых и командных тактических 

действий при прохождении дистанции триатлона в учебной, игровой 

соревновательной и досуговой деятельности; 

умениеотслеживатьправильностьдвигательныхдействийивыявлятьошибки в 

технике и тактике движений в различных дисциплинах триатлона; 

знание и применение способов самоконтроля в учебной и соревновательной 

деятельности, средств восстановления после физической нагрузки или во время 

занятий триатлоном; 



умение соблюдать требования к местам проведения занятий триатлоном, правила 

ухода за спортивным оборудованием, инвентарем; 

знаниеосновправилдорожногодвижения,относящихсяквелосипедистам и 

пешеходам; 

знание и применение правил безопасности при занятиях триатлоном, правомерного 

поведения во время соревнований по триатлону в качестве зрителя или волонтера; 

знание основных методов и мер предупреждения травматизма во время 

занятийтриатлоном,умениеоказанияпервойпомощипритравмахиповреждениях во 

время занятий триатлоном; 

знание и соблюдение основ организации здорового образа жизни средствами 

триатлона,методовпрофилактикивредныхпривычек,асоциальногои созависимого 

поведения, основ антидопингового поведения; 

знание и выполнение контрольно-тестовых упражнений по общей, специальной 

физической подготовке триатлонистов, проведение тестирования уровня 

физической подготовленности в триатлоне со сверстниками. 

 

МОДУЛЬ«ЛАПТА» 

Пояснительнаязапискамодуля«Лапта». 

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

образования разработан с целью оказания методической помощи учителю 

физическойкультурывсозданиирабочейпрограммыпофизическойкультурес учетом 

современных тенденций в системе образования и использования спортивно-

ориентированныхформ,средствиметодовобученияпо различным видам спорта. 

Русскаялапта–однаиздревнейшихнациональныхспортивныхигр. В настоящее время 

русская лапта является официальным видом спорта. Лаптой 

можнозаниматьсясдошкольноговозрастаипродолжатьэтудеятельностьна 

протяжении многих лет жизни. 

Лаптаявляетсяуниверсальнымсредствомфизическоговоспитания 

испособствуетгармоничномуразвитию,укреплениюздоровьядетей. 

Вобразовательномпроцессесредствалаптысодействуюткомплексномуразвитию 

уобучающихсявсехфизическихкачеств,комплексновлияютнаорганыисистемы 

растущего организма ребенка, укрепляя и повышая их функциональный уровень. 

Лапта выделяется среди других игровых видов спорта своей экономической 

доступностью. При проведении учебной и внеурочной деятельности не требуется 

больших средств на приобретение соответствующего оборудования и инвентаря. 

Этуигруможноорганизоватьдлямальчиковидевочек,каквзале,так и на открытом 

воздухе. 

Регулярные занятия лаптой содействуют развитию личностных качеств 

обучающихся,формированиюколлективизма,инициативности,решительности, 



развития морально-волевых качеств, а также способствует формированию 

комплекса психофизиологических свойств организма. Игровой процесс 

обеспечиваетразвитиеобразовательногопотенциалаличности,ее индивидуальности, 

творческого отношения к деятельности. 

Целью изучения модуля «Лапта» является формирование у обучающихся 

навыковобщечеловеческойкультурыисоциальногосамоопределения,устойчивой 

мотивацииксохранениюиукреплениюсобственногоздоровья,ведениюздорового 

образа жизни через занятия физической культурой и спортом с использованием 

средств вида спорта лапта. 

Задачамиизучениямодуля«Лапта»являются: 

всестороннее гармоничное развитие детей и подростков, увеличение объема их 

двигательной активности; 

укрепление физического, психологического и социального здоровья обучающихся, 

развитие основных физических качеств и повышение 

функциональныхвозможностейихорганизма,обеспечениебезопасностина занятиях 

по лапте; 

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

в частности; 

формирование общих представлений о лапте, о ее возможностях и значениив 

процессе укрепления здоровья, физическом развитии и физической подготовке 

обучающихся; 

формированиеобразовательногобазиса,основанногокакназнанияхи умениях в 

области физической культуры и спорта, так и на соответствующем культурном 

уровне развития личности обучающегося, создающем необходимые предпосылки 

для его самореализации; 

формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими 

упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, 

техническими действиями и приемами вида спорта «лапта»; 

воспитание положительных качеств личности, норм коллективного 

взаимодействия и сотрудничества; 

развитие положительной мотивации и устойчивого учебно-познавательного 

интереса к предмету «Физическая культура», удовлетворение индивидуальных 

потребностей, обучающихся в занятиях физической культурой и спортом; 

выявление,развитиеиподдержкаодаренныхдетейвобластиспорта. 

Местоирольмодуля«Лапта». 

Модуль«Лапта»доступендляосвоениявсемобучающимся,независимоот уровня их 

физического развития и пола, расширяет спектр физкультурно- спортивных 

направлений в общеобразовательных организациях. 

Интеграция модуля по лапте поможет обучающимся в освоении 

содержательныхкомпонентовимодулейполегкойатлетике,подвижным и 

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

внеурочнойдеятельности,деятельностишкольныхспортивныхклубов,подготовке 



обучающихсяксдаченормВсероссийскогофизкультурно-спортивногокомплекса 

«Готовктрудуиобороне»(ГТО)иучастиивспортивныхмероприятиях. 

Модуль«Лапта»можетбытьреализованвследующихвариантах: 

присамостоятельномпланированииучителемфизическойкультурыпроцесса 

освоения обучающимися учебного материала по лапте с выбором различных 

элементовлапты,сучетомвозрастаифизическойподготовленностиобучающихся (с 

соответствующей дозировкой и интенсивностью); 

в виде целостного последовательного учебного модуля, изучаемого за счет 

частиучебного плана,формируемойучастникамиобразовательныхотношений 

изперечня,предлагаемогообразовательнойорганизацией,включающей, в частности, 

учебные модули по выбору обучающихся, родителей (законных представителей) 

несовершеннолетних обучающихся, в том числе 

предусматривающиеудовлетворениеразличныхинтересовобучающихся(при 

организации и проведении уроков физической культуры с 3-часовой недельной 

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

в виде дополнительных часов, выделяемых на спортивно-оздоровительную работу 

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

обучающимися спортивных секций, школьных спортивных клубов, включая 

использование учебных модулей по видам спорта (рекомендуемыйобъем в 10–11 

классах – по 34 часа). 

 

Содержаниемодуля«Лапта» 

1) Знания олапте. 

Историязарождениялапты.Известныеотечественныеигрокивлапту и тренеры. 

Современное состояние лапты в Российской Федерации. Место лаптыв Единой 

всероссийской спортивной классификации. Понятие спортивных 

федерацийполапте,какобщественныхорганизаций.Сильнейшиеспортсмены и 

тренеры в современной лапте. Официальные правила соревнований по лапте. 

Характеристика вида спорта лапта и особенности мини-лапты. 

Влияние занятий лаптой на формирование положительных качеств личности 

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

решительности, настойчивости, этических норм поведения). 

Амплуаполевыхигроковприигревлапту. 

Правила безопасного поведения во время занятий лаптой. Характерные 

травмыигроковвлаптуимероприятияпоихпредупреждениюРежимдня при занятиях 

лаптой. Правила личной гигиены во время занятий лаптой. 

Правила подбора физических упражнений для развития физических качеств 

игроковвлапту.Основныесредстваиметодыобучениятехникеитактикеигры 

«лапта». 

Вредные привычки, причины их возникновения и пагубное влияние 

на организм человека и его здоровье. 



2) Способысамостоятельнойдеятельности. 

Самостоятельныйподборупражнений,определениеихназначения 

дляразвитияопределенныхфизическихкачествипоследовательность их выполнения, 

дозировка нагрузки. 

Составлениеплановисамостоятельноепроведениезанятийполапте. 

Самонаблюдениеисамоконтрользаиндивидуальнымразвитиемисостоянием здоровья. 

Организация самостоятельных занятий по коррекции осанки, веса 

и телосложения. 

Личный«Дневникразвитияиздоровья».Правильноесбалансированное питание 

игроков в лапту. 

Противодействиедопингувспортеиборьбасним. 

Правилаличнойгигиены,требованиякспортивнойодеждеиобуви для занятий лаптой. 

Правила ухода за спортивным инвентарем и оборудованием. 

Классификация физических упражнений: подготовительные, 

общеразвивающие,специальныеикорригирующие.Составлениеиндивидуальных 

комплексов упражнений различной направленности. 

Тестирование уровня физической и технической подготовленности игроковв лапту. 

 

3) Физическоесовершенствование. 

Комплексы упражнений для развития физических качеств (быстроты, скоростно-

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

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

Совершенствованиетехническихприемовитактическихдействийполапте, 

изученныхнауровнеосновногообщегообразования. 

Специально-подготовительныеупражнения,развивающиеосновныекачества, 

необходимые для овладения техникой и тактикой игры в лапту. 

Техниканападения. Стойки бьющего: для ударасверху, снизу, сбоку, свечой. 

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

прыжки,остановкиипадения,приемы,позволяющиеизбежатьосаливания и 

самоосаливания, навыки переосаливания (ответное осаливание). Удары битойпо 

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

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

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

Техникаосаливаниянеподвижногоигрока,ибегущеговодномнаправлении, 

сизмененияминаправлений.Осаливаниедвижущегосяигрока.Осаливаниес ближнего 

расстояния. Бросок способом сверху, сбоку. 

Тактика нападения. Совершенствование тактики игры в нападении: 

индивидуальные действия: выбор удара в зависимости от игровой ситуации: 

сверху,сбоку,«свечой».Выборнаправленияудара(влево,вправоипоцентру). 



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

приносят своей команде очки. Действия нападающего при выносе мяча 

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

приошибкахзащитников(неточнаяподачамяча,мячвыходитизполя 

зрениязащитников).Действиянападающегонаходящегося:залиниейдома, за линией 

кона. Действия нападающего при осаливании, самоосаливании, переосаливании. 

Групповыевзаимодействияикомбинации(впарах,тройках,группах, при стандартных 

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

бьющего ударом сверху и перебежчика (или нескольких, находящихся в 

пригороде), взаимодействие нападающего, бьющих ударом сбокуи перебежчиков, 

находящихся за линией кона. 

Командныевзаимодействия:расположениеивзаимодействиеигроковпри 

организации атакующих действий в различных игровых ситуациях, расположение 

и взаимодействие игроков при розыгрышах стандартных ситуаций в атаке. 

Совершенствованиетактикиигрывзащите:Индивидуальныедействия:выбор места 

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

Действиязащитникапри: 

пропуске мяча, летящего в его сторону; 

страховкесвоихпартнеровприударесверху; 

выбореместадлятого,чтобыосалитьперебежчика; выборе места 

для получения мяча от партнера; переосаливании (обратном 

осаливании); 

расположениинападающихвпригородеизалиниейкона; 

перебежках нападающих; действия подающего при выносе мяча за линию дома. 

Оценка целесообразности той или иной позиции. Своевременное занятие 

наиболеевыгоднойпозиции.Применениеотборамячаизученнымспособомв 

зависимости от игровой обстановки. 

Групповые действия. Взаимодействие в обороне при численном преимуществе 

соперника, осуществляя правильный выбор позиции и страховку партнеров. 

Взаимодействия воборонепри выполнении противником стандартных комбинаций. 

Правильный выбор позиции и страховки при организации противодействия 

атакующим комбинациям. Организация противодействия различным комбинациям. 

Создания численного превосходства в обороне. 

Командныевзаимодействия:расположениеивзаимодействиеигроков при 

организации оборонительных действий в различных игровых ситуациях 

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

игроковприрозыгрышахстандартныхситуацийвзащите,расположение 

ивзаимодействиеигроковприигревнеравночисленныхсоставахви(игра в численном 

меньшинстве). 



Основы специальной психологической подготовки в лапте: психологические 

качества, психологическая устойчивость, психофизиологические функции, 

самовнушение, аутогенная тренировка, релаксация. 

Учебныеигрывлапту.Участиевсоревновательнойдеятельности. 

 

Содержание модуля «Лапта» направлено на достижение обучающимися 

личностных, метапредметных и предметных результатов обучения. 

Приизучениимодуля«Лапта»науровнесреднегообщегообразования у обучающихся 

будут сформированы следующие личностные результаты: 

чувствопатриотизма, ответственности перед Родиной, гордости засвой край, свою 

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

служению Отечеству,егозащите на примерероли,традиций и развитиялапты в 

современном обществе, в Российской Федерации, в регионе; 

основы саморазвития и самообразования через ценности, традиции и идеалы 

главныхорганизацийрегионального,всероссийскогоуровнейполапте,мотивации 

иосознанномувыборуиндивидуальнойтраекторииобразованиясредствамилапты 

профессиональных предпочтений в области физической культуры и спорта; 

основы нормы морали, духовно-нравственной культуры и ценностного отношения 

к физической культуре, как неотъемлемой части общечеловеческой культуры 

средствами лапты; 

толерантное осознание и поведение, способность вести диалог с другими людьми, 

достигать в нем взаимопонимания, находить общие цели и сотрудничать 

дляихдостижениявучебной,тренировочной,досуговой,игровой и соревновательной 

деятельности, судейской практике на принципах доброжелательности и 

взаимопомощи; 

проявление осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам; 

моральной компетентности в решении проблем в процессе занятий физической 

культурой, игровой и соревновательной деятельности по виду спорта 

«лапта»; 

осознанный выбор будущей профессии и возможности реализации собственных 

жизненных планов средствами лапты как условие успешной профессиональной, 

спортивной и общественной деятельности; 

навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, взрослыми в 

учебной, игровой, досуговой и соревновательной деятельности, судейской 

практике, способность к самостоятельной, творческой и ответственной 

деятельности средствами лапты; 

реализацияценностейздоровогоибезопасногообразажизни,потребности в 

физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной 

деятельностью, неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, 

наркотиков, умение оказывать первую помощь. 



Приизучениимодуля«Лапта»науровнесреднегообщегообразования у обучающихся 

будут сформированы следующие метапредметные результаты: 

умениесамостоятельноопределятьцелисвоегообучения средствамилаптыи 

составлять планы в рамках физкультурно-спортивной деятельности; выбирать 

успешную стратегию и тактику в различных ситуациях; 

умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения 

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

правильность выполнения задач, собственные возможности их решения; 

умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие стратегию 

и тактику поведения в учебной, тренировочной, игровой, соревновательной и 

досуговой деятельности, судейской практике с учетом гражданских и 

нравственных ценностей; 

способностьксамостоятельнойинформационно-познавательнойдеятельности, умение 

ориентироваться в различных источниках информации с соблюдением правовых и 

этических норм, норм информационной безопасности. 

 

Приизучениимодуля«Лапта»науровнесреднегообщегообразования у обучающихся 

будут сформированы следующие предметные результаты: 

понимание роли и значения занятий лаптой в формировании личностных 

качеств,вактивномвключениивздоровыйобразжизни,укрепленииисохранении 

индивидуального здоровья; 

знание правил соревнований по видуспорта лапта, знания состава судейской 

коллегии, обслуживающей соревнования по лапте и основных функций судей, 

жестов судьи; 

демонстрация технических приемов игры лапта; знание, демонстрация тактических 

действий игроков в лапту; 

использование средств и методов совершенствования технических приемови 

тактических действий игроков в лапту; 

выявление ошибок в технике выполнения упражнений, формирующих 

двигательныеуменияинавыкитехническихитактическихдействийигроков в лапту; 

осуществление соревновательной деятельности в соответствии с правилами игры в 

лапту, судейской практики; 

определениепризнаковположительноговлияниязанятийлапты 

наукреплениездоровья, установлениесвязимеждуразвитиемфизическихкачеств и 

основных систем организма; 

соблюдение требований безопасности при организации занятий лаптой, знание 

правил оказания первой помощи при травмах и ушибах во время занятий 

физическими упражнениями, и лаптой в частности; 

способность организовывать самостоятельные занятия с использованием 

средствлапты,подбиратьупражненияразличнойнаправленности,режимы 



физическойнагрузкивзависимостиотиндивидуальныхособенностейфизической 

подготовленности; 

знание контрольно-тестовых упражнений для определения уровня 

физической, технической и тактической подготовленности игроков в лапту; 

знание и применение способов и методов профилактики пагубных привычек, 

асоциального и созависимого поведения, знание антидопинговых правил. 

 

МОДУЛЬ«ФУТБОЛДЛЯВСЕХ» 

Пояснительнаязапискамодуля«Футболдлявсех». 

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

среднегообщегообразования разработан сцелью оказания методической помощи 

учителю физической культуры в создании рабочей программы по физической 

культуресучетомсовременныхтенденцийвсистемеобразованияииспользования 

спортивно-ориентированных форм, средств и методов обучения по различным 

видам спорта. 

Футбол является одной из старейших и самых популярных спортивных 

командныхигрвмиреивсегдапривлекаетобучающихся,повышаетихинтерес к 

занятиям и оказывает на организм всестороннее влияние. Футбол – самый 

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

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

взаимопомощи, развивает такие ценные моральные качества, как чувство 

ответственности, уважение к партнерам и соперникам, дисциплинированность, 

активность,личныекачества–самостоятельность,инициативу,творчество. 

Впроцессеигровойдеятельностинеобходимоовладеватьсложнойтехникой и 

тактикой, развивать физические качества, преодолевать усталость, боль, 

вырабатывать устойчивость к неблагоприятным условиям внешней среды, строго 

соблюдать бытовой и спортивный режим. Все это способствует воспитанию 

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

мужества. 

Модуль «Футбол для всех» поможет адаптировать содержание учебного 

предмета«Физическаякультура»киндивидуальнымособенностямребенка,создатьусл

овиядлямаксимальногораскрытиятворческого потенциала, комфортных условий 

для развития и формирования талантливой личности. 

Целью изучения модуля «Футбол для всех» является содействие всестороннему 

развитию личности посредством формирования физической 

культурыобучающихсясиспользованиемсредствфутбола,формированияу 

подрастающего поколения потребности в ведении здорового образа жизни. 

Задачамиизучениямодуля«Футболдлявсех»являются: 

приобщение обучающихся к достижениям мировой культуры, российским 

традициям, национальным особенностям субъекта Российской Федерации; 



создание условий для профессионального самоопределения и творческой 

самореализации обучающихся; 

приобретение практических навыков и теоретических знаний в области футбола, 

соблюдение личной гигиены и осуществление самоконтроля; 

приобщение обучающихся к здоровому образу жизни и гармонии тела средствами 

футбола; 

укреплениеисохранениездоровья,развитиеосновныхфизическихкачеств и 

повышение функциональных способностей организма; 

совершенствованиесоревновательнойдеятельностиюныхфутболистов с учетом их 

индивидуальных особенностей; 

обучениеумениямвыполнятьтехническиеприемынавысокойскорости и в условиях 

активного противоборства соперников; 

воспитание нравственных качеств, чувства товарищества и личной 

ответственности,сотрудничествавигровойисоревновательнойдеятельности в 

футболе. 

Место и рольмодуля«Футболдлявсех». 

Модуль«Футболдлявсех»расширяетидополняетзнания,полученные в результате 

освоения рабочей программы учебного предмета «Физическая культура» для 

образовательных организаций, реализующих образовательные программы среднего 

общего образования, содействует интеграции уроков физической культуры, 

внеурочной деятельности, системы дополнительного образованияфизкультурно-

спортивнойнаправленностиидеятельностишкольного спортивного клуба. 

Педагогимеетвозможностьвариативноиспользоватьучебныйматериал в разных 

частях урока по физической культуре с выбором различных элементов игры в 

футбол с учетом возраста, пола и физической подготовленности обучающихся. 

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

присамостоятельномпланированииучителемфизическойкультурыпроцесса 

освоенияобучающимисяучебногоматериалапофутболусучетомвозрастаифизическо

йподготовленностиобучающихся(ссоответствующейдозировкой и 

интенсивностью); 

ввидецелостногопоследовательногоучебногомодуля,изучаемогоза счет части 

учебного плана, формируемой участниками образовательных отношений из 

перечня, предлагаемого образовательной организацией, включающей, в частности, 

учебные модули по выбору обучающихся, родителей (законных представителей) 

несовершеннолетних обучающихся, в том числе 

предусматривающиеудовлетворениеразличныхинтересовобучающихся(при 

организации и проведении уроков физической культуры с 3-часовой недельной 

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

в виде дополнительных часов, выделяемых на спортивно-оздоровительную 

работусобучающимисяврамкахвнеурочнойдеятельностии(или)засчет 



посещения обучающимися спортивных секций, школьных спортивных клубов, 

включаяиспользованиеучебныхмодулейповидамспорта(рекомендуемыйобъем в 10 

– 11 классах – по 34 часа). 

 

Содержаниемодуля«Футболдлявсех» 

1) Знания офутболе. 

Техникабезопасностивовремязанятийфутболом. 

Физическая культураи спортвРоссии.Массовый народный характерспорта. 

РазвитиефутболавРоссииизарубежом.Единаяспортивнаяклассификация и ее 

значение. Разрядные нормы и требования по футболу. Международные связи 

российских спортсменов. Олимпийские игры. 

РоссийскиеспортсменынаОлимпийскихиграх.Значениеиместофутбола в системе 

физического воспитания. Российские соревнования по футболу: чемпионаты и 

Кубки России. Современный футбол и пути его дальнейшего развития. Российский 

футбольный союз, ФИФА, УЕФА, лучшие российские команды, тренеры, игроки. 

Принцип честной игры или фейр-плей. 

Правилаигры.Праваиобязанностиигроков.Ролькапитанакоманды. Его права и 

обязанности. Планирование, организация и проведение соревнований по футболу. 

Виды соревнований. Система проведения соревнований. Судейство 

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

йсудья,хронометрист,судья–информатор.Ихрольворганизацииипроведении 

соревнований. 

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

Восстановлениефизиологическихфункций.Значениеисодержаниесамоконтроля. 

Объективные и субъективные данные самоконтроля. 

Понятиеоспортивнойэтикеивзаимоотношенияхмеждуобучающимися. 

 

2) Способысамостоятельнойдеятельности. 

Подготовкаместазанятий,выбородеждыиобувидлязанятийфутболомв зависимости 

от места проведения занятий. 

Организацияипроведениесоревнованийпофутболу. 

Оценкатехникиосваиваемыхспециальныхупражненийсфутбольныммячом, способы 

выявления и устранения ошибок в технике выполнения упражнений. 

Тестированиеуровняфизическойподготовленностивфутболе. 

 

3) Физическоесовершенствование. 

Комплексы подготовительных и специальных упражнений, формирующих 

двигательные умения и навыки футболиста. 

Техническиедействиявигре. 

Понятия спортивной техники. Классификация и терминология технических 

приемов. Совершенствование техники ведения, остановки и отбора мяча, ударов по 

мячу. 



Тактическиедействиявигре. 

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

Тактика отдельных линий и игроков команды (вратаря, защитников, 

полузащитников, нападающих). Перспективы развития тактики игры. Тактика 

игрывнападении(атакующиекомбинациифлангомицентром).Тактикаигры в защите 

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

Соревнованияпофутболу. 

 

Содержание модуля «Футбол для всех» направлено на  достижение 

обучающимисяличностных,метапредметныхипредметныхрезультатовобучения. 

Приизучениимодуля«Футболдлявсех»науровнесреднегообщего образования у

 обучающихся будут  сформированы следующие личностные 

результаты: 

развитие навыков взаимодействия и сотрудничества со сверстниками, взрослыми в 

образовательной, общественнополезной, учебно-исследовательской, проектной и 

других видах деятельности; 

готовностьиспособностьксамообразованиюисознательноеотношение к 

непрерывному физкультурному образованию как условию успешной 

профессиональной и общественной деятельности. 

 

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

обучающихся будут сформированы следующие метапредметные результаты: 

умение использовать средства информационных и коммуникационных 

технологий(далее–ИКТ)врешениикогнитивных,коммуникативных и 

организационных задач игровой и соревновательной деятельности; 

формированиеготовностииспособностиксамостоятельнойинформационно- 

познавательной деятельности, включая умение ориентироваться в различных 

источникахинформации,критическиоцениватьиинтерпретироватьинформацию, 

получаемую из различных источников о виде спорта «футбол»; 

формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия 

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

эффективные способы достижения игрового результата; 

умение самостоятельно определять цели игровой деятельности и составлять планы 

игровой (или соревновательной) деятельности, самостоятельно осуществлять, 

контролировать и корректировать личную деятельность, 

использоватьвсевозможныересурсыдлядостиженияпоставленныхцелей и 

реализации планов деятельности. 

 

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

обучающихся будут сформированы следующие предметные результаты: 



закрепление знаний об основных причинах травматизма, о правилах поведения и 

безопасности вовремя занятий, атакже при подготовке, организации и в ходе 

соревнований по футболу; 

продолжение совершенствования важных двигательных навыков, необходимых 

для игры в футбол; 

освоение техники выполнения упражнений, рекомендуемых футболистамдля 

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

ловкость и составления комплексов таких упражнений; 

формирование практических навыков по освоению достаточно сложных 

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

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

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

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

в падении); 

расширениепредставленийоспециализированнойтехническойитактической 

подготовке вратарей; 

умение анализировать и исправлять наиболее распространенные ошибки, 

допускаемые при выполнении технических приемов и тактических действий; 

расширение словарного запаса основных терминологических понятий спортивной 

игры; 

совершенствованиеиндивидуальныхигрупповыхтактическихдействийв атаке и в 

обороне; 

овладениеосновамизнанийовозрастныхособенностяхфизическогоразвития и 

психологии обучающихся 10–11 классов; 

овладение практическими навыками участия в соревнованиях по футболу; 

применениетактическихистратегическихприемоворганизацииигры 

вфутболвбыстроменяющейсяигровойобстановке; 

организацияисудействосоревнованийпофутболу; 

овладение умениями самостоятельно организовывать здоровьесберегающую 

жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, 

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

формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим 

состоянием, величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья 

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

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

 

МОДУЛЬ«ГОРОДОШНЫЙСПОРТ» 

Пояснительнаязапискамодуля«Городошныйспорт». 

Модуль «Городошный спорт» (далее – модуль «Городошный спорт», модуль по 

городошному спорту, городошный спорт) на уровне среднего общего 

образованияразработансцельюоказанияметодическойпомощиучителю 



физическойкультурывсозданиирабочейпрограммыпоучебномупредмету 

«Физическая культура» с учетом современных тенденций в системе образованияи 

использования спортивно-ориентированных форм, средств и методов обучения по 

различным видам спорта. 

Городошный спорт – традиционный для России вид спорта, который способствует 

всестороннему физическому, интеллектуальному, нравственному 

развитиюобучающихся,укреплениюздоровья,привлечениюшкольников 

ксистематическимзанятиямфизическойкультуройиспортом,ихличностному и 

профессиональному самоопределению. Игра в городки связана с ходьбой, 

наклонами, приседаниями, остановками, ускорениями, метанием биты. Игроку 

необходимоуметьудерживатьравновесиевовремявыполненияразгонабитыи 

наведения ее на цель, ориентироваться в пространстве, чувствовать ритм 

движения,сохранятьнеобходимоеположениезвеньевбиомеханическойцепиза счет 

развития силовых качеств, обладать эластичным опорно-двигательным аппаратом, 

быть координированным и ловким. 

Занятиегородошным спортом формируетважныечертыхарактера, развивает 

многиенавыки:умениеобщаться,способностьвыдерживатьфизическуюнагрузку, 

преодолевать психологические трудности и сомнения в достижении цели, 

формирует определенный образ мышления, умение быстро и, главное, 

рационально реагировать на изменение игровой ситуации. 

Цельюизучениямодуля«Городошныйспорт»являетсяформированиеу обучающихся 

навыков общечеловеческой культуры и социального самоопределения, устойчивой 

мотивации к сохранению и укреплению 

собственногоздоровья,ведениюздоровогообразажизничереззанятияфизической 

культурой и спортом с использованием средств городошного спорта. 

Задачамиизучениямодуля«Городошныйспорт»являются: 

всестороннее гармоничное развитие обучающихся, увеличение объема их 

двигательной активности; 

укрепление физического, психологического и социального здоровья обучающихся, 

развитие основных физических качеств и повышение 

функциональныхвозможностей ихорганизма, обеспечение культурыбезопасного 

поведения на занятиях городошным спортом; 

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

городки и городошного спорта в частности; 

формирование общих представлений о городошном спорте, о его 

возможностяхизначениивпроцессеукрепленияздоровья,физическомразвитиии 

физической подготовки обучающихся; 

формированиеобразовательногофундамента,основанногокакназнанияхи умениях в 

области физической культуры и спорта, так и на соответствующем культурном 

уровне развития личности обучающегося, создающего необходимые предпосылки 

для его самореализации; 



формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими 

упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, 

техническими действиями и приемами городошного спорта; 

воспитание положительных качеств личности, норм коллективного 

взаимодействия и сотрудничества; 

развитие положительной мотивации и устойчивого учебно-познавательного 

интереса к учебному предмету «Физическая культура», удовлетворение 

индивидуальныхпотребностейобучающихсявзанятияхфизическойкультурой и 

спортом; 

популяризация городошного спорта среди подрастающего поколения, 

привлечениеобучающихся,проявляющихповышенныйинтересиспособности к 

занятиям городошным спортом, в школьные спортивные клубы, секции, к участию 

в соревнованиях; 

выявление,развитиеиподдержкаодаренныхдетейвобластиспорта. 

Местоирольмодуля«Городошныйспорт». 

Модуль «Городошный спорт» доступен для освоения всем обучающимся, 

независимо от уровня их физического развития и пола, расширяет спектр 

физкультурно-спортивных направлений в общеобразовательных организациях. 

Специфика модуля по городошномуспорту сочетается практически со всеми 

базовымивидамиспорта(легкаяатлетика,гимнастика,спортивныеигры)и разделами 

«Знания о физической культуре», «Способы самостоятельной деятельности», 

«Физическое совершенствование». 

Интеграциямодуляпогородошномуспортупоможетобучающимся в освоении 

образовательных программ в рамках внеурочной деятельности, дополнительного 

образования, деятельности школьных спортивных клубов, 

подготовкеобучающихсяксдаченормВсероссийскогофизкультурно-спортивного 

комплекса«Готовктрудуиобороне»,участиивспортивныхсоревнованиях и 

подготовке юношей к службе в Вооруженных Силах Российской Федерации. 

Модуль«Городошныйспорт»можетбытьреализованвследующих 

вариантах: 

присамостоятельномпланированииучителемфизическойкультурыпроцесса 

освоения обучающимися учебного материала по городошному спорту с выбором 

различных элементов городошного спорта, с учетом возраста и физической 

подготовленности обучающихся (с соответствующей дозировкой и 

интенсивностью); 

в виде целостного последовательного учебного модуля, изучаемого за счет 

частиучебного плана,формируемойучастниками образовательныхотношений 

изперечня,предлагаемогообразовательнойорганизацией,включающей, в частности, 

учебные модули по выбору обучающихся, родителей (законных представителей) 

несовершеннолетних обучающихся, в том числе 

предусматривающиеудовлетворениеразличныхинтересовобучающихся 



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

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

в виде дополнительных часов, выделяемых на спортивно-оздоровительную работу 

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

обучающимися спортивных секций, школьных спортивных клубов, 

включаяиспользованиеучебныхмодулейповидамспорта(рекомендуемыйобъем в 10 

и 11 классах – по 34 часа). 

 

Содержаниемодуля«Городошныйспорт». 

1) Знанияогородошномспорте. 

Роль и функции Общероссийской общественной организации «Федерация 

городошного спорта России. 

СовременныетенденцииразвитиягородошногоспортанатерриторииРоссии, региона. 

Историяотечественныхгородошныхклубовикоманд. 

Основныенаправленияразвитияспортивногоменеджментаимаркетинга в 

городошном спорте. 

Средстваобщейиспециальнойфизическойподготовки,применяемыев 

образовательной и тренировочной деятельности при занятиях городошным 

спортом. 

Влияние занятий городошным спортом на физическую, психическую, 

интеллектуальную и социальную деятельность человека. 

Психологическаяподготовкагородошников. 

Правилапотехникебезопасностивовремязанятийисоревнований по городошному 

спорту. 

Профилактика спортивного травматизма городошников, причины возникновения 

травм и методы их устранения. 

Профилактика пагубных привычек, неприятие асоциального ведомого 

(отклоняющегося) деструктивного поведения. Антидопинговое поведение. 

Правила безопасного, правомерного поведения во время соревнований различного 

ранга по городошному спорту в качестве зрителя, болельщика. 

Взаимосвязь развития физических качеств и специальной физической подготовки 

городошников в формировании и совершенствовании технического мастерства. 

Гигиенические основы образовательной, тренировочной и досуговой двигательной 

деятельности (режим труда и отдыха). 

 

2) Способысамостоятельнойдеятельности. 

Планирование самостоятельной тренировки по городошному спорту. 

Организацияипроведениесамостоятельныхзанятийпогородкам. 

Способы самостоятельного освоения двигательных действий, подбор 

подготовительных и специальных упражнений. 



Комплексыгородошныхупражненийобщеразвивающего,подготовительного и 

специального воздействия. 

Комплексы специальных (городошных) упражнений на развитие: скоростно- 

силовых качеств, силовой выносливости, общей выносливости, координации 

движений. 

Самоконтроль и его роль в образовательной и тренировочной деятельности. 

Объективные и субъективные признаки утомления. Средства восстановления 

организма после физической нагрузки. 

Способы индивидуального регулирования физической нагрузки с учетом уровня 

физического развития и функционального состояния. 

Средства восстановления после физических нагрузок на занятиях городошным 

спортом и в соревновательной деятельности. 

Тестирование уровня физической подготовленности в городошном спорте. 

Контрольно-тестовые упражнения по общей и специальной физической 

подготовке. 

Системы(технологии)проведениясоревнованийпогородошномуспорту. 

Технологии предупреждения и нивелирования конфликтных ситуаций 

вовремязанятийгородошнымспортом,решенияспорныхипроблемныхситуаций. 

Причинывозникновенияошибокпривыполнениитехническихприемов и способы их 

устранения. 

Основыанализасобственнойигрыиигрыкомандысоперников. 

Технические требования к инвентарю и оборудованию для занятий 

городошным спортом. 

 

3) Физическоесовершенствование. 

Комплексы упражнений для развития физических качеств (ловкости, 

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

Комплексыупражнений,формирующиедвигательныеуменияинавыки технических 

приемов и тактических действий городошника. 

Техническиеприемыитактическиедействиявгородошномспорте,изученные на уровне 

основного общего образования. 

Бросокбитысполукона. Бросок 

биты с кона. 

Выбиваниеодиночныхгородковвразличныхточках«города»и«пригорода». 

Выбивание комбинаций городков из 2-х, 3-х, 4-х городков в различном 

расположении. Выбивание штрафного городка и комбинаций с ним. 

Выбивание простых фигур, широких фигур, высоких фигур, фигуры 

«Колодец»ифигуры«Письмо»,добиваниекомбинацийгородковотфигуры 

«Письмо». 

Тактикаведенияигры. 

Индивидуальные тактические действия. Тактика выбивания одиночных 

городков, комбинаций городков с полукона. 



Тактикавыбиванияфигурикомбинацийгородковотфигуры «Письмо»скона. 

Различныевариантывыбиваниявысокихфигурикомбинацийгородковотфигуры 

«Письмо»скона. 

Групповыедействия.Взаимодействияспартнерамипривыбиваниифигур и добивании 

оставшихся городков с использованием различных тактических вариантов 

расстановки, основанной на индивидуальных особенностях (сильных и слабых 

сторонах) спортсменов. 

Командные действия. Взаимодействия с партнерами при разных составах команд. 

Тактические действия со сменой расстановки в команде для получения или 

удержания преимущества перед соперником. 

Участиевсоревновательнойдеятельности. 

 

Содержание модуля «Городошный спорт» направлено на  достижение 

обучающимисяличностных,метапредметныхипредметныхрезультатовобучения. 

Приизучениимодуля«Городошныйспорт»науровнесреднегообщего образования у

 обучающихся будут сформированы следующие личностные 

результаты: 

проявление патриотизма,чувства ответственностипередРодиной,гордости 

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

сформированностьосновных нормморали,духовно-нравственнойкультуры 

и ценностного отношения к физической культуре, как неотъемлемой части 

общечеловеческой культуры средствами городошного спорта; 

сформированность основ саморазвития и самовоспитания через ценности, 

традиции и идеалы главных городошных организаций регионального, 

всероссийского и мирового уровней, отечественных и зарубежных городошных 

клубов и команд; 

проявление общественно ориентированного сознания и поведения, способность 

вести диалог с другими людьми, достигать в нем взаимопонимания, 

находитьобщиецелиисотрудничатьдляихдостижениявучебной,игровой и 

соревновательной деятельности; 

закрепление навыков сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, 

взрослыми в учебной, игровой, досуговой и соревновательной 

деятельности,судейскойпрактике;способностьксамостоятельной,творческой и 

ответственной деятельности средствами городошного спорта; 

сформированность осознанного выбора будущей профессии и возможностей 

реализации собственных жизненных планов средствами городошного спорта, как 

условие успешной профессиональной, спортивной и общественной деятельности; 

реализацияценностейздоровогоибезопасногообразажизни,потребности в 

физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной 

деятельностью, неприятие вредных привычек; умение оказывать первую помощь 

при травмах и повреждениях. 



При изучении модуля «Городошный спорт» на уровне среднего общего 

образования у обучающихся будут сформированы следующие метапредметные 

результаты: 

умение самостоятельно определять цели и составлять планы в рамках 

физкультурно-спортивнойдеятельности;выбиратьуспешнуюстратегиюитактику 

вразличныхситуациях;осуществлять,контролироватьикорректироватьучебную, 

игровую и соревновательную деятельность в городошном спорте; 

умение эффективно взаимодействовать и разрешать конфликты в процессе 

игровой,соревновательнойдеятельности,судейскойпрактики,учитыватьпозиции 

других участников деятельности; 

умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие стратегию 

и тактику поведения в игровой, соревновательной и досуговой деятельности, 

судейской практике с учетом гражданских и нравственных ценностей; 

способность к самостоятельной информационно-познавательной 

деятельности,умениеориентироватьсявразличныхисточникахинформациис 

соблюдением правовыхи этическихнорм, норм информационной безопасности. 

 

При изучении модуля «Городошный спорт» на уровне среднего общего 

образования у обучающихся будут сформированы следующие предметные 

результаты: 

знание названий, структуры и функций официальных органов управления 

городошнымдвижением,ролиОбщероссийскойобщественнойорганизации 

«Федерация городошного спорта России» в формировании стратегических 

инициатив, современных тенденций развития современного городошного спорта; 

знание современного состояния городошного спорта в России; регионы России, 

наиболее успешно развивающие городошный спорт, команды – победители 

всероссийских соревнований; 

способностьаргументированноприниматьучастиевобсужденииуспехови неудач 

сборной команды страны; 

способностьанализироватьрезультатысоревнований,входящих в официальный 

календарь соревнований (международных, всероссийских, региональных); 

различать системы проведения соревнований по городошному спорту, понимать 

структуру спортивных соревнований и физкультурных мероприятий по 

городошному спорту и его спортивным дисциплинам среди различных возрастных 

групп и категорий участников; 

владениеосновныминаправлениямиспортивного(городошного)маркетинга, 

стремление к профессиональному самоопределению средствами городошного 

спорта в области физической культуры и спорта; 

способностьхарактеризоватьвлияниезанятийгородошнымспортомна физическую, 

психическую, интеллектуальную и социальную деятельность человека; 



понимание роли и взаимосвязи развития физических качеств и специальной 

физической подготовки городошников в формировании и совершенствовании 

технического и тактического мастерства; 

способностьхарактеризоватьидемонстрироватьсредстваобщей 

испециальнойфизическойподготовки,применятьихвобразовательной и 

тренировочной деятельности на занятиях городошным спортом; 

владение навыками разработки и выполнения физических упражнений различной 

целевой и функциональной направленности, с использованием средств 

городошного спорта, применение их в игровой и соревновательной деятельности; 

способность характеризовать и демонстрировать комплексы упражнений, 

формирующие двигательные умения и навыки тактических приемов городошного 

спорта; 

способностьдемонстрироватьтехникубросковсконаиполуконапофигурам, одиночно 

стоящим городкам и комбинациям городков; применение изученных технических 

действий в учебной, игровой, досуговой и соревновательной деятельности; 

моделирование и демонстрация индивидуальных, групповых и командных 

действий в тактике городошного спорта с учетом игровых амплуа, наиболее 

рациональных способов решения спортивной задачи; применение изученных 

тактических действий в учебной, игровой, соревновательной и досуговой 

деятельности; способность слаженно действовать в постоянно изменяющихся 

игровых ситуациях командной борьбы; 

способность планировать, организовывать и проводить самостоятельные 

тренировки по городошному спорту с учетом применения способов 

самостоятельногоосвоениядвигательныхдействий,подбораупражненийдля развития 

специальных физических качеств городошника; 

участие в соревновательной деятельности на внутришкольном, районном, 

муниципальном, городском, региональном, всероссийском уровнях; применение 

правил соревнований и судейской терминологии в судейской практике и игре; 

владение технологиями предупреждения и нивелирования конфликтных 

ситуацийвовремязанятийгородошнымспортом,решенияспорныхипроблемных 

ситуацийнаосновеуважительногоидоброжелательногоотношения к окружающим; 

способность понимать сущность возникновения ошибок в двигательной 

(технической)деятельностипривыполнениитехническихприемов,анализировать 

инаходитьспособыустраненияошибок;проводитьанализсобственнойигры и игры 

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

соблюдение требований к местам проведения занятий городошным спортом, 

способность применять знанияв самостоятельном выборе спортивного инвентаря 

(техническиетребованиякинвентарюиоборудованию),местдлясамостоятельных 

занятий городками в досуговой деятельности; 



соблюдение правил техники безопасности во время занятий и соревнований по 

городошномуспорту; знание причин возникновения травм и умение оказывать 

первую помощь при травмах и повреждениях во время занятий городошным 

спортом; 

соблюдениегигиеническихосновобразовательной,тренировочной и досуговой 

двигательной деятельности, основ организации здорового образа жизни 

средствами городошного спорта; 

владение способами самоконтроля и применение в учебной, тренировочнойи 

соревновательной деятельности средств восстановления после физической 

нагрузки,способовиндивидуальногорегулированияфизическойнагрузкисучетом 

уровня физического развития и функционального состояния; 

способность проводить контрольно-тестовые упражнения по общей, 

специальнойитехническойподготовкегородошниковвсоответствиисметодикой; 

выявлять особенности в приросте показателей физической подготовленности, 

сравнивать их с возрастными стандартами физической подготовленности; 

способностьсоблюдатьправилабезопасного,правомерногоповедения во время 

соревнований различного уровня по городошному спорту в качестве зрителя, 

болельщика; 

способностьприменятьспособыиметодыпрофилактикипагубныхпривычек, 

асоциального и созависимого поведения, антидопингового поведения. 

 

МОДУЛЬ«БИАТЛОН» 

Пояснительнаязапискамодуля«Биатлон». 

Модуль«Биатлон» (далее – модуль«Биатлон»,модульпобиатлону,биатлон) 

науровнесреднегообщегообразованияразработансцельюоказанияметодической 

помощиучителюфизическойкультурывсозданиирабочейпрограммы по учебному 

предмету «Физическая культура» с учетом современных тенденцийв системе 

образования и использования спортивно-ориентированных форм, средств и 

методов обучения по различным видам спорта. 

Биатлон – вид спорта, который способствует всестороннему физическому, 

интеллектуальному, нравственному развитию обучающихся, укреплению здоровья, 

привлечению школьников всех возрастов к систематическим занятиям физической 

культурой и спортом, их личностному и профессиональному самоопределению. 

Полифункциональный характер биатлона как спортивной дисциплины ценен тем, 

чтоон способен развивать нетолько физические, нои нравственныекачества 

обучающихся, способствует укреплению навыков внутренней организации, 

самодисциплины, способствует выработке коммуникативных качеств характера, 

физической выносливости, а в целом обладает зрелищными свойствами, 

наполняющими жизнь детей и молодежи позитивным настроем. 



Модуль по биатлону также направлен на развитие массовости занятий биатлоном 

как популярным, зрелищным, перспективным видом спорта, созданию условий 

занятий прикладными видами физической активности – кроссовой 

подготовкой,плаванием,силовымиупражнениями,лыжнымигонками,стрелковой 

подготовкой, расширение объема селекционной работы, повышение 

эффективности подготовки олимпийского резерва. 

Целью изучения модуля «Биатлон» является формирование у обучающихся 

навыковобщечеловеческойкультурыисоциальногосамоопределения,устойчивой 

мотивацииксохранениюиукреплениюсобственногоздоровья,ведениюздорового 

образа жизни через занятия физической культурой и спортом с использованием 

средств биатлона. 

Задачамиизучениямодуля«Биатлон»являются: 

всестороннее гармоничное развитие обучающихся, увеличение объема их 

двигательной активности; 

поддержаниеобщейфизическойподготовки,укреплениездоровьяи поддержание 

физической активности на протяжении всего жизненного цикла человека; 

развитие координации, гибкости, профессиональных и прикладных навыков, 

общей физической выносливости; 

развитиедвигательныхфункций,обогащениедвигательногоопыта; 

воспитание нравственных качеств по отношению к окружающим: 

доброжелательность,чувствотоварищества,коллективизма,уваженияк 

историческому наследию Российского спорта; 

формирование стойкого интереса к занятиям спортом и физическим упражнениям; 

выработкапотребностивздоровомобразежизни; 

понимание важности занятий спортом для полноценной жизни; 

выявление,развитиеиподдержкаодаренныхдетейвобластиспорта. Место и роль 

модуля «Биатлон». 

Модуль «Биатлон» доступен для освоения всем обучающимся, независимоот 

уровня их физического развития и пола, расширяет спектр физкультурно- 

спортивных направлений в общеобразовательных организациях. 

Специфика модуля по биатлону сочетается практически со всеми базовыми 

видамиспорта(легкаяатлетика,гимнастика,спортивныеигры)иразделами 

«Знанияофизическойкультуре»,«Способысамостоятельнойдеятельности», 

«Физическоесовершенствование». 

Интеграция модуля по биатлону поможет обучающимся в освоении 

образовательных программ в рамках внеурочной деятельности, дополнительного 

образования, деятельности школьных спортивных клубов, подготовке 

обучающихсяксдаченормВсероссийскогофизкультурно-спортивногокомплекса 

«Готов к труду и обороне», участии в спортивных соревнованиях и подготовке 

юношей к службе в Вооруженных Силах Российской Федерации. 



Модуль«Биатлон»можетбытьреализованвследующихвариантах: 

присамостоятельномпланированииучителемфизическойкультурыпроцесса 

освоения обучающимися учебного материала по биатлону с выбором различных 

элементов биатлона, с учетом возраста и физической подготовленности 

обучающихся (с соответствующей дозировкой и интенсивностью); 

в виде целостного последовательного учебного модуля, изучаемого за счет 

частиучебного плана,формируемойучастниками образовательныхотношений 

изперечня,предлагаемогообразовательнойорганизацией,включающей, в частности, 

учебные модули по выбору обучающихся, родителей (законных представителей) 

несовершеннолетних обучающихся, в том числе 

предусматривающиеудовлетворениеразличныхинтересовобучающихся(при 

организации и проведении уроков физической культуры с 3-часовой недельной 

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

в виде дополнительных часов, выделяемых на спортивно-оздоровительную работу 

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

обучающимися спортивных секций, школьных спортивных клубов, 

включаяиспользованиеучебныхмодулейповидамспорта(рекомендуемыйобъем в 10 

– 11 классах – по 34 часа). 

 

Содержаниемодуля«Биатлон». 

1) Знанияобиатлоне. 

Названия,рольиструктураглавныхофициальныхорганизацийстраны, региона, 

занимающихся развитием биатлона. 

СовременныетенденцииразвитиябиатлонанатерриторииРоссии,региона. 

История развития биатлона в России, достижения отечественных 

биатлонистов и национальных команд. 

Основныенаправленияразвитияспортивногоменеджментаимаркетинга в биатлоне. 

Средства общей и специальной физической подготовки, применяемые 

в образовательной и тренировочной деятельности при занятиях биатлоном. 

Влияниезанятийбиатлономнафизическую,психическую,интеллектуальную и 

социальную деятельность человека. 

Психологическаяподготовкабиатлонистов. 

Правила по технике безопасности во время занятий и соревнований 

по биатлону. 

Профилактика спортивного травматизма биатлонистов, причины 

возникновения травм и методы их устранения. 

Профилактика пагубных привычек, неприятие асоциального, ведомого 

(отклоняющегося) деструктивного поведения. Антидопинговое поведение. 

Правила безопасного, правомерного поведения во время соревнований 

различного ранга по биатлону в качестве зрителя или волонтера. 



Взаимосвязь развития физических качеств и специальной физической подготовки 

биатлонистов в формировании и совершенствовании технического мастерства. 

Гигиенические основы образовательной, тренировочной и досуговой двигательной 

деятельности (режим труда и отдыха). 

 

2) Способысамостоятельнойдеятельности. 

Планированиесамостоятельнойподготовкивбиатлоне. 

Организацияипроведениесамостоятельныхзанятийпобиатлону. 

Способы самостоятельного освоения двигательных действий, подбор 

подготовительных и специальных упражнений. 

Комплексыупражненийобщеразвивающего,подготовительногоиспециального 

воздействия в биатлоне. 

Комплексы специальных упражнений на развитие физических качеств 

биатлониста: скорости, силы, гибкости, ловкости, общей выносливости, 

специальной выносливости. 

Самоконтрольиегорольвобразовательнойитренировочнойдеятельности. 

Объективные и субъективные признаки утомления. 

Средствавосстановленияорганизмапослефизическойнагрузки. 

Способыиндивидуальногорегулированияфизическойнагрузкисучетом уровня 

физического развития и функционального состояния. 

Средства восстановления после физических нагрузок на занятиях биатлоном и 

соревновательной деятельности. 

Тестированиеуровня физической подготовленности вбиатлоне. Контрольно- 

тестовые упражнения по общей и специальной физической подготовке. 

Технологии предупреждения и нивелирования конфликтных ситуаций 

во время занятий биатлоном, решения спорных и проблемных ситуаций. 

Причинывозникновениятехническихошибокпривыполнениидвигательных действий 

и способы их устранения. 

Основыанализасобственныхтехническихитактическихдействийидействий 

соперников. 

Техническиетребованиякинвентарюиоборудованиюдлязанятийбиатлоном. 

Самостоятельный подбор упражнений, определение их назначения для 

развитияопределенныхфизическихкачествипоследовательностьихвыполнения, 

дозировканагрузки. 

Составлениеплановисамостоятельноепроведениезанятийпобиатлону. 

Самонаблюдениеисамоконтрользаиндивидуальнымразвитиемисостоянием здоровья. 

Организация самостоятельных занятий по коррекции осанки, веса и 

телосложения. 

Личныйдневникразвитияиздоровья. Антидопинговое 

поведение. 



Правила личной гигиены, требования к спортивной одежде и обуви для занятий 

биатлоном. 

 

3) Физическоесовершенствование. 

Комплексы упражнений для развития физических качеств (быстроты, скоростно-

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

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

Совершенствованиетехническихприемов итактическихдействийвбиатлоне, 

изученныхнауровнеосновногообщегообразования. 

Комплексыупражнений,формирующиеэффективнуютехникудвижений и 

двигательные умения и навыки технических и тактических действий биатлониста. 

Технические и тактические действия в биатлоне, изученные на уровне основного 

общего образования. 

Основы специальной психологической подготовки в биатлоне: психологические 

качества; психологическая устойчивость; сбивающие факторы; эмоции; 

психофизиологические функции; самовнушение; аутогенная тренировка; 

релаксация. 

Учебные соревнования по биатлону. Участие в соревновательной деятельности. 

 

Содержание модуля «Биатлон» направлено на достижение обучающимися 

личностных, метапредметных и предметных результатов обучения. 

Приизучениимодуля«Биатлон»науровнесреднегообщегообразованияу 

обучающихся будут сформированы следующие личностные результаты: 

проявление чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России 

через достижения российских спортсменов и национальной сборной команды 

страны по биатлону на Олимпийских играх и других международных 

соревнованиях; 

уважениегосударственныхсимволов(герб,флаг,гимн),готовность к служению 

Отечеству, его защите; 

умение ориентироваться на основные нормы морали, духовно-нравственной 

культуры и ценностного отношения к физической культуре, как неотъемлемой 

части общечеловеческой культуры средствами биатлона; 

проявлениеготовностиксаморазвитию,самообразованиюисамовоспитанию, 

мотивации к осознанному выбору индивидуальной траектории образования 

средствами биатлона, профессиональных предпочтений в области физической 

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

традициииидеалыглавныхорганизацийбиатлонарегионального,всероссийского и 

мирового уровней, отечественных и зарубежных биатлонных клубов, а также 

школьных спортивных клубов; 



сформированность толерантного сознания и поведения, способность вести 

диалогсдругимилюдьми(сверстниками,взрослыми,педагогами),достигатьвнем 

взаимопонимания,находитьобщиецелиисотрудничатьдляихдостиженияв учебной, 

тренировочной, досуговой, игровой и соревновательной деятельности, судейской 

практики на принципах доброжелательности и взаимопомощи; 

реализацияценностейздоровогоибезопасногообразажизни,потребности в 

физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной 

деятельностью, неприятие вредных привычек; умение оказывать первую помощь; 

проявление осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам; 

моральной компетентности в решении проблем в процессе занятий физической 

культурой, игровой и соревновательной деятельности по виду спорта 

«Биатлон»; 

готовностьсоблюдатьправилаиндивидуальногоиколлективногобезопасного 

поведения в учебной, соревновательной, досуговой деятельности и чрезвычайных 

ситуациях; 

готовность к осознанному выбору будущей профессии и возможности реализации 

собственных жизненных планов средствами биатлона как условие успешной 

профессиональной, спортивной и общественной деятельности; 

проявлениеположительныхкачествличностииуправлениесвоимиэмоциями в 

различных ситуациях и условиях; способность к самостоятельной, творческой и 

ответственной деятельности средствами биатлона. 

 

Приизучениимодуля«Биатлон»науровнесреднегообщегообразованияу 

обучающихся будут сформированы следующие метапредметные результаты: 

умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, 

осуществлятьконтрольсвоейдеятельностивпроцесседостижениярезультатов в 

учебной, тренировочной, игровой и соревновательной деятельности, определять 

способы действий в рамкахпредложенных условий и требований, корректировать 

свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией; 

умение самостоятельно определять цели своего обучения средствами биатлона и 

составлять планы в рамках физкультурно-спортивной деятельности; выбирать 

успешную стратегию и тактику в различных ситуациях; 

умение осуществлять, контролировать и корректировать учебную, тренировочную, 

игровую и соревновательную деятельность по биатлону; 

умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения 

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

правильность выполнения задач, собственные возможности их решения; 

умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие стратегию 

и тактику поведения в учебной, тренировочной, игровой, соревновательной и 

досуговой деятельности, судейской практике с учетом гражданских и 

нравственных ценностей; 



умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность со 

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

эффективно взаимодействовать и разрешать конфликты в процессе учебной, 

тренировочной, игровой и соревновательной деятельности, судейской практики, 

учитывать позиции других участников деятельности; 

владениеосновамисамоконтроля,самооценки,принятиярешенийи осуществления 

осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

умение создавать, применять и преобразовывать графические пиктограммы 

физическихупражненийвдвигательныедействияинаоборот;схемы для тактических, 

игровых задач; 

способностьсамостоятельноприменятьразличныеметоды,инструменты и запросы в 

информационно-познавательной деятельности, умение 

ориентироватьсявразличныхисточникахинформацииссоблюдениемправовыхи 

этических норм, норм информационной безопасности. 

 

Приизучениимодуля«Биатлон»науровнесреднегообщегообразованияу 

обучающихся будут сформированы следующие предметные результаты: 

знание названий, структуры и функций официальных органов управления 

развитием биатлона в Европе и мире, роли Общероссийской общественной 

организации «Союз Биатлонистов России» (СБР), Международного союза 

Биатлонистов (IBU) в формировании стратегических инициатив, современных 

тенденцийразвитиясовременногобиатлонанатерриторииРоссии,региона и на 

международной арене; 

способностьаргументированноприниматьучастиевобсужденииуспехови неудач 

сборной команды страны, отечественных и зарубежных биатлонных клубов на 

международной арене; 

способностьанализироватьрезультатысоревнований,входящих в официальный 

календарь соревнований (международных, всероссийских, региональных); 

способность различать системы проведения соревнований по биатлону, 

пониматьструктуруспортивныхсоревнованийифизкультурныхмероприятий по 

биатлону и его спортивным дисциплинам среди различных возрастных группи 

категорий участников; 

способность владеть основными направлениями спортивного (биатлонного) 

маркетинга, стремление к профессиональному самоопределению средствами 

биатлона в области физической культуры и спорта; 

способность характеризовать влияние занятий биатлоном на физическую, 

психическую, интеллектуальную и социальную деятельность человека; 

понимание роли и взаимосвязи развития физических качеств и специальной 

физической подготовки биатлонистов в формировании и совершенствовании 

технического и тактического мастерства; 



способностьхарактеризоватьидемонстрироватьсредстваобщей 

испециальнойфизическойподготовки,применятьихвобразовательной и 

тренировочной деятельности при занятиях биатлоном; 

владение навыками разработки и выполнения физических упражнений различной 

целевой и функциональной направленности, используя средства биатлона, 

применять их в тренировочной и соревновательной деятельности; 

способность характеризовать, составлять и демонстрировать комплексы 

упражнений, формирующие двигательные навыки и тактические приемы, 

характерные для биатлона и входящих в биатлон, аква-биатлон спортивных 

дисциплин; 

освоение и демонстрация техники спортивного плавания различными способами 

(кроль на груди, кроль на спине, дельфин, брасс), прохождения поворотов, а также 

стартовых прыжков с понтона и с берега, стартовой тумбы уверенное 

передвижение на открытой воде, в бассейне, в том числе в плотной группе других 

спортсменов; 

освоениеидемонстрацияэффективнойтехникибега,прохождениеподъемов, 

спусков,крутыхповоротоввразличныхусловияхвнешнейсредыиклиматических 

условиях; 

освоениеидемонстрациятехникистрельбыизпневматическогооружия,втом числе: 

знание устройства и назначения основных узлов спортивного пневматического 

оружия, овладение навыками сборки, разборки, технического обслуживания 

пневматического оружия; 

знание устройства и назначения основных узлов спортивного пневматического 

оружия, мишенной установки, овладение навыками сборки, разборки, 

технического обслуживания и мелкого ремонта; 

способность планировать, организовывать и проводить самостоятельные 

тренировки по биатлону с учетом применения способов самостоятельного 

планирования тренировочных нагрузок и подбора упражнений для развития 

специальных физических качеств биатлониста; 

участие всоревновательной деятельности побиатлонуи входящимвбиатлон 

спортивным дисциплинам на внутришкольном, районном, муниципальном, 

городском, региональном, всероссийском уровнях; 

применениеправилсоревнованийисудейскойтерминологиивсудейскойи 

волонтерской практике; 

владение технологиями предупреждения и нивелирования конфликтных ситуаций 

во время занятий биатлоном, решения спорных ипроблемных ситуаций на основе 

уважительного и доброжелательного отношения к окружающим; 

понимание сущности возникновения ошибок в двигательной деятельности при 

прохождении дистанции биатлона, анализировать и находить способы устранения 

технических и тактических ошибок; проводить анализ собственного выступления в 

соревнованиях и выступления соперников, выделять слабые и сильные стороны 

различных спортсменов, делать выводы; 



знание и понимание требований к местам проведения занятий биатлоном, 

способность применять знанияв самостоятельном выборе спортивного инвентаря 

(техническиетребованиякинвентарюиоборудованию),местдлясамостоятельных 

занятий биатлоном в досуговой деятельности; 

знаниеисоблюдениеправилтехникибезопасностивовремязанятий и соревнований по 

биатлону; понимание причин возникновения травм и умение оказывать первую 

помощь при травмах и повреждениях во время занятий биатлоном; 

соблюдениегигиеническихтребованийобразовательной,тренировочнойи досуговой 

двигательной деятельности, основ организации здорового образа жизни 

средствами биатлона; 

владение и применение способов самоконтроля в учебной, тренировочной и 

соревновательной деятельности, средств восстановления после физической 

нагрузки,способовиндивидуальногорегулированияфизическойнагрузкисучетом 

уровня физического развития и текущего функционального состояния; 

способность проводить контрольно-тестовые упражнения по общей, 

специальнойитехническойподготовкебиатлонистоввсоответствиисметодикой; 

выявлять особенности в приросте показателей физической подготовленности, 

сравнивать их с возрастными стандартами физической подготовленности; 

способностьсоблюдатьправилабезопасного,правомерногоповедения во время 

соревнований различного уровня по биатлону в качестве судьи, зрителя или 

волонтера; 

способностьприменятьспособыиметодыпрофилактикипагубныхпривычек, 

асоциального и созависимого поведения, а также знание и соблюдение 

антидопинговых правил и норм поведения. 

 

МОДУЛЬ«РОЛЛЕРСПОРТ» 

Пояснительнаязапискамодуля«Роллерспорт». 

Модуль «Роллер спорт» (далее – модуль «Роллер спорт», модуль по роллер спорту, 

роллерспорт)на уровнесреднегообщегообразования разработансцелью 

оказанияметодическойпомощиучителюфизическойкультурывсозданиирабочей 

программы по учебному предмету «Физическая культура» с учетом современных 

тенденций в системе образования и использования спортивно-ориентированных 

форм, средств и методов обучения. 

Роллер спорт – это общее название видов спорта, в которых спортсмены 

используют различные виды роликовых коньков, а также самокаты. 

Занятия роллер спортом для детей и подростков имеют оздоровительную 

направленность и комплексно воздействуют на органы и системы растущего 

организма,укрепляяиповышаяуровеньфункционированиясердечно-сосудистой, 

дыхательной, костно-мышечной и других систем. Выполнение 

сложнокоординационных,технико-тактическихдействийвроллерспорте, 



связанных с бегом, скольжением, прыжками, быстрым стартом и ускорениями, 

резкими торможениями и остановками, ударами по шайбе (хоккей), обеспечивает 

эффективное развитие физических качеств (быстроты, ловкости, выносливости, 

силы и гибкости), а также двигательных навыков. Постоянное и внезапное 

изменение ситуаций требует собранности, внимания, умения быстро оценить 

обстановкуипринятьрациональноерешение,приэтомсохраняябалансна роликовых 

коньках или самокате. 

Роллерспорт формирует уобучающихся чувствопатриотизма, нравственные 

качества(честность,доброжелательность,дисциплинированность,самообладание, 

терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми качествами (смелость, 

решительность,инициатива,трудолюбие,настойчивостьицелеустремленность, а 

также развитие способности управлять своими эмоциями). 

Цельюизучениямодуля«Роллерспорт»являетсяформированиеу обучающихся 

навыков общечеловеческой культуры и социального самоопределения, устойчивой 

мотивации к сохранению и укреплению 

собственногоздоровья,ведениюздоровогообразажизничереззанятияфизической 

культурой и спортом с использованием роллер спорта. 

Задачамиизучениямодуля«Роллерспорт»являются: 

всестороннее гармоничное развитие обучающихся, увеличение объема их 

двигательной активности; 

укрепление физического, психологического и социального здоровья обучающихся, 

развитие основных физических качеств и повышение 

функциональныхвозможностей ихорганизма, обеспечение культурыбезопасного 

поведения на занятиях по роллер спорту; 

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

спорта в частности; 

формированиеобщихпредставленийороллерспорте,оеговозможностях и значении в 

процессе укрепления здоровья, физическом развитии и физической подготовке 

обучающихся; 

формированиеобразовательногофундамента,основанногокакназнанияхи умениях в 

области физической культуры и спорта, так и на соответствующем культурном 

уровне развития личности обучающегося, создающего необходимые предпосылки 

для его самореализации; 

формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими 

упражнениями, имеющими общеразвивающую и корригирующую направленность, 

техническими действиями и приемами роллер спорта; 

воспитание положительных качеств личности, норм коллективного 

взаимодействия и сотрудничества в образовательной и соревновательной 

деятельности; 

развитие положительной мотивации и устойчивого учебно-познавательного 

интересакучебномупредмету«Физическаякультура»;удовлетворение 



индивидуальных потребностей,обучающихсяв занятиях физическойкультурой и 

спортом средствами роллер спорта; 

популяризацияроллерспортасредиподрастающегопоколения,привлечение 

обучающихся, проявляющих повышенный интерес и способности к занятиям 

роллерспортом,вшкольныеспортивныеклубы,секции,кучастию в соревнованиях; 

выявление,развитиеиподдержкаодаренныхдетейвобластиспорта. 

Местоирольмодуля«Роллерспорт». 

Модуль «Роллер спорт» доступен для освоения всем обучающимся, независимо от 

уровня их физического развития и пола, расширяет спектр физкультурно-

спортивных направлений в общеобразовательных организациях. 

Специфика модуля по роллер спорту сочетается практически со всеми базовыми 

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

Интеграция модуля по роллер спорту поможет обучающимся в освоении 

образовательных программ в рамках внеурочной деятельности, дополнительного 

образования, деятельности школьных спортивных клубов, подготовке 

обучающихсяксдаченормВсероссийскогофизкультурно-спортивногокомплекса 

«Готов к труду и обороне», участии в спортивных соревнованиях и подготовке 

юношей к службе в Вооруженных Силах Российской Федерации. 

Модуль «Роллер спорт» может быть реализован в следующих 

вариантах:присамостоятельномпланированииучителемфизическойкультурыпроцес

са 

освоения обучающимися учебного материала по роллер спорту с выбором 

различных элементов роллер спорта, с учетом возраста и физической 

подготовленностиобучающихся(ссоответствующейдозировкой и интенсивностью); 

в виде целостного последовательного учебного модуля, изучаемого за счет части 

учебного плана, формируемой участниками образовательных отношений из 

перечня,предлагаемогообразовательнойорганизацией,включающей,вчастности, 

учебные модули по выбору обучающихся, родителей (законных представителей) 

несовершеннолетних обучающихся, в том числе предусматривающие 

удовлетворение различных интересов обучающихся (при организации и 

проведении уроков физической культуры с 3-часовой недельной нагрузкой 

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

в виде дополнительных часов, выделяемых на спортивно-оздоровительную работу 

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

обучающимися спортивных секций, школьных спортивных клубов, 

включаяиспользованиеучебныхмодулейповидамспорта(рекомендуемыйобъем в 10 

и 11 классах – по 34 часа). 

 

Содержаниемодуля«Роллерспорт». 

1) Знанияороллерспорте. 

ИсторияразвитиясовременногороллерспортавРоссийскойФедерации, в регионе. 



Рольиосновныефункцииглавныхроссийскихорганизацийифедераций по роллер 

спорту, осуществляющих управление роллер спортом. 

Роллерклубы,ихисторияитрадиции.Известныеотечественныероллеры и тренеры. 

Требованиябезопасностиприорганизациизанятийроллерспортом. 

Характерные травмы в роллер спорте и мероприятия по их предупреждению. 

Занятияроллерспортомкаксредствоукрепленияздоровья,повышения 

функциональных возможностей основных систем организма и развития 

физическихкачеств. 

Словарьтерминовиопределенийпороллерспорту. Правила 

соревнований по роллер спорту. 

2) Способысамостоятельнойдеятельности. 

Правилабезопасного,правомерногоповедениявовремясоревнованийпо роллер 

спорту в качестве зрителя, болельщика. 

Организацияипроведениесамостоятельныхзанятийпороллерспорту. 

Составлениеплановисамостоятельноепроведениезанятийпороллерспорту. 

Способы самостоятельного освоения двигательных действий, подбор подводящих, 

подготовительных и специальных упражнений. 

Самоконтрольиегорольвучебнойисоревновательнойдеятельности.Первые внешние 

признаки утомления. Средства восстановления организма после физической 

нагрузки. 

Правилаличнойгигиены,требованиякспортивнойодеждеиобуви для занятий роллер 

спортом. 

Правилауходазаспортивныминвентаремиоборудованием. 

Правильное сбалансированное питание роллера. 

Классификация физических упражнений: подготовительные, 

общеразвивающие,специальныеикорригирующие.Составлениеиндивидуальных 

комплексов упражнений различной направленности. 

Способыиметодыпрофилактикипагубныхпривычек,асоциальногои созависимого 

поведения. Антидопинговое поведение. 

Тестирование уровня физической и технической подготовленности в роллер 

спорте. 

 

3) Физическоесовершенствование. 

Комплексы упражнений для развития физических качеств (ловкости, гибкости, 

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

Комплексы упражнений, формирующие двигательные умения и навыки 

технических и тактических действий в роллер спорте. 

Техническиеприемыитактическиедействиявроллерспорте,изученные на уровне 

основного общего образования. 



Техника спидскейтинга: базовые элементы (посадка, перекаты, баланс, 

отталкивание, группировка, прохождение виражей и стартовый отрезок), 

профессиональные (двойное отталкивание). 

Техникафристайл–слалома–прыжокввысоту:базовыеэлементы,прыжокв высоту. 

Техника слайдов: базовые элементы, слайды опорно-скользящие, просто 

скользящие, свободно-скользящие. 

Техника дисциплины самокат: парковые трюки (дроп, эйр, тэйлгрэб, ноу футер, 

ноу хэндер, брайфлир, киклесс, 180, 360). 

Техника фигуриста: вращения (винт, волчок, либела), прыжки (аксель, риттбергер, 

сальхов, тулуп, флип, лутц), хореографические элементы, шаги (дуги, перетяжки, 

тройки, петли и другое), спирали (ласточка, кораблик, пистолетик). 

Техникафристайл-слалома:базовыеэлементы(змейка, монолайн, восьмерка, на 

одной ноге вперед и назад, движение вперед и назад на переднем и заднем колесе), 

силовые, растяжные (кораблик, бабочка), балансовые, вращательные, реверсивные. 

Совершенствование элементов техники передвижения по игровой площадке 

полевого игрока в хоккее на роликовых коньках. 

Совершенствованиетехникивладенияклюшкойишайбой полевогоигрока в роллер 

спорте. 

Совершенствованиетехникиигрывратаря:стойка(высокая,средняя,низкая); 

элементытехникиперемещения(приставнымишагами,стоянаколенях;наколеняхтолч

комоднойилидвумярукамиотпола;отталкиваниемногойотпола 

состойкинаколене,смешанныйтип);элементытехникипротиводействия и овладения 

шайбой (парирование – отбивание шайбы ногой, рукой, туловищем, головой; ловля 

– одной или двумя руками, накрывание); элементы техники нападения (передача 

шайбы рукой), выбор позиции при атакующих действиях соперника и стандартных 

положениях, правильный способ применения технических действий в игре, 

атакующие действия (пас), руководство игрой партнеров по обороне. 

Совершенствованиетактикиигрывнападении: 

индивидуальные действия с шайбой и без нее (открывание, отвлечение соперника, 

создание численного преимущества на отдельном участке поля, подключение); 

групповыевзаимодействияикомбинации(впарах,тройках,группах, при стандартных 

положениях); 

командныевзаимодействия:расположениеивзаимодействиеигроковпри организации 

атакующих действий в различных игровых ситуациях 

(позиционнаяатака,быстраяатака),расположениеивзаимодействиеигроков при 

розыгрышах стандартных ситуаций в атаке (спорная шайба, свободный удар, 

вводшайбывигру),расположениеивзаимодействиеигроковприигре в 

неравночисленных составах в атаке (игра в численном большинстве). 



Совершенствованиетактикиигрывзащите. 

Индивидуальные действия. Оценка целесообразности той или иной позиции. 

Своевременное занятие наиболее выгодной позиции. Применение отбора шайбы 

изученным способом в зависимости от игровой обстановки. 

Групповые действия. Взаимодействие в обороне при численном преимуществе 

соперника, осуществляя правильный выбор позиции и страховки партнеров. 

Взаимодействия воборонепри выполнении противником стандартных комбинаций. 

Правильный выбор позиции и страховки при организации противодействия 

атакующим комбинациям. Организация противодействия различным комбинациям. 

Создания численного превосходства в обороне. 

Командныевзаимодействия:расположениеивзаимодействиеигроковпри 

организации оборонительных действий в различных игровых ситуациях 

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

игроков при розыгрышах стандартных ситуаций в защите (спорная шайба, 

свободный удар, ввод шайбы в игру), расположение и взаимодействие игроков при 

игре в неравночисленных составах (игра в численном меньшинстве). 

Учебныеигрывхоккеенароликовыхконьках.Малые(упрощенные)игры в технико-

тактической подготовке хоккеистов. Участие в соревновательной деятельности. 

 

Содержание модуля «Роллер спорт» направлено на достижение 

обучающимисяличностных,метапредметныхипредметныхрезультатовобучения. 

Приизучениимодуля«Роллерспорт»науровнесреднегообщегообразования у 

обучающихся будут сформированы следующие личностные результаты: 

проявление чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю 

Россиичерездостижениянациональнойсборнойкомандыстраныпороллерспорту 

иведущихроссийскихспортсменовначемпионатахмира, чемпионатахЕвропы и 

других международных соревнованиях; уважение государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность к служению Отечеству, его защите; 

умение ориентироваться на основные нормы морали, духовно-нравственной 

культуры и ценностного отношения к физической культуре, как неотъемлемой 

части общечеловеческой культуры средствами роллер спорта; 

проявлениеготовностиксаморазвитию,самообразованиюисамовоспитанию, 

мотивации к осознанному выбору индивидуальной траектории образования 

средствамироллерспорта,профессиональныхпредпочтенийвобластифизической 

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

традициииидеалыглавныхфедерацийрегионального,всероссийскогоимирового 

уровней, отечественных и зарубежных роллер клубов, а также школьных 

спортивных клубов; 

сформированность толерантного сознания и поведения, способность вести 

диалогсдругимилюдьми(сверстниками,взрослыми,педагогами),достигатьвнем 

взаимопонимания,находитьобщиецелиисотрудничатьдляихдостижения 



в учебной, тренировочной, досуговой, игровой и соревновательной деятельности, 

судейской практики на принципах доброжелательности и взаимопомощи; 

реализацияценностейздоровогоибезопасногообразажизни,потребности в 

физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной 

деятельностью, неприятие вредных привычек; 

проявление осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам; 

моральной компетентности в решении проблем в процессе занятий физической 

культурой, игровой и соревновательной деятельности по роллер спорту; 

готовностьсоблюдатьправилаиндивидуальногоиколлективногобезопасного 

поведения в учебной, соревновательной, досуговой деятельности и чрезвычайных 

ситуациях; 

проявлениеположительныхкачествличностииуправлениесвоимиэмоциями 

вразличныхситуацияхиусловиях;способностьксамостоятельной,творческой и 

ответственной деятельности средствами роллер спорта. 

 

Приизучениимодуля«Роллерспорт»науровнесреднегообщегообразования у 

обучающихся будут сформированы следующие метапредметные результаты: 

умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, 

осуществлятьконтрольсвоейдеятельностивпроцесседостижениярезультатов в 

учебной, тренировочной, игровой и соревновательной деятельности, определять 

способы действий в рамкахпредложенных условий и требований, корректировать 

свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией; 

умение самостоятельно определять цели и составлять планы в рамках 

физкультурно-спортивнойдеятельности;выбиратьуспешнуюстратегиюитактику 

вразличныхситуациях;осуществлять,контролироватьикорректироватьучебную, 

тренировочную, игровую и соревновательную деятельность по роллер спорту; 

умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения 

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

правильность выполнения задач, собственные возможности их решения; 

умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие стратегию 

и тактику поведения в учебной, тренировочной, игровой, соревновательной и 

досуговой деятельности, судейской практике с учетом гражданских и 

нравственных ценностей; 

умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность со 

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

эффективно взаимодействовать и разрешать конфликты в процессе учебной, 

тренировочной, игровой и соревновательной деятельности, судейской практики, 

учитывать позиции других участников деятельности; 

владениеосновамисамоконтроля,самооценки,принятиярешенийи осуществления 

осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 



умение создавать, применять и преобразовывать графические пиктограммы 

физическихупражненийвдвигательныедействияинаоборот;схемы 

длятактических,игровыхзадач,атакжезапоминаниепрограмм и последовательностей 

выполнения элементов; 

способностьсамостоятельноприменятьразличныеметоды,инструменты и запросы в 

информационно-познавательной деятельности, умение 

ориентироватьсявразличныхисточникахинформацииссоблюдениемправовыхи 

этических норм, норм информационной безопасности. 

 

Приизучениимодуля«Роллерспорт»науровнесреднегообщегообразования у 

обучающихся будут сформированы следующие предметные результаты: 

знание истории развития современного роллер спорта, традиций роллер движения 

в Российской Федерации, в регионе; 

умение характеризовать роль и основные функции главных российских 

организацийифедерацийпороллерспорту, осуществляющихуправлениеданным 

видом спорта; 

владение способностью аргументированно принимать участие в обсуждении 

успехов и неудач сборных команд страны, отечественных роллер клубов; 

различать системы проведения соревнований по роллер спорту, понимать 

структуру спортивных соревнований и физкультурных мероприятий по роллер 

спортуиегоспортивнымдисциплинамсредиразличныхвозрастныхгруппи категорий 

участников; 

понимание роли занятий роллер спортом как средства укрепления здоровья, 

повышенияфункциональныхвозможностейосновныхсистеморганизма и развития 

физических качеств; характеристика способов повышения основных систем 

организма и развития физических качеств; 

умение  планировать, организовывать и проводить самостоятельные 

тренировкипороллерспортусучетомпримененияспособовсамостоятельного 

освоениядвигательныхдействий,подбораупражненийдляразвитияосновных 

физическихкачеств,контролироватьианализироватьэффективностьэтихзанятий; 

владение и   умение применять способы  самоконтроля в учебной, 

тренировочной и соревновательной деятельности, средства восстановления после 

физической нагрузки, способы индивидуального  регулирования физической 

нагрузки с учетом уровня физического развития и функционального состояния; 

знаниеиумениеприменятьосновыформированиясбалансированного 

питанияспортсменапоизбранномунаправлениюроллерспорта; 

умениехарактеризоватьидемонстрироватьсредствафизическойподготовки, 

применять их в образовательной и тренировочной деятельности при занятиях 

роллер спортом; 

владение навыками разработки и выполнения физических упражнений 

различнойцелевойифункциональнойнаправленности,используясредствароллер 

спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности; 



способность характеризовать и демонстрировать комплексы упражнений, 

формирующиедвигательныеуменияинавыкитактическихитехническихприемов в 

роллер спорте; 

умениевыполнятьиндивидуальныетехническиеэлементы(приемы)хоккеяна роликах, 

фигурного катания на роликовых коньках, фристайл-слалома, спидскейтинга, 

самоката; 

знание,моделированиеидемонстрацияиндивидуальных,групповых и командных 

действий в тактике направлений роллер спорта; 

применение изученных тактических действий в учебной, игровой 

соревновательной и досуговой деятельности; 

владениеспособностьюпониматьсущностьвозникновенияошибок 

вдвигательной(технической)деятельностипривыполнениитехническихприемов, 

анализировать и находить способы устранения ошибок; умение проводить анализ 

собственных ошибок, ошибок соперников, выделять слабые и сильные стороны 

игры, забегов, выступлений, делать выводы; 

участиев соревновательнойдеятельности всоответствиис правиламироллер спорта; 

применение правил соревнований и судейской терминологии в судейской практике 

и соревнованиях; 

знание и соблюдение требований к местам проведения занятий роллер спортом, 

способность применять знания в самостоятельном выборе спортивного 

инвентаря(техническиетребованиякинвентарюиоборудованию),мест для 

самостоятельных занятий роллер спортом, в досуговой деятельности; 

знаниеисоблюдениеправилтехникибезопасностивовремязанятий и соревнований по 

роллер спорту; 

знание причин возникновения травм и умение оказывать первую помощьпри 

травмах и повреждениях во время занятий роллер спортом; 

знание и соблюдение гигиенических основ образовательной, тренировочной и 

досуговой двигательной деятельности, основ организации здорового образа жизни 

средствами роллер спорта; 

владение навыками использования занятий роллер спортом для организации 

индивидуальногоотдыхаидосуга,укреплениясобственногоздоровья,повышения 

уровня физических кондиций; 

способность проводить контрольно-тестовые упражнения по общей, 

специальнойитехническойподготовкепороллерспортувсоответствии с методикой; 

выявлять особенности в приросте показателей физической и технической 

подготовленности,сравниватьихсвозрастнымистандартамифизической и 

технической подготовленности; 

способностьсоблюдатьправилабезопасного,правомерногоповедения во время 

соревнований различного уровня по роллер спорту в качестве зрителя, болельщика; 



знание и умение применять способы и методы профилактики пагубных 

привычек,асоциальногоисозависимогоповедения,знаниепонятий«допинг»и 

«антидопинг». 

 

МОДУЛЬ«СКАЛОЛАЗАНИЕ» 

Пояснительнаязапискамодуля«Скалолазание». 

Модуль«Скалолазание»(далее–модуль«Скалолазание»,модуль по скалолазанию, 

скалолазание) на уровне среднего общего образования 

разработансцельюоказанияметодическойпомощиучителюфизическойкультуры 

всозданиирабочейпрограммыпоучебномупредмету«Физическаякультура»с учетом 

современных тенденций в системе образования и использования спортивно-

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

Скалолазание является новым, современным видом спорта, который в наши дни 

активно развивается в более чем в 75 странах мира, входит в 20 самых популярных 

видов спорта на планете и включено в программу Олимпийских игр. 

Скалолазание – это вид спорта, где формируется определенный образ мышления и 

развиваются многие важные для жизни навыки и черты характера: 

целеустремленность, настойчивость, решительность, ответственность, 

коммуникабельность, самостоятельность, сила воли и уверенность в своих силах. 

Занятия скалолазанием для подростков имеют оздоровительную направленность, 

повышают уровень функционирования сердечно-сосудистой, дыхательной, костно-

мышечной и других систем организма человека, а также предполагают длительное 

время нахождения на свежем воздухе, что в сочетаниис физическими 

упражнениями является наиболее эффективной формой закаливания и благотворно 

влияет на укрепление здоровья, снижение заболеваемости, повышение 

устойчивости организма к меняющимся погодным 

условиямиповышениемобщегоуровняработоспособностиобучающихся. Под 

влиянием нагрузок укрепляется опорно-двигательный аппарат, активный характер 

двигательной деятельности и дозированная нагрузка на занятиях оказывают на 

сердечно-сосудистую систему положительное тренирующее 

воздействие.Занятияспособствуютположительномувоздействиюнацентральную 

нервную систему. 

Цельюизучениямодуля«Скалолазание»являетсяформирование у обучающихся 

навыков общечеловеческой культуры и социального самоопределения, устойчивой 

мотивации к сохранению и укреплению 

собственногоздоровья,ведениюздоровогообразажизничереззанятияфизической 

культурой и спортом с использованием средств скалолазания. 

Задачамиизучениямодуля«Скалолазание»являются: 

всестороннее гармоничное развитие обучающихся, увеличение объема их 

двигательной активности; 



укрепление физического, психологического и социального здоровья обучающихся, 

развитие основных физических качеств и повышение 

функциональныхвозможностей ихорганизма, обеспечение культурыбезопасного 

поведения на занятиях по скалолазанию; 

освоение знаний о физической культуре и спорте в целом,и о скалолазаниив 

частности; 

формированиеобщихпредставленийоскалолазании,оеговозможностяхи значении в 

процессе укрепления здоровья, физическом развитии и физической подготовке 

обучающихся; 

формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими 

упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, 

техническими приемами скалолазания; 

формированиеобразовательногофундамента,основанногоназнаниях и умениях в 

области физической культуры и спорта, на соответствующем культурном уровне 

развития личности обучающегося, создающего необходимые предпосылки для его 

самореализации; 

воспитание положительных качеств личности, норм коллективного 

взаимодействия и сотрудничества; 

развитие положительной мотивации и устойчивого учебно-познавательного 

интереса к учебному предмету «Физическая культура», удовлетворение 

индивидуальных потребностей обучающихся в занятиях физической культурой и 

спортом средствами скалолазания; 

популяризация скалолазания среди подрастающего поколения, привлечение 

обучающихся, проявляющих повышенный интерес и способности к занятиям 

скалолазанием,вшкольныеспортивныеклубы,секции,кучастию в соревнованиях; 

выявление,развитиеиподдержкаодаренныхдетейвобластиспорта. 

Местоирольмодуля«Скалолазание». 

Модуль «Скалолазание» доступен для освоения всем обучающимся, независимо от 

уровня их физического развития и пола, расширяет спектр физкультурно-

спортивных направлений в общеобразовательных организациях. 

Интеграция модуля по скалолазанию поможет обучающимся в освоении 

содержательных компонентов и модулей по гимнастике, легкой атлетике, 

подвижным и спортивным играм, подготовке и проведении спортивных 

мероприятий, а также в освоении программ в рамках внеурочной деятельности, 

дополнительного образования физкультурно-спортивной направленности, 

деятельности школьных спортивных клубов, подготовке обучающихся к сдаче 

нормВсероссийскогофизкультурно-спортивногокомплекса«Готовктруду и 

обороне», подготовке юношей к службе в Вооруженных Силах Российской 

Федерации и участии в спортивных соревнованиях. 

Модуль«Скалолазание»можетбытьреализованвследующихвариантах: 



присамостоятельномпланированииучителемфизическойкультурыпроцесса 

освоения обучающимися учебного материала по скалолазанию с выбором 

различных элементов данного вида спорта, с учетом возраста и физической 

подготовленности обучающихся; 

в виде целостного последовательного учебного модуля, изучаемого за счет части 

учебного плана, формируемой участниками образовательных отношений из 

перечня,предлагаемогообразовательнойорганизацией,включающей,вчастности, 

учебные модули по выбору обучающихся, родителей (законных представителей) 

несовершеннолетних обучающихся, в том числе предусматривающие 

удовлетворениеразличныхинтересовобучающихся(приорганизации и проведении 

уроков физической культуры с 3-часовой недельной нагрузкой рекомендуемый 

объем в 10, 11-х классах – по 34 часа); 

в виде дополнительных часов, выделяемых на спортивно-оздоровительную работу 

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

обучающимися спортивных секций, школьных спортивных клубов, 

включаяиспользованиеучебныхмодулейповидамспорта(рекомендуемыйобъем в 10, 

11-х классах – по 34 часа). 

 

Содержаниемодуля«Скалолазание». 

1) Знанияоскалолазании. 

Названия,рольиструктураглавныхофициальныхорганизацийстраны, региона, 

занимающихся развитием скалолазания. 

Современныетенденцииразвитияскалолазаниянатерриториирегиона, России. 

История развития скалолазания в России, достижения отечественных 

скалолазов и национальных команд. 

Основныенаправленияразвитияспортивногоменеджментаимаркетинга в 

скалолазании. 

Средства общей и специальной физической подготовки, применяемые 

в образовательной и тренировочной деятельности при занятиях скалолазанием. 

Влияние занятий скалолазанием на физическую, психическую, 

интеллектуальную и социальную деятельность человека. 

Психологическаяподготовкаскалолазов. 

Правила по технике безопасности во время занятий и соревнований 

по скалолазанию. 

Профилактикаспортивноготравматизмаскалолазов,причины возникновения травм и 

методы их устранения. 

Профилактика пагубных привычек, неприятие асоциального ведомого 

(отклоняющегося) деструктивного поведения. Антидопинговое поведение. 

Правила безопасного, правомерного поведения во время соревнований 

различного ранга по скалолазанию в качестве зрителя или волонтера. 



Взаимосвязь развития физических качеств и специальной физической подготовки 

скалолазов в формировании и совершенствовании технического мастерства. 

Гигиенические основы образовательной, тренировочной и досуговой двигательной 

деятельности (режим труда и отдыха). 

 

2) Способысамостоятельнойдеятельности. 

Планированиесамостоятельнойподготовкивскалолазании. 

Организацияипроведениесамостоятельныхзанятийпоскалолазанию. 

Способы самостоятельного освоения двигательных действий, подбор 

подготовительных и специальных упражнений. 

Комплексыупражненийобщеразвивающего,подготовительногоиспециального 

воздействия в скалолазании. 

Комплексы специальных упражнений на развитие физических качеств 

скалолаза: скорости, силы, гибкости, ловкости, выносливости. 

Самоконтрольиегорольвобразовательнойитренировочнойдеятельности. 

Объективные и субъективные признаки утомления. 

Средствавосстановленияорганизмапослефизическойнагрузки. 

Способы индивидуального регулирования физической нагрузки с учетом уровня 

физического развития и функционального состояния. 

Средства восстановления после физических нагрузок на занятиях скалолазанием и 

соревновательной деятельности. 

Тестирование уровня физической подготовленности в скалолазании. Контрольно-

тестовые упражнения по общей и специальной физической подготовке. 

Технологиипредупрежденияинивелированияконфликтныхситуаций во время 

занятий скалолазанием, решения спорных и проблемных ситуаций. 

Причинывозникновениятехнических ошибокпривыполнениидвигательных 

действий и способы их устранения. 

Основыанализасобственныхтехническихитактическихдействийидействий 

соперников. 

Технические требования к инвентарю и оборудованию для занятий скалолазанием. 

 

3) Физическоесовершенствование. 

Комплексы упражнений для развития физических качеств (быстроты, 

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

Комплексыупражнений,формирующиеэффективнуютехникудвижений и 

двигательные умения и навыки технических и тактических действий скалолаза. 

Техникалазания. 

Элементыработыногнаразличномрельефевысокойсложности,типыхватов, 

технические движения и элементы высокой сложности. 



Лазание на плоскостях с различным углом наклона (положительные стенки, 

вертикали, стенки с отрицательным уклоном до 90 градусов). 

Лазаниесразличнымтемпомискоростьюперемещения. 

Сложно-координационныетехническиеэлементыповышеннойсложности. 

Техническиеитактическиедействиявскалолазании,изученныенауровне основного 

общего образования. 

 

Содержание модуля «Скалолазание» направлено на достижение 

обучающимисяличностных,метапредметныхипредметныхрезультатовобучения. 

Приизучениимодуля«Скалолазание»науровнесреднегообщегообразования у 

обучающихся будут сформированы следующие личностные результаты: 

воспитание чувства патриотизма, ответственности перед Родиной, гордости 

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

готовность к служению Отечеству; 

формирование основ саморазвития и самообразования через ценности, традиции и 

идеалы главных организаций регионального, всероссийского уровней по 

скалолазанию, мотивации и осознанному выбору индивидуальной траектории 

образованиясредствамискалолазания,профессиональныхпредпочтенийвобласти 

физической культуры и спорта; 

формированиеосновнормыморали,духовно-нравственнойкультурыи ценностного 

отношения к физической культуре, как неотъемлемой части общечеловеческой 

культуры средствами скалолазания; 

толерантное осознание и поведение, способность вести диалог с другими людьми, 

достигать в нем взаимопонимания, находить общие цели и сотрудничать 

дляихдостижениявучебной,тренировочной,досуговой,игровой и соревновательной 

деятельности, судейской практики на принципах доброжелательности и 

взаимопомощи; 

проявление осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам; 

моральной компетентности в решении проблем в процессе занятий 

физическойкультурой,игровойисоревновательнойдеятельности по скалолазанию; 

осознанный выбор будущей профессии и возможности реализации собственных 

жизненных планов средствами скалолазания как условие успешной 

профессиональной, спортивной и общественной деятельности; 

навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, взрослыми в 

учебной, игровой, досуговой и соревновательной деятельности, судейской 

практике, способность к самостоятельной, творческой и ответственной 

деятельности средствами скалолазания; 

реализацияценностейздоровогоибезопасногообразажизни,потребности в 

физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной 

деятельностью, неприятие вредных привычек, умение оказывать первую помощь. 



Приизучениимодуля«Скалолазание»науровнесреднегообщегообразования у 

обучающихся будут сформированы следующие метапредметные результаты: 

умение самостоятельно определять цели своего обучения средствами скалолазания 

и составлять планы в рамках физкультурно-спортивной деятельности; выбирать 

успешную стратегию и тактику в различных ситуациях; 

умениесамостоятельнопланироватьпутидостиженияцелей,втомчисле 

альтернативные,осознанновыбиратьнаиболееэффективныеспособырешения 

задачвучебной,тренировочной,соревновательнойидосуговойдеятельности, 

оцениватьправильностьвыполнениязадач,собственныевозможностиихрешения; 

умениесамостоятельнооцениватьиприниматьрешения,определяющие 

стратегиюитактикуповедениявучебной,тренировочной,соревновательной и

 досуговой деятельности, судейской практике с учетом гражданских 

инравственныхценностей; 

способность к самостоятельной информационно-познавательной 

деятельности,умениеориентироватьсявразличныхисточникахинформациис 

соблюдением правовыхи этическихнорм, норм информационной безопасности. 

 

При изучении модуля «Скалолазание» на уровне основного общего образования у 

обучающихся будут сформированы следующие предметные результаты: 

сформированность представлений о роли и значении занятий скалолазанием как 

средством укрепления здоровья, закаливания и развития физических качеств 

человека; 

сформированность знаний по истории возникновения скалолазания, 

достиженияхнациональнойсборнойкомандыстраныпоскалолазанию, о легендарных 

отечественных и зарубежных скалолазах и тренерах; 

сформированность представлений о спортивных дисциплинах скалолазанияи 

основных правилах соревнований по скалолазанию; 

сформированность навыков безопасного поведения во время занятий 

скалолазанием и посещений соревнований по скалолазанию; 

сформированностьзнанийисоблюдениеправилличнойгигиены, требований 

кспортивнойодежде,обувииспортивномуинвентарюдлязанятийскалолазанием; 

сформированностьбазовыхнавыковсамоконтроляинаблюдениязасвоим 

физическимсостояниемивеличинойфизическихнагрузок; 

сформированность основ организации самостоятельных занятий физической 

культуройиспортомсосверстниками;организацияипроведениесосверстниками 

подвижных игр специальной направленности с элементами скалолазания; 

знание, умение составлять и осваивать упражнения и комплексы утренней 

гигиеническойгимнастики,дыхательнойгимнастики,упражненийдляглаз, для 

формирования осанки, профилактики плоскостопия; 

способность выполнять комплексы общеразвивающих и корригирующих 

упражнений;упражненийнаразвитиебыстроты,ловкости,силы,гибкости; 



упражненийдляукреплениясуставов;специальныхупражнений для формирования 

технических навыков скалолаза; 

способность демонстрировать базовые навыки спортивного скалолазания 

включая:лазаниесверхнейинижнейстраховкой, лазаниепостенкамсразличным 

рельефом и наклоном, умением перемещаться по скалодрому различным темпом, а 

также правильно осуществлять приземления при прыжках, срывах и падениях; 

знание,умениеработысоснаряжениемиоборудованиемнеобходимымдля 

скалолазания в различных дисциплинах; 

знание техники безопасности при работе на скалодроме во время тренировочного 

процесса и соревновательной деятельности; 

способность концентрировать свое внимание на базовых элементах техники 

движений вразличныхдисциплинахскалолазания, уметь устранять ошибкипосле 

подсказки учителя; 

участие в контрольных занятиях и учебных соревнованиях по скалолазанию; 

выполнениеконтрольно-тестовыхупражненийпообщейиспециальной 

физической подготовке и оценка показателей физической подготовленности 

скалолаза; 

умение демонстрировать вовремя учебной и соревновательной деятельности 

волевые, социальные качества личности, организованность, ответственность; 

умение проявлять уважительное отношение к одноклассникам, проявлять 

культуруобщения и взаимодействия, взаимоуважения в достижении общих целей в 

учебной и игровой деятельности на занятиях скалолазанием. 

 

МОДУЛЬ«СПОРТИВНЫЙТУРИЗМ» 

Пояснительнаязапискамодуля«Спортивныйтуризм». 

Модуль«Спортивныйтуризм»(далее–модуль«Спортивныйтуризм»,модуль по 

спортивному туризму, спортивный туризм) на уровне среднего общего 

образования разработан с целью оказания методической помощи учителю 

физическойкультурывсозданиирабочейпрограммыпоучебномупредмету 

«Физическая культура» с учетом современных тенденций в системе образованияи 

использования спортивно-ориентированных форм, средств и методов обучения по 

различным видам спорта. 

Спортивный туризм является универсальным средством физического воспитания и 

способствует гармоничному развитию, укреплению здоровья обучающихся. 

В образовательном процессе средства спортивного туризма содействуют 

практическому закреплению знаний многих изучаемых предметов школьной 

программы, комплексному развитию у обучающихся всех физических качеств, 

комплексно влияют на органы и системы растущего организма обучающегося, 

укрепляя и повышая их функциональный уровень. 



Спортивный туризм выделяется среди других командных видов спорта своей 

доступностью. При проведении учебной и внеурочной деятельности не требуется 

значительныхсредствнаприобретениесоответствующегоснаряженияи инвентаря. 

Занятия туризмом можно организовать в смешанных группах мальчиков идевочек, 

какв зале, так инаоткрытом воздухе в условиях природной среды. 

Цельюизучениямодуля«Спортивныйтуризм»являетсяформирование у 

обучающихся навыков общечеловеческой культуры и социального 

самоопределения, устойчивой мотивации к сохранению и укреплению 

собственногоздоровья,ведениюздоровогообразажизничереззанятияфизической 

культурой и спортом с использованием средств спортивного туризма. 

Задачамиизучениямодуля«Спортивныйтуризм»являются: 

всестороннее гармоничное развитие обучающихся, увеличение объема их 

двигательной активности; 

укрепление физического, психологического и социального здоровья обучающихся, 

развитие основных физических качеств и повышение функциональных 

возможностей их организма, обеспечение безопасности туристских мероприятий; 

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

туризма в частности; 

формирование общих представлений о спортивном туризме, о его 

возможностяхизначениивпроцессеукрепленияздоровья,физическомразвитиии 

физической подготовке обучающихся; 

формированиеобразовательногобазиса,основанногокакназнанияхи умениях в 

области физической культуры и спорта, так и на соответствующем культурном 

уровне развития личности обучающегося, создающего необходимые предпосылки 

для его самореализации; 

формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими 

упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, 

техническими действиями и приемами спортивного туризма; 

воспитание положительных качеств личности, норм коллективного 

взаимодействия и сотрудничества; 

развитие положительной мотивации и устойчивого учебно-познавательного 

интереса к учебному предмету «Физическая культура», удовлетворение 

индивидуальныхпотребностейобучающихсявзанятияхфизическойкультурой и 

спортом; 

выявление,развитиеиподдержкаодаренныхдетейвобластиспорта. 

Местоирольмодуля«Спортивныйтуризм». 

Модуль «Спортивный туризм» доступен для освоения всем обучающимся, 

независимоотуровняихфизическогоразвитияипола,расширяет спектр 

физкультурно-спортивных направлений в общеобразовательных организациях. 



Спецификамодуляпоспортивномутуризмусочетаетсяпрактическисовсеми 

базовымивидамиспорта(легкаяатлетика,гимнастика,спортивныеигры)и разделами 

«Знания о физической культуре», «Способы самостоятельной деятельности», 

«Физическое совершенствование». 

Интеграциямодуляпоспортивномутуризмупоможетобучающимсяв освоении 

образовательных программ в рамках внеурочной деятельности, дополнительного 

образования, деятельности школьных спортивных клубов, 

подготовкеобучающихсяксдаченормВсероссийскогофизкультурно-спортивного 

комплекса«Готовктрудуиобороне»,участиивспортивныхсоревнованиях и 

подготовке юношей к службе в Вооруженных Силах Российской Федерации. 

Модуль«Спортивныйтуризм»можетбытьреализованвследующих 

вариантах: 

присамостоятельномпланированииучителемфизическойкультурыпроцесса 

освоения обучающимися учебного материала по спортивному туризму с выбором 

различных видов спортивного туризма, с учетом возраста и физической 

подготовленностиобучающихся(ссоответствующейдозировкой и интенсивностью); 

в виде целостного последовательного учебного модуля, изучаемого за счет 

частиучебного плана,формируемойучастниками образовательныхотношений 

изперечня,предлагаемогообразовательнойорганизацией,включающей, в частности, 

учебные модули по выбору обучающихся, родителей (законных представителей) 

несовершеннолетних обучающихся, в том числе 

предусматривающиеудовлетворениеразличныхинтересовобучающихся(при 

организации и проведении уроков физической культуры с 3-часовой недельной 

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

в виде дополнительных часов, выделяемых на спортивно-оздоровительную работу 

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

обучающимися спортивных секций, школьных спортивных клубов, 

включаяиспользованиеучебныхмодулейповидамспорта(рекомендуемыйобъем в 10 

и 11 классах – по 34 часа). 

 

Содержаниемодуля«Спортивныйтуризм». 

1) Знанияоспортивномтуризме. 

История зарождения спортивного туризма. Известные отечественные 

спортивныетуристыитренеры.Современноесостояниеспортивноготуризмав 

Российской Федерации. Место спортивного туризма в Единой всероссийской 

спортивной классификации. Понятие спортивных федераций по туризму как 

общественных организаций. Сильнейшие спортсмены и тренеры в современном 

спортивном туризме. Официальные правила соревнований по спортивному 

туризму. Характеристика вида спорта «Спортивный туризм» и особенности 

дисциплин «маршрут», «дистанция» и «северная ходьба». 



Влияние занятий спортивным туризмом на формирование положительных качеств 

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

сознательности, выдержки, решительности, настойчивости, этических норм 

поведения). 

Распределениеобязанностейсредиучастниковтуристскойгруппы. 

Правила безопасного проведения туристских мероприятий. Характерные травмы 

туристов и мероприятия по их предупреждению Режим дня при занятиях 

спортивным туризмом. Правила личной гигиены во время занятий спортивным 

туризмом. 

Правила подбора физических упражнений для развития физических качеств 

туристов. Основные средства и методы обучения технике и тактике спортивного 

туризма. 

Вредныепривычки,причиныихвозникновенияипагубноевлияниена организм 

человека и его здоровье. 

 

2) Способысамостоятельнойдеятельности. 

Самостоятельныйподборупражнений,определениеихназначения для развития 

определенных физических качеств и последовательность их выполнения, 

дозировка нагрузки. 

Составление планов и самостоятельное проведение занятий по спортивному 

туризму. 

Самонаблюдениеисамоконтрользаиндивидуальнымразвитиемисостоянием 

здоровья. 

Организациясамостоятельныхзанятийпокоррекцииосанки,веса и телосложения. 

Личныйдневникразвитияиздоровья.Правильноесбалансированноепитание туриста. 

Противодействиедопингувспортеиборьбасним. 

Правила личной гигиены, требования к туристской одежде и обуви. Правила ухода 

за туристским снаряжением и инвентарем. 

Классификация физических упражнений: подготовительные, 

общеразвивающие,специальныеикорригирующие.Составлениеиндивидуальных 

комплексов упражнений различной направленности. 

Тестированиеуровняфизическойитехническойподготовленноституристов. 

 

3) Физическоесовершенствование. 

Комплексы упражнений для развития физических качеств (быстроты, 

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

Упражненияикомплексыдлякоррекциивеса,фигурыинарушенийосанки. 

Совершенствование технических приемов и тактических действий 

в спортивном туризме, изученных на уровне основного общего образования. 



Специально-подготовительныеупражнения,развивающиеосновныекачества, 

необходимые для овладения техникой и тактикой спортивного туризма. 

Групповые и командные взаимодействия и комбинации в различных ситуациях и 

видах спортивного туризма. 

Совершенствованиетактикинатуристскихмаршрутахидистанцияхпо различным 

видам спортивного туризма. 

Групповыедействия.Правильныйвыборпозицииистраховки при прохождении 

дистанции или маршрута. 

Расположениеивзаимодействиеучастниковгруппы(команды) при стандартных и 

нестандартных ситуациях. 

Основы специальной психологической подготовки в спортивном туризме: 

психологическиекачества,психологическаяустойчивость,психофизиологические 

функции, самовнушение, аутогенная тренировка, релаксация. 

Учебно-тренировочные походы и сборы. Участие в соревновательной 

деятельности. 

 

Содержание модуля «Спортивный туризм» направлено на  достижение 

обучающимисяличностных,метапредметныхипредметныхрезультатовобучения. 

Приизучениимодуля«Спортивныйтуризм»науровнесреднегообщегообразования у

 обучающихся будут сформированы следующие личностные 

результаты: 

воспитаниечувствапатриотизма,ответственностипередРодиной,гордостиза свой 

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

готовность к служению Отечеству, его защите; 

основы саморазвития и самообразования через ценности, традиции и идеалы 

главных организаций регионального, всероссийского уровней по туризму, 

мотивации и осознанному выбору индивидуальной траектории образования 

средствами спортивного туризма профессиональных предпочтений в области 

физической культуры и спорта; 

основы норм морали, духовно-нравственной культуры и ценностного отношения к 

физической культуре, как неотъемлемой части общечеловеческой культуры 

средствами спортивного туризма; 

толерантное осознание и поведение, способность вести диалог с другими людьми, 

достигать в нем взаимопонимания, находить общие цели и сотрудничать 

дляихдостижениявучебной,тренировочной,досуговой,игровой и соревновательной 

деятельности, судейской практики на принципах доброжелательности и 

взаимопомощи; 

проявление осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам; 

проявление моральной компетентности в решении проблем в процессе занятий 

физической культурой, туристской деятельности; 



осознанный выбор будущей профессии и возможности реализации собственных 

жизненных планов средствами спортивного туризма как условие успешной 

профессиональной, спортивной и общественной деятельности; 

навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, взрослыми в 

учебной, игровой, досуговой и соревновательной деятельности, судейской 

практике, способность к самостоятельной, творческой и ответственной 

деятельности средствами спортивного туризма; 

реализацияценностейздоровогоибезопасногообразажизни,потребности в 

физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной 

деятельностью, неприятие вредных привычек, умение оказывать первую помощь. 

 

При изучении модуля «Спортивный туризм» на уровне среднего общего 

образования у обучающихся будут сформированы следующие метапредметные 

результаты: 

умение самостоятельно определять цели своего обучения средствами спортивного 

туризма и составлять планы в рамках физкультурно-спортивной деятельности; 

выбирать успешную стратегию и тактику в различных ситуациях; 

умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения 

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

правильность выполнения задач, собственные возможности их решения; 

умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие стратегию 

и тактику поведения в учебной, тренировочной, игровой, соревновательной и 

досуговой деятельности, судейской практике с учетом гражданских и 

нравственных ценностей; 

способность к самостоятельной информационно-познавательной 

деятельности,умениеориентироватьсявразличныхисточникахинформациис 

соблюдением правовыхи этическихнорм, норм информационной безопасности. 

 

При изучении изучения модуля «Спортивный туризм» на уровне среднего 

общегообразованияуобучающихсябудутсформированыследующиепредметные 

результаты: 

понимание роли и значения занятий спортивным туризмом в формировании 

личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и 

сохранении индивидуального здоровья; 

знание правил соревнований по спортивному туризму, знание состава 

судейскойколлегии,обслуживающейсоревнованияпоспортивномутуризму и 

основных функций судей, жестов судьи; 

умениедемонстроватьтехническиеприемыспортивноготуризма; знание, 

применение тактических решений в спортивном туризме; 

использование средств и методов совершенствования технических приемови 

тактических действий в спортивном туризме; 



выявление ошибок в технике выполнения упражнений, формирующих 

двигательные умения и навыки технических и тактических действий туристов; 

осуществление соревновательной деятельности в соответствии с правилами 

спортивного туризма, судейской практики; 

определение признаков положительного влияния занятий спортивным туризмом на 

укрепление здоровья, установление связи между развитием физических качеств и 

основных систем организма; 

соблюдение требований безопасности при организации туристских 

мероприятий,знаниеправилоказанияпервойпомощипритравмахиушибахвовремязан

ятийфизическимиупражнениямииспортивнымтуризмом в частности; 

способность организовывать самостоятельные занятия с использованием средств 

туризма, подбирать упражнения различной направленности, режимы 

физическойнагрузкивзависимостиотиндивидуальныхособенностейфизической 

подготовленности; 

знание контрольно-тестовых упражнений для определения уровня физической, 

технической и тактической подготовленности юного туриста; 

знание и применение способов и методов профилактики пагубных привычек, 

асоциального и созависимого поведения, знание антидопинговых правил. 

 

МОДУЛЬ«ХОККЕЙНА ТРАВЕ» 

Пояснительнаязапискамодуля«Хоккейнатраве». 

Модуль«Хоккейнатраве»(далее–модуль«Хоккейнатраве»,модуль по хоккею на 

траве, хоккей на траве) на уровне среднего общего образования 

разработансцельюоказанияметодическойпомощиучителюфизическойкультуры 

всозданиирабочейпрограммыпоучебномупредмету«Физическаякультура»с учетом 

современных тенденций в системе образования и использования спортивно-

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

Хоккей на траве является эффективным средством физического воспитанияи 

содействует всестороннему физическому, интеллектуальному, нравственному 

развитиюобучающихся,укреплениюздоровья,привлечениюобучающихсяксистемат

ическимзанятиямфизическойкультуройиспортом,ихличностному и 

профессиональному самоопределению. 

Выполнениесложнокоординационных,технико-тактическихдействийв хоккее на 

траве обеспечивает эффективное воспитание физических качеств (быстроты, 

ловкости, выносливости, силы и гибкости) и формирование двигательных навыков. 

Занятия хоккеем на траве формируют у обучающихся чувство патриотизма, 

нравственные качества (честность, доброжелательность, дисциплинированность, 

самообладание,терпимость,коллективизм)всочетаниисволевымикачествами 



(смелость,решительность,инициатива,трудолюбие,настойчивостьи 

целеустремленность, способность управлять своими эмоциями). 

Цельюизучениямодуля«Хоккейнатраве»являетсяформированиеу обучающихся 

навыков общечеловеческой культуры и социального самоопределения, устойчивой 

мотивации к сохранению и укреплению собственного здоровья, ведению здорового 

и безопасного образа жизни через 

занятияфизическойкультуройиспортомсиспользованиемсредствхоккея на траве. 

Задачамиизучениямодуля«Хоккейнатраве»являются: 

всестороннее гармоничное развитие обучающихся, увеличение объема их 

двигательной активности; 

укрепление физического, психологического и социального здоровья обучающихся, 

воспитание основных физических качеств и повышение функциональных 

возможностей их организма, обеспечение культуры безопасного поведения на 

занятиях по хоккею на траве; 

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

на траве в частности; 

формирование общих представлений о хоккее на траве, о его возможностяхи 

значении в процессе укрепления здоровья, физическом развитии и физической 

подготовке обучающихся; 

формированиеобразовательногофундамента,основанногокакназнанияхи умениях в 

области физической культуры и спорта, так и на соответствующем культурном 

уровне развития личности обучающегося, создающем необходимые предпосылки 

для его самореализации; 

формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими 

упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, 

техническими действиями и приемами хоккея на траве; 

воспитание положительных качеств личности, норм коллективного 

взаимодействия и сотрудничества в образовательной и соревновательной 

деятельности; 

развитие положительной мотивации и устойчивого учебно-познавательного 

интереса к учебному предмету «Физическая культура», удовлетворение 

индивидуальныхпотребностейобучающихсявзанятияхфизическойкультурой и 

спортом средствами хоккея на траве; 

популяризация хоккея на траве, привлечение обучающихся, проявляющих 

повышенный интерес и способности к занятиям хоккеем на траве, в школьные 

спортивные клубы, секции, к участию в соревнованиях; 

выявление,развитиеиподдержкаодаренныхдетейвобластиспорта. 

Местоирольмодуля«Хоккей натраве». 

Модуль «Хоккей на траве» доступен для освоения всем обучающимся, независимо 

от уровня их физического развития и пола, расширяет спектр физкультурно-

спортивных направлений в общеобразовательных организациях. 



Специфика модуля по хоккею на траве сочетается практически со всеми 

базовымивидамиспорта(легкаяатлетика,гимнастика,спортивныеигры)и разделами 

«Знания о физической культуре», «Способы самостоятельной деятельности», 

«Физическое совершенствование». 

Интеграция модуля по хоккею на траве поможет обучающимся в освоении 

образовательных программ в рамках внеурочной деятельности, дополнительного 

образования, деятельности школьных спортивных клубов, подготовке 

обучающихсяксдаченормВсероссийскогофизкультурно-спортивногокомплекса 

«Готов к труду и обороне», участии в спортивных соревнованиях и подготовке 

юношей к службе в Вооруженных Силах Российской Федерации. 

Модуль «Хоккей на траве» может быть реализован в следующих вариантах: 

присамостоятельномпланированииучителемфизическойкультурыпроцесса 

освоения обучающимися учебного материала по хоккею на траве с выбором 

различных его элементов, с учетом возраста и физической подготовленности 

обучающихся; 

в виде целостного последовательного учебного модуля, изучаемого за счет части 

учебного плана, формируемой участниками образовательных отношений из 

перечня,предлагаемогообразовательнойорганизацией,включающей,вчастности, 

учебные модули по выбору обучающихся, родителей (законных представителей) 

несовершеннолетних обучающихся, в том числе предусматривающие 

удовлетворениеразличныхинтересовобучающихся(приорганизации и проведении 

уроков физической культуры с 3-часовой недельной нагрузкой рекомендуемый 

объем в 10 и 11 классах – по 34 часа); 

в виде дополнительных часов, выделяемых на спортивно-оздоровительную работу 

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

обучающимися спортивных секций, школьных спортивных клубов, 

включаяиспользованиеучебныхмодулейповидамспорта(рекомендуемыйобъем в 10 

и 11 классах – по 34 часа). 

 

Содержаниемодуля«Хоккейнатраве». 

1) Знанияохоккеенатраве. 

Историяразвитиясовременногохоккеявмире,вРоссийскойФедерации,в регионе. 

Хоккейныеклубы,ихисторияитрадиции.Легендарныеотечественные хоккеисты и 

тренеры. 

Достиженияотечественнойсборнойкоманды страны на чемпионатах мира, Европы, 

Олимпийских играх. 

Главныехоккейныеорганизации и федерации (международные, российские), 

осуществляющие управление хоккеем на траве, их роль и основные функции. 

Правила соревнований по хоккею на траве. Официальный календарь 

соревнований (международных, всероссийских, региональных). 



Понятия и характеристика технических элементов хоккея на траве, их название, 

назначение и методика выполнения. Характеристика тактики хоккея на траве и ее 

компонентов. 

Занятия хоккеем на траве как средство укрепления здоровья, повышения 

функциональных возможностей основных систем организма и воспитания 

различных физических качеств. Правила подбора физических упражнений 

хоккеиста. 

Комплексыупражненийдлявоспитанияфизическихкачествхоккеиста. 

Здоровьеформирующиефакторыисредства. 

Требования безопасности при организации занятий хоккеем на траве. Характерные 

травмы хоккеистов на траве и мероприятия по их предупреждению. 

 

2) Способысамостоятельнойдеятельности. 

Правилабезопасного,правомерногоповедениявовремясоревнованийпо хоккею на 

траве в качестве зрителя, болельщика. 

Организацияипроведениесамостоятельныхзанятийпохоккеюнатраве. 

Составлениеплановисамостоятельноепроведениезанятийпохоккеюнатраве. 

Способы самостоятельного освоения двигательных действий, подбор подводящих, 

подготовительных и специальных упражнений. 

Самоконтрольиегорольвучебнойисоревновательнойдеятельности.Первые внешние 

признаки утомления. Средства восстановления организма после физической 

нагрузки. Правильное сбалансированное питание хоккеиста. 

Правила личной гигиены, требования к спортивной экипировке для занятий 

хоккеем на траве. Правила ухода за спортивным инвентарем и оборудованием. 

Классификация физических упражнений: подготовительные, 

общеразвивающие,специальныеикорригирующие.Составлениеиндивидуальных 

комплексов упражнений различной направленности. 

Способыиметодыпрофилактикипагубныхпривычек,асоциальногои созависимого 

поведения. Противодействие допингу в спорте и борьба с ним. 

Тестированиеуровняфизическойподготовленностивхоккеенатраве. 

 

3) Физическоесовершенствование. 

Комплексы упражнений для воспитания физических качеств (ловкости, гибкости, 

силы, выносливости, быстроты). 

Комплексыупражнений,формирующиедвигательныеуменияинавыки,а также 

технику действий хоккеиста на траве: 

общеподготовительные упражнения (общеразвивающие упражнения, упражнения 

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

специально-подготовительные упражнения (имитационные, в том числе 

прыжковые, упражнения на специальных тренажерах, модернизированные 

спортивныеигры(элементыбаскетбола,гандбола,футбола,флорбола), 



проводимые с учетом хоккейной специализации, основные (соревновательные 

упражнения (броски и удары мяча различными способами, ведение, дриблинг, 

передачи, игровые упражнения (1 × 1, 2 × 1, 3 × 1, 3 × 2, 3 × 3 и другие), 

двусторонние игры. 

Комплексыспециальнойразминкипередсоревнованиями. 

Индивидуальные технические действия передвижения: бег, передвижение 

скрестнымишагами,спинойвперед,повороты,торможенияиостановкис поворотом на 

90 градусов, старты лицом, боком вперед, с предварительным поворотом, прыжки 

толчком, одной, двумя ногами. 

Техническиедействиявладенияклюшкойимячом:ведение,дриблинг,броски и удары, 

передачи, прием и остановки, обводка, финты, отбор. 

Техническиедействиявратаря:основнаястойка,передвижение,ловляи отбивание 

мяча на месте и в падении, игра клюшкой и бахилами. 

Тактическиедействия (индивидуальныеи групповые): тактикаатаки, тактика 

обороны, тактика игры в неравных составах, тактические действия с учетом 

игровыхамплуавкоманде,быстрыепереключениявдействиях–отнападения к защите 

и от защиты к нападению. 

Тактическиевзаимодействия:впарах,тройках,группах. Тактика 

штрафного углового удара. 

Учебныеигрывхоккей.Участиевсоревновательнойдеятельности. 

 

Содержание модуля «Хоккей на траве» направлено на  достижение 

обучающимисяличностных,метапредметныхипредметныхрезультатовобучения. 

Приизучениимодуля«Хоккейнатраве»науровнесреднегообщего образования у

 обучающихся будут  сформированы следующие личностные 

результаты: 

проявление чувства патриотизма, ответственности перед Родиной, гордости 

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

готовность к служению Отечеству, его защите; 

сформированность основ саморазвития и самовоспитания через ценности, 

традиции и идеалы главных хоккейных организаций регионального, 

всероссийского и мирового уровней, отечественных и зарубежных хоккейных 

клубов; 

сформированность основных норм морали, духовно-нравственной культуры и 

ценностного отношения к физической культуре, как неотъемлемой части 

общечеловеческой культуры средствами хоккея на траве; 

сформированность толерантного сознания и поведения, способность вести 

диалогсдругимилюдьми,достигатьвнемвзаимопонимания,находитьобщиецели и 

сотрудничать для их достижения в учебной, игровой и соревновательной 

деятельности; 

проявление навыков сотрудничества со сверстниками, детьми младшего 

возраста,взрослымивучебной,игровой,досуговойисоревновательной 



деятельности,судейскойпрактике,способностьксамостоятельной,творческой и 

ответственной деятельности средствами хоккея на траве; 

готовность к осознанному выбору будущей профессии и возможностей реализации 

собственных жизненных планов средствами хоккея на траве как условие успешной 

профессиональной, спортивной и общественной деятельности; 

реализацияценностейздоровогоибезопасногообразажизни,потребности в 

физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной 

деятельностью, неприятие вредных привычек, умение оказывать первую помощь. 

 

При изучении модуля «Хоккей на траве» на уровне среднего общего образования у 

обучающихся будут сформированы следующие метапредметные результаты: 

умение самостоятельно определять цели и составлять планы в рамках 

физкультурно-спортивнойдеятельности,выбиратьуспешнуюстратегиюитактику 

вразличныхситуациях,осуществлять,контролироватьикорректироватьучебную, 

игровую и соревновательную деятельность по хоккею на траве; 

умение эффективно взаимодействовать и разрешать конфликты в процессе 

игровой,соревновательнойдеятельности,судейскойпрактики,учитыватьпозиции 

других участников деятельности; 

умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие стратегию 

и тактику поведения в игровой, соревновательной и досуговой деятельности, 

судейской практике с учетом гражданских и нравственных ценностей; 

способность к самостоятельной информационно-познавательной 

деятельности,умениеориентироватьсявразличныхисточникахинформациис 

соблюдением правовыхи этическихнорм, норм информационной безопасности. 

 

При изучении модуля «Хоккей на траве» на уровне среднего общего образования у 

обучающихся будут сформированы следующие предметные результаты: 

знание истории развития современного хоккея на траве, традиций клубного 

хоккейного движения в Российской Федерации, в регионе, легендарных 

отечественныххоккеистовитренеров,принесшихславуроссийскомухоккею на траве; 

способность характеризовать роль и основные функции главных хоккейных 

организаций и федераций (международные, российские), осуществляющих 

управление хоккеем на траве; 

умение анализировать результаты соревнований, входящих в официальный 

календарь соревнований (международных, всероссийских, региональных); 

пониманиероли занятий хоккеем натравекак средства укрепления здоровья, 

повышенияфункциональныхвозможностейосновныхсистеморганизма и развития 

физических качеств; 



использованиенавыков: организации и проведения самостоятельныхзанятий по 

хоккею на траве, составления индивидуальных планов, включая способы 

самостоятельного освоения двигательных действий, подбор подводящих, 

подготовительныхиспециальныхупражнений,самоконтролявучебной и 

соревновательной деятельности, применение средств восстановления организма 

послефизическойнагрузкиназанятияххоккеемнатравевучебной и соревновательной 

деятельности; 

знание и применение основ формирования сбалансированного питания хоккеиста; 

составление, подбор и выполнение упражнений с учетом их классификации для 

составления комплексов, в том числе индивидуальных, различной направленности; 

использование правил подбора физических упражнений для развития физических 

качеств хоккеиста, специально-подготовительных упражнений, формирующих 

двигательные умения и навыки технических и тактических действий хоккеиста, 

определение их эффективности; 

знаниетехникивыполненияидемонстрацияправильнойтехникивыполнения 

упражнений для воспитания физических качеств, умение выявлять и устранять 

ошибки при выполнении упражнений; 

знаниеклассификациитехникиитактикиигрывхоккейнатраве,технических и 

тактических элементовхоккея на траве, применение и владение техническимии 

тактическими элементами в игровых заданиях и соревнованиях; 

выполнение командных атакующих действий и способов атаки и контратаки 

вхоккеенатраве,тактическихкомбинацийприразличныхигровыхистандартных 

ситуациях; 

выявление ошибок в технике выполнения упражнений, формирующих 

двигательные умения и навыки технических и тактических действий хоккеиста; 

совершенствованиетехникипередвижения,техникивладенияклюшкой и мячом, 

техники игры вратаря, индивидуальных, групповых и командных тактических 

действий; 

осуществление соревновательной деятельности в соответствии с правилами хоккея 

на траве, судейской практики; 

определение признаков положительного влияния занятий хоккеем на травена 

укрепление здоровья, устанавливание связи между развитием физических качеств 

и основных систем организма; 

соблюдение требований безопасности при организации занятий хоккеем на траве, 

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

физическими упражнениями, и хоккеем на траве в частности; 

использование занятий хоккеем на траве для организации индивидуального отдыха 

и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических 

кондиций; 



проведение тестирования уровня физической подготовленности хоккеистов 

натраве,характеристикаосновныхпоказателейразвитияфизическихкачеств и 

состояния здоровья, сравнение своих результатов выполнения контрольных 

упражнений с эталонными результатами; 

ведение дневника по физкультурной деятельности, включая оформление 

плановпроведениясамостоятельныхзанятийсфизическимиупражнениямиразной 

функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального 

физического развития и уровня физической подготовленности; 

способностьпроводитьсамостоятельныезанятияпохоккеюнатраве по освоению 

новых двигательных действий и воспитанию основных физических качеств, 

контролировать и анализировать эффективность этих занятий; 

знание и применение способов и методов профилактики пагубных привычек, 

асоциального и созависимого поведения, знание антидопинговых правил. 

 

МОДУЛЬ«УШУ» 

Пояснительнаязапискамодуля«Ушу». 

Модуль «Ушу» (далее – модуль «Ушу», модуль по ушу, ушу) на уровне 

среднегообщегообразования разработан сцелью оказания методической помощи 

учителю физической культуры в создании рабочей программы по учебному 

предмету «Физическая культура» с учетом современных тенденций в системе 

образованияииспользованияспортивно-ориентированныхформ,средств и методов 

обучения по различным видам спорта. 

Ушу является системой физического воспитания, поскольку включает в себя все 

многообразие двигательных действий и физических упражнений различной 

направленности. Привлекательность и популярность ушу связана с большой 

зрелищностьюидинамизмомпоединка,быстройсменойситуаций в соревновательных 

схватках, обилием сложных технико-тактических действий, 

какватаке,такивобороне,умениемтактическиобыгрыватьсоперника,мгновенно 

оценивать складывающую ситуацию и принимать единственно правильное 

решение в экстремальных условиях. 

Все виды ушу являются эффективным средством физического воспитания для 

молодого поколения, они способствуют всестороннему физическому, 

интеллектуальному, нравственному, морально-волевому развитию обучающихся, 

укреплению их здоровья, привлечению школьников к систематическим занятиям 

физической культурой и спортом, их личностному и профессиональному 

самоопределению. 

Ушу, как средство воспитания, располагает и формирует у занимающихся чувство 

патриотизма, нравственные качества (честность, доброжелательность, 

дисциплинированность,самообладание,терпимость,упорство,коллективизм)всочета

ниисволевымикачествами(смелость,решительность,инициатива, 



трудолюбие, настойчивость и целеустремленность, а также развитие способности 

управлять своими эмоциями). 

Цельюизучениямодуля«Ушу»являетсяформированиеуобучающихся 

навыковобщечеловеческойкультурыисоциальногосамоопределения,устойчивой 

мотивацииксохранениюиукреплениюсобственногоздоровья,ведениюздорового 

образа жизни через занятия физической культурой и спортом с использованием 

средств ушу. 

Задачамиизучениямодуля«Ушу»являются: 

всестороннее гармоничное развитие обучающихся, увеличение объема их 

двигательной активности и расширения спектра двигательных действий; 

укрепление физического, психологического и социального здоровья обучающихся, 

развитие основных физических качеств и повышение 

функциональныхвозможностей ихорганизма, обеспечение культуры безопасного 

поведения на занятиях и соревнованиях ушу; 

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

развития ушу в частности; 

формированиеобщихпредставленийовидахушу,ихвозможностях 

изначениивпроцессе укрепленияздоровья,физическомразвитииифизическойи 

технической подготовке обучающихся; 

формированиеобразовательногофундамента,основанногонасоответствующем 

культурном уровне развития личности обучающегося, создающего необходимые 

предпосылки для его раскрытия и самореализации; 

формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими 

упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, 

техническими действиями и приемами ушу; 

воспитание положительных качеств личности, норм коллективного 

взаимодействия и сотрудничества в образовательной и соревновательной 

деятельности; 

развитие положительной мотивации и устойчивого учебно-познавательного 

интереса к учебному предмету «Физическая культура»; удовлетворение 

индивидуальныхпотребностейобучающихсявзанятияхфизическойкультурой и 

спортом средствами ушу; 

популяризация ушу среди подрастающего поколения, привлечение обучающихся, 

проявляющихповышенный интерес и способности к занятиям ушу в школьных 

спортивных клубах, секциях, к участию в различных соревнованиях; 

выявление,развитиеиподдержкаодаренныхдетейвобластиспорта. 

Местои рольмодуля«Ушу». 

Модуль«Ушу»доступендляосвоениявсемобучающимся,независимо от уровня их 

физического развития и пола, расширяет спектр физкультурно- спортивных 

направлений в общеобразовательных организациях. 



Спецификамодуляпоушусочетаетсяпрактическисовсемибазовымивидами 

спорта(легкаяатлетика,гимнастика,спортивныеигры)иразделами«Знания о 

физической культуре», «Способы самостоятельной деятельности», «Физическое 

совершенствование». 

Интеграция модуля по ушу поможет обучающимся в освоении образовательных 

программ в рамках внеурочной деятельности, дополнительного образования, 

деятельности школьных спортивных клубов, подготовке 

обучающихсяксдаченормВсероссийскогофизкультурно-спортивногокомплекса 

«Готов к труду и обороне», участии в спортивных соревнованиях и подготовке 

юношей к службе в Вооруженных Силах Российской Федерации. 

Модуль«Ушу»можетбытьреализованвследующих вариантах: 

присамостоятельномпланированииучителемфизическойкультурыпроцесса 

освоения обучающимися учебного материала по ушу с выбором различных 

элементов ушу, с учетом возраста и физической подготовленности обучающихся (с 

соответствующей дозировкой и интенсивностью); 

в виде целостного последовательного учебного модуля, изучаемого за счет 

частиучебного плана,формируемойучастниками образовательныхотношений 

изперечня,предлагаемогообразовательнойорганизацией,включающей, в частности, 

учебные модули по выбору обучающихся, родителей (законных представителей) 

несовершеннолетних обучающихся, в том числе 

предусматривающиеудовлетворениеразличныхинтересовобучающихся(при 

организации и проведении уроков физической культуры с 3-часовой недельной 

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

в виде дополнительных часов, выделяемых на спортивно-оздоровительную работу 

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

обучающимися спортивных секций, школьных спортивных клубов, 

включаяиспользованиеучебныхмодулейповидамспорта(рекомендуемыйобъем в 10 

и 11 классах – по 34 часа). 

 

Содержаниемодуля«Ушу». 

1) Знанияобушу. 

ИсторияразвитиясовременногоушувРоссийскойФедерации,врегионе. 

Рольиосновныефункцииглавныхроссийскихспортивныхорганизаций и федераций, 

осуществляющих управление ушу. 

Легендарные отечественные спортсмены и тренеры. 

Требованиябезопасностиприорганизациизанятийушу. 

Характерныетравмывушуимероприятияпоихпредупреждению. 

Занятияушукак средствоукрепленияздоровья,повышения функциональных 

возможностей основных систем организма и развития физических качеств. 

Словарь терминов и определений ушу. 

Правиласоревнованийповидуспортаушу. 



2) Способысамостоятельнойдеятельности. 

Правила безопасного, правомерного поведения во время соревнований 

по виду спорта ушу в качестве зрителя. 

Организация и проведение самостоятельных занятий по виду спорта ушу. 

Составлениеплановисамостоятельноепроведениезанятийповидуспорта 

ушу. 

Способы самостоятельного освоения двигательных действий, подбор 

подводящих,подготовительныхиспециальныхупражнений. 

Самоконтрольиегорольвучебнойисоревновательнойдеятельности.Первые внешние 

признаки утомления. Средства восстановления организма после физической 

нагрузки. 

Правилаличнойгигиены,требованиякспортивнойодеждеиобуви для занятий ушу. 

Правилауходазаспортивныминвентаремиоборудованием. 

Правильное сбалансированное питание спортсмена. 

Классификация физических упражнений: подготовительные, 

общеразвивающие,специальныеикорригирующие.Составлениеиндивидуальных 

комплексов упражнений различной направленности. 

Способыиметодыпрофилактикипагубныхпривычек,асоциальногои созависимого 

поведения. 

Антидопинговоеповедение. 

Тестированиеуровняфизическойподготовленностивушу. 

 

3) Физическоесовершенствование. 

Комплексы упражнений для развития физических качеств (ловкости, гибкости, 

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

Комплексы упражнений, формирующие двигательные умения и навыки 

технических и тактических действий спортсмена. 

Элементыприемовбазовойтехники:защиты;контрприемы;комбинации и связки 

технических действий. 

Тактическая подготовка: тактика атаки; тактика обороны; тактика поединка; выбор 

тактических способов для ведения поединка с конкретным соперником. 

Основы специальной психологической подготовки в ушу: психологические 

качества; психологическая устойчивость; сбивающие факторы; эмоции; 

психофизиологические функции; самовнушение; аутогенная тренировка; 

релаксация. 

Учебныеиконтрольныепоединки.Участиевсоревновательнойдеятельности. 

 

Содержание модуля «Ушу» направлено на достижение обучающимися 

личностных, метапредметных и предметных результатов обучения. 



Приизучениимодуля«Ушу»науровнесреднегообщегообразования у обучающихся 

будут сформированы следующие личностные результаты: 

проявление чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России 

через достижения российских спортсменов и отечественной сборной команды 

страны на мировых чемпионатах и международных соревнованиях; уважение 

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

его защите на примере роли, традиций и развития ушу в современном обществе, в 

Российской Федерации, в регионе; 

умение ориентироваться на основные нормы морали, духовно-нравственной 

культуры и ценностного отношения к физической культуре, как неотъемлемой 

части общечеловеческой культуры средствами ушу; 

проявлениеготовностиксаморазвитию,самообразованиюисамовоспитанию, 

мотивации к осознанному выбору индивидуальной траектории образования 

средствами ушу, профессиональных предпочтений в области физической 

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

традиции и идеалы главных организаций по виду спорта ушу регионального, 

всероссийского уровней, а также школьных спортивных клубов; 

реализацияценностейздоровогоибезопасногообразажизни,потребности в 

физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной 

деятельностью, неприятие вредных привычек. 

 

Приизучениимодуля«Ушу»науровнесреднегообщегообразования у обучающихся 

будут сформированы следующие метапредметные результаты: 

умение самостоятельно определять цели и составлять планы в рамках 

физкультурно-спортивнойдеятельности;выбиратьуспешнуюстратегиюитактику 

вразличныхситуациях;осуществлять,контролироватьикорректировать учебную, 

тренировочную, игровую и соревновательную деятельность; 

умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие стратегию 

и тактику поведения в учебной, тренировочной, игровой, соревновательной и 

досуговой деятельности, судейской практике с учетом гражданских и 

нравственных ценностей; 

умение создавать, применять и преобразовывать графические пиктограммы 

физическихупражненийитехническихприемоввдвигательныедействияи наоборот; 

схемы для тактических, игровых задач; 

способностьсамостоятельноприменятьразличныеметоды,инструменты и запросы в 

информационно-познавательной деятельности, умение ориентироваться в 

различных источниках информации с соблюдением правовыхи этических норм, 

норм информационной безопасности. 

 

Приизучениимодуля«Ушу»науровнесреднегообщегообразования у обучающихся 

будут сформированы следующие предметные результаты: 



знание истории становления и развития современного спортивного ушу, традиций 

движения ушу в Российской Федерации, легендарных отечественных и 

зарубежных спортсменов и тренеров; 

умениехарактеризоватьрольиосновныефункциироссийских и региональных 

федераций ушу, осуществляющих управление ушу; 

знание роли занятий ушу как средства укрепления здоровья, повышения 

функциональных возможностей основных систем организма и развития 

физических качеств; умение характеризовать способы повышения 

функциональных возможностей основных систем организма и развития 

физических качеств; 

умение использовать навыки организации и проведения самостоятельных занятий 

ушу, составления индивидуальных планов, включая способы самостоятельного 

освоения двигательных действий и технических приемов, 

подборподводящих,подготовительныхиспециальныхупражнений;самоконтроля в 

учебной и соревновательной деятельности; применение средств восстановления 

организма после физической нагрузки на занятиях ушув учебной, тренировочной и 

соревновательной деятельности; 

знаниеиприменениеосновформированиясбалансированногопитанияпри занятиях 

ушу; 

умение использовать правила подбора физических упражнений для развития 

физических качеств, необходимых в поединке; специально-подготовительных 

упражнений,формирующихдвигательныеуменияинавыкитехническихи тактических 

действий спортсмена, определять их эффективность; 

знание техники выполнения приемов, а также техники выполнения специальных 

упражнений для развития физических качеств спортсмена, умение выявлять и 

устранять ошибки при выполнении данных упражнений; 

знание классификации техники ушу, технических и тактических приемов, владение 

и применение технических и тактических действий в урочной, тренировочной, 

игровой деятельности и соревнованиях; 

умение выполнять атакующие и защитные действия, а также способы атакии 

контратаки, технические и тактические комбинации при различных ситуациях; 

умениевыявлятьошибкивтехникевыполнения упражнений,приемов,защит 

иконтрприемов,формирующихдвигательныеуменияинавыкитехнических и 

тактических действий; 

умениедемонстрироватьтехникувыполнениябазовыхприемоввкомплексах, 

приближая ее к эталонной, способов защит и контрприемов, а также тактических 

действий; 

участиевсоревновательнойдеятельностивсоответствиисправилами и судейской 

практике; 

умениеопределятьпризнакиположительноговлияниязанятийнаукрепление здоровья, 

устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем 

организма; 



соблюдение требований безопасности при организации занятий, знание правил 

оказания первой помощи при травмах и ушибах во время занятий физическими 

упражнениями и ушу в частности; 

умениеиспользоватьзанятиядляорганизациииндивидуальногоотдыхаи досуга, 

укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

умение провести тестирование уровня физической подготовленности 

спортсменов,охарактеризоватьосновныепоказателиразвитияфизическихкачеств и 

состояния здоровья, сравнить свои результаты выполнения контрольных 

упражнений с эталонными результатами ведущих спортсменов; 

умение вести дневник по физкультурной деятельности, включая оформление 

планов проведения самостоятельных занятий с физическими упражнениями 

различной функциональной направленности, данные контроля динамики 

индивидуального физического развития и физической подготовленности; 

умениепроводитьсамостоятельныезанятияпоосвоениюновыхдвигательных 

действийиразвитиюосновныхфизическихкачеств,контролироватьи анализировать 

эффективность этих занятий; 

знание и применение способов и методов профилактики пагубных привычек, 

асоциальногоисозависимогоповедения,знаниепонятий«допинг»и 

«антидопинг»; знание ценностей чистого спорта, основных аспектов 

антидопинговой деятельности в спорте. 

 

МОДУЛЬ«ПЕРЕТЯГИВАНИЕКАНАТА» 

Пояснительнаязапискамодуля«Перетягиваниеканата». 

Модуль «Перетягивание каната» (далее – модуль «Перетягивание каната», модуль 

по перетягиванию каната, перетягивание каната) на уровне среднего общего 

образования разработан с целью оказания методической помощи учителю 

физическойкультурывсозданиирабочейпрограммыпоучебномупредмету 

«Физическая культура» с учетом современных тенденций в системе образованияи 

использования спортивно-ориентированных форм, средств и методов обучения по 

различным видам спорта. 

Перетягиваниеканата–этосовременныйкомандныйсиловойвидспорта, 

вкоторомнадоуметьвыстраиватьотношениясассистентами,судьями,тренерами, 

товарищами по команде и соперниками. Ведь командные состязания не состоятся 

без сотрудничества и сплоченности, желания находить общий язык и грамотно 

разрешатьконфликтныеситуации.Особымпреимуществомдляшкольногоспорта 

являетсявозможностьучаствоватьвсоревнованииодновременномальчиками 

девочкам в смешанном составе команд. 

Занятияперетягиваниемканатадляобучающихсямальчиков(юношей) и девочек 

(девушек) имеют оздоровительную направленность, повышают уровень 

функционированиясердечно-сосудистой,дыхательной,костно-мышечной 



и других систем организма человека, а при проведении занятий и 

соревнованийнасвежемвоздухе,являютсяформойзакаливанияиблаготворновлияют 

на укрепление здоровья и повышение уровня работоспособности обучающихся. 

Большимпреимуществомтакойдисциплиныкакперетягиваниеканата, по сравнению 

со многими другими видами спорта, является его доступность, 

чтовсовременныхусловияхиграетнемаловажнуюроль.Припроведенииучебной и 

внеклассной работы не требуется больших средств на приобретение оборудования 

и инвентаря. 

Цельюизучениямодуля«Перетягиваниеканата»являетсяформирование у 

обучающихся навыков общечеловеческой культуры и социального 

самоопределения, устойчивой мотивации к сохранению и укреплению 

собственногоздоровья,ведениюздоровогообразажизничереззанятияфизической 

культурой и спортом с использованием перетягивания каната. 

Задачамиизучениямодуля«Перетягиваниеканата»являются: 

всестороннеегармоничноеразвитиеобучающихся,увеличениеобъемаих двигательной 

активности; 

укрепление физического, психологического и социального здоровья 

обучающихся; 

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

перетягивания каната в частности; 

формированиеобщихпредставленийоперетягиванииканата; 

формирование образовательного фундамента; 

формированиекультурыдвижений; 

воспитание положительных качеств личности, норм коллективного 

взаимодействияисотрудничествакаксобучающимисясвоегопола,так и 

противоположного; 

развитие положительной мотивации и устойчивого учебно-познавательного 

интереса к учебному предмету «Физическая культура»; 

популяризацияперетягиванияканатасредимолодежи; 

выявление,развитиеиподдержкаодаренныхдетейвобластиспорта. 

Местоирольмодуля«Перетягиваниеканата». 

Модуль «Перетягивание каната» доступен для освоения всем обучающимся, 

независимо от уровня их физического развития и пола, расширяет спектр 

физкультурно-спортивных направлений в общеобразовательных организациях. 

Спецификамодуляпоперетягиваниюканатасочетаетсяпрактическисовсеми 

базовымивидамиспорта(легкаяатлетика,гимнастика,спортивныеигры)и разделами 

«Знания о физической культуре», «Способы самостоятельной деятельности», 

«Физическое совершенствование». 

Интеграциямодуляпоперетягиваниюканатапоможетобучающимся в освоении 

образовательных программ в рамках внеурочной деятельности, дополнительного 

образования, деятельности школьных спортивных клубов, подготовкеобучающихся 

ксдаченормВсероссийскогофизкультурно-спортивного 



комплекса«Готовктрудуиобороне»,участиивспортивныхсоревнованиях и 

подготовке юношей к службе в Вооруженных Силах Российской Федерации. 

Дисциплины в перетягивании каната предусматривают соревнования не 

толькомальчиков(юношей),ноидевочек(девушек),такжевсмешаннойкоманде. 

Смешанные состязания являются эксклюзивным преимуществом относительно 

других видов спорта, что особенно важно в школьных образовательных 

организациях. 

Модуль«Перетягиваниеканата»можетбытьреализованвследующих 

вариантах: 

присамостоятельномпланированииучителемфизическойкультурыпроцесса 

освоения обучающимися учебногоматериалапоперетягиванию канатасвыбором 

различныхэлементовперетягиванияканата,сучетомвозрастаифизической 

подготовленностиобучающихся(ссоответствующейдозировкойиинтенсивностью); 

ввидецелостногопоследовательногоучебногомодуля,изучаемогозасчет 

частиучебногоплана,формируемойучастникамиобразовательныхотношений из

 перечня, предлагаемого образовательной организацией, включающей, 

вчастности,учебныемодулиповыборуобучающихся,родителей(законныхпредставит

елей) несовершеннолетних   обучающихся, в  том числе 

предусматривающие  удовлетворение различных интересов обучающихся 

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

недельнойнагрузкойрекомендуемыйобъемв10и11классах– по34часа); 

в виде дополнительных часов, выделяемых на спортивно-оздоровительную работу 

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

обучающимися спортивных секций, школьных спортивных клубов, 

включаяиспользованиеучебныхмодулейповидамспорта(рекомендуемыйобъем в 10 

и 11 классах – по 34 часа). 

 

Содержаниемодуля«Перетягиваниеканата». 

1) Знанияоперетягиванииканата. 

Официальные органы управления по перетягиванию каната, роль и функции 

общероссийской общественной организации «Всероссийская федерация 

перетягивания каната» (РФПК). 

Историяотечественныхклубовикоманд. 

Средстваобщейиспециальнойфизическойподготовкипризанятиях по 

перетягиванию каната. 

Психологическаяподготовкаканатчиков. 

Правилапотехникебезопасностивовремязанятийисоревнований по перетягиванию 

каната. 

 

2) Способысамостоятельнойдеятельности. 

Комплексыупражненийобщеразвивающего,подготовительногоиспециального 

воздействия в перетягивании каната. 



Тестированиеуровня физической подготовленности поперетягиваниюканата. 

Контрольно-тестовые упражнения по общей и специальной физической 

подготовке. 

Системы(технологии)проведениясоревнованийпоперетягиваниюканата. 

Причинывозникновенияошибокпривыполнениитехническихприемов и способы их 

устранения. 

Техническиетребованиякинвентарюиоборудованиюдлясоревнований по 

перетягиванию каната. 

 

3) Физическоесовершенствование. 

Комплексы упражнений для развития физических качеств (ловкости, 

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

Комплексыупражнений,формирующиедвигательныеуменияинавыки технических 

приемов и тактических действий канатчика. 

Технические приемы и тактические действия в перетягивании каната, 

изученные на уровне основного общего образования. 

Тактикаведениясхватки. 

Индивидуальные тактические действия при схватках классических, 

смешанных и женских команд в полных и неполных составах. 

Групповыедействия.Взаимодействияспартнерамиприперетягиванииканата с 

использованием различных тактических вариантов расстановки. 

 

Содержание модуля «Перетягивание каната» направлено на достижение 

обучающимися личностных, метапредметных и предметных результатов обучения. 

При изучении модуля «Перетягивание каната» на уровне среднего общего 

образования у обучающихся будут сформированы следующие личностные 

результаты: 

проявление чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России 

через знание истории и современного состояния развития перетягивания 

каната,включаярегиональный,всероссийскийуровни;уважениегосударственных 

символов (герб, флаг, гимн), готовность к служению Отечеству, его защите; 

умение ориентироваться на основные нормы морали, духовно-нравственной 

культуры и ценностного отношения к физической культуре, как неотъемлемой 

части общечеловеческой культуры средствами перетягивания каната; 

проявлениеготовностикосознанномувыборубудущейпрофессии и возможности 

реализации собственных жизненных планов средствами 

перетягиванияканатакакусловиеуспешнойпрофессиональной,спортивнойи 

общественной деятельности; 

проявление дисциплинированности, трудолюбия и упорства в достижении 

поставленныхцелейнаосновепредставленийонравственныхнормах,социальной 

справедливости и свободе; 



проявление осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам; 

моральной компетентности в решении проблем в процессе занятий 

физическойкультурой,игровойисоревновательнойдеятельности по перетягиванию 

каната; 

реализацияценностейздоровогоибезопасногообразажизни,потребности в 

физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной 

деятельностью,неприятиевредныхпривычек;умениеоказыватьпервую помощь. 

 

При изучении модуля «Перетягивание каната» на уровне среднего общего 

образования у обучающихся будут сформированы следующие метапредметные 

результаты: 

способность самостоятельно определять цели своего обучения и составлять планы 

в рамках физкультурно-спортивной деятельности; выбирать успешную 

стратегиюитактикувразличныхситуациях;осуществлять,контролироватьи 

корректировать учебную, тренировочную, игровую и соревновательную 

деятельность по перетягиванию каната; 

умение создавать, применять и преобразовывать графические пиктограммы 

физическихупражненийвдвигательныедействияинаоборот;схемы для тактических, 

игровых задач; 

способностьсамостоятельноприменятьразличныеметоды,инструменты и запросы в 

информационно-познавательной деятельности, умение ориентироваться в 

различных источниках информации с соблюдением правовыхи этических норм, 

норм информационной безопасности. 

 

При изучении модуля «Перетягивание каната» на уровне среднего общего 

образования у обучающихся будут сформированы следующие предметные 

результаты: 

знание названий, структуры и функций официальных органов управления 

перетягиванием каната в Европе и мире, роли общероссийской общественной 

организации «Всероссийская федерация перетягивания каната» (РФПК), 

Международная федерация перетягивания каната и ее роль в формировании 

стратегическихинициатив,современныхтенденцийразвитиясовременногоспорта 

намеждународнойарене.РольВсероссийскойфедерацииперетягиванияканата 

вопределениистратегическогонаправленияразвитияперетягиванияканатана 

международной арене; 

знание современного развития перетягивания каната в России; регионы России, 

наиболее успешно развивающие перетягивание каната, команды – победители 

всероссийских соревнований; 

способностьаргументированноприниматьучастиевобсужденииуспехови неудач 

сборной командыстраны, отечественныхи зарубежныхклубови команд на 

международной арене; 



способностьанализироватьрезультатысоревнований,входящих в официальный 

календарь соревнований (международных, всероссийских, региональных); 

различать системы проведения соревнований по перетягиванию каната, понимать 

структуру спортивных соревнований и физкультурных мероприятий по 

перетягиванию каната и его спортивным дисциплинам среди различных 

возрастных групп и категорий участников; 

владениеосновныминаправлениямиспортивногомаркетинга,стремлениекпрофессио

нальномусамоопределениювобластифизическойкультурыиспорта; способность

 характеризовать влияние занятий перетягиванием каната 

на физическую, психическую, интеллектуальную и социальную деятельность 

человека; 

понимание роли и взаимосвязи развития физических качеств и специальной 

физической подготовки канатчиков в формировании и совершенствовании 

технического и тактического мастерства; 

способностьхарактеризоватьидемонстрироватьсредстваобщей 

испециальнойфизическойподготовки,применятьихвобразовательной и 

тренировочной деятельности на занятиях перетягиванием каната; 

владение навыками разработки и выполнения физических упражнений различной 

целевой и функциональной направленности, с использованием средств 

перетягивания каната, применение их в игровой и соревновательнойдеятельности; 

способность характеризовать и демонстрировать комплексы упражнений, 

формирующиедвигательныеуменияинавыкитактическихприемовперетягивания 

каната; 

моделированиеидемонстрациякомандныхдействийвтактикеперетягивания каната с 

учетом наиболее рациональных способов решения спортивной задачи; применение 

изученных тактических действий в учебной, игровой соревновательной и 

досуговой деятельности; способность слаженно действоватьв постоянно 

изменяющихся игровых ситуациях командной борьбы; 

способность планировать, организовывать и проводить самостоятельные 

тренировки по перетягиванию каната с учетом применения способов 

самостоятельногоосвоениядвигательныхдействий,подбораупражненийдля развития 

специальных физических качеств канатчика; 

участие в соревновательной деятельности на внутришкольном, районном, 

муниципальном, городском, региональном, всероссийском уровнях; применение 

правил соревнований и судейской терминологии в судейской практике; 

владение технологиями предупреждения и нивелирования конфликтных 

ситуацийвовремязанятийперетягиваниемканата,решенияспорных 

ипроблемныхситуацийнаосновеуважительногоидоброжелательногоотношения к 

окружающим; 

способность понимать сущность возникновения ошибок в двигательной 

(технической)деятельностипривыполнениитехническихприемов,анализировать 



и находить способы устранения ошибок; выделять слабые и сильные стороны 

схватки, делать выводы; 

соблюдение требований к местам проведения занятий по перетягиванию каната, 

способность применять знания в самостоятельном выборе спортивного 

инвентаря(техническиетребованиякинвентарюиоборудованию),мест для 

самостоятельных занятий перетягиванием каната в досуговой деятельности; 

соблюдение правил техники безопасности во время занятий и соревнований 

поперетягиваниюканата;знаниепричинвозникновениятравмиумениеоказывать 

первую помощь при травмах и повреждениях во время занятий по перетягиванию 

каната; 

соблюдениегигиеническихосновобразовательной,тренировочной и досуговой 

двигательной деятельности, основ организации здорового образа жизни; 

владение способами самоконтроля и применение в учебной, тренировочнойи 

соревновательной деятельности средств восстановления после физической 

нагрузки,способовиндивидуальногорегулированияфизическойнагрузкисучетом 

уровня физического развития и функционального состояния; 

способность проводить контрольно-тестовые упражнения по общей, специальной и 

технической подготовке канатчиков в соответствии с методикой; выявлять 

особенности в приросте показателей физической подготовленности, сравнивать их 

с возрастными стандартами физической подготовленности; 

способностьсоблюдатьправилабезопасного,правомерногоповедения во время 

соревнований различного уровня по перетягиванию каната в качестве зрителя, 

болельщика; 

способностьприменятьспособыиметодыпрофилактикипагубныхпривычек, 

асоциального и созависимого поведения, антидопингового поведения. 

 

МОДУЛЬ«КОМПЬЮТЕРНЫЙСПОРТ» 

Пояснительнаязапискамодуля«Компьютерныйспорт». 

Модуль «Компьютерный спорт» (далее – модуль «Компьютерный спорт», модуль 

по компьютерному спорту, компьютерный спорт) на уровне среднего общего 

образования разработан с целью оказания методической помощи учителю 

физическойкультурывсозданиирабочейпрограммыпоучебномупредмету 

«Физическая культура» с учетом современных тенденций в системе образованияи 

использования спортивно-ориентированных форм, средств и методов обучения по 

различным видам спорта. 

В настоящее время обновление содержания учебного предмета «Физическая 

культура» включает развитие и внедрение спортивно-ориентированных форм 

обучения, реализацию образовательных программ на основе традиционных, 

прикладных и популярных у обучающихся видов спорта, в том числе 

компьютерногоспорта.Компьютерныйспортявляетсянеолимпийскимвидом 



спорта, широко культивируется в 130 странах мира. Компьютерный спорт 

(киберспорт, е-спорт, электронный спорт)–вид соревновательной 

деятельностииспециальнойпрактикиподготовкиксоревнованиямнаосновекомпьюте

рных и (или) видеоигр, где игра предоставляет среду взаимодействия объектов 

управления, обеспечивая равные условия для состязаний человека с человеком или 

команды с командой. 

Компьютерныйспорт–этоспорт,которыйимеетмноготактических и структурных 

сходств с различными видами спорта. Основой является равенство 

сторон,наличиесоревновательныхэлементов,необходимостьзнатьстратегиюи 

тактику игры. Разнообразное содержание игровой деятельности требует 

комплексного развития всех личностных качеств спортсмена: эмоциональной 

устойчивости, уверенности в себе, самоконтролю, настойчивости, мотивации, 

склонности к риску, инициативности, быстроты мышления, выносливости, 

многозадачности. Эти качества в значительной мере определяют уровень 

физического развития и здоровья занимающихся. По разнообразию двигательных 

навыков компьютерный спорт кажется достаточно простым, однако необходимость 

участия в турнирах по несколько часов в сутки, находясь в кресле иработая, 

восновном, толькопальцамирук, требуетвысокого уровняфизической 

подготовленности и выносливости. При этом почти все действия игроку 

приходится совершать в условиях высокой психоэмоциональной нагрузки. Одной 

из важных психологических особенностей спортивной деятельности 

киберспортсменавтом,чтоспортсмен,выполняятеилииныетактическиеи 

стратегические приемы, принимает решения по действиям объекта управленияв 

зависимости от действий соперника и партнеров по команде. 

Компьютерный спорт имеет несколькоспортивныхдисциплин: боевая арена, 

соревновательные головоломки, спортивный симулятор, стратегия в реальном 

времени, тактическийтрехмерныйбой,техническийсимулятор,файтинг,которые 

могут использоваться в образовательной деятельности при изучении учебного 

предмета «Физическая культура». 

Целью изучения модуля «Компьютерный спорт» является формирование у 

обучающихся навыков общечеловеческой культуры и социального 

самоопределения, устойчивой мотивации к сохранению и укреплению 

собственного здоровья, ведению здорового и безопасного образа жизни через 

занятия физической культурой и спортом с использованием средств 

компьютерного спорта. 

Задачамиизучениямодуля«Компьютерныйспорт»являются: 

всестороннеегармоничноеразвитиеобучающихся,гармоничноесочетание 

двигательной активности и интеллектуальной деятельности; 

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

компьютерного спорта в частности; 

формированиеобразовательногофундамента,основанногокакназнанияхиуменияхво

бластифизическойкультурыиспорта,такинасоответствующем 



культурном уровне развития личности обучающегося, создающем необходимые 

предпосылки для его самореализации; 

воспитание положительных качеств личности, норм коллективного 

взаимодействия и сотрудничества в образовательной и соревновательной 

деятельности; 

развитие положительной мотивации и устойчивого учебно-познавательного 

интереса к учебному предмету «Физическая культура»; удовлетворение 

индивидуальных потребностей,обучающихсявзанятияхфизическойкультурой и 

спортом средствами компьютерного спорта; 

популяризация компьютерного спорта среди подрастающего поколения, 

привлечениеобучающихся,проявляющихповышенныйинтересквидеоиграм,кзаняти

ямкомпьютернымспортом,вшкольныеспортивныеклубы,секции, к участию в 

соревнованиях; 

выявление, развитие и поддержка одаренныхдетей вобласти компьютерного 

спорта. 

Местоирольмодуля«Компьютерный спорт». 

Модуль «Компьютерный спорт» доступен для освоения всем обучающимся, 

независимо от уровня их физического развития и пола, расширяет спектр 

физкультурно-спортивных направлений в общеобразовательных организациях. 

Спецификамодуляпокомпьютерномуспортусочетаетсяпрактически 

совсемибазовымивидамиспорта(легкаяатлетика,гимнастика,спортивныеигры) и 

разделами «Знания о физической культуре», «Способы самостоятельной 

деятельности», «Физическое совершенствование». 

Интеграция модуля поможет обучающимся в освоении образовательных программ 

в рамках внеурочной деятельности, дополнительного образования, деятельности 

школьных спортивных клубов, подготовке обучающихся к сдаче 

нормВсероссийскогофизкультурно-спортивногокомплекса«Готовктруду и 

обороне», участии в спортивных соревнованиях и подготовке юношей к службе в 

Вооруженных Силах Российской Федерации. 

Модуль«Компьютерныйспорт»можетбытьреализованвследующих 

вариантах: 

присамостоятельномпланированииучителемфизической культурыпроцесса 

освоенияобучающимисяучебногоматериалапокомпьютерномуспортусвыбором 

различныхэлементовкомпьютерногоспорта,сучетомвозрастаифизической 

подготовленностиобучающихся(ссоответствующейдозировкойиинтенсивностью); 

ввидецелостногопоследовательногоучебногомодуля,изучаемогозасчет 

частиучебногоплана,формируемойучастникамиобразовательныхотношений из

 перечня, предлагаемого образовательной организацией,  включающей, в 

частности, учебныемодули повыборуобучающихся, родителей (законных 

представителей) несовершеннолетних  обучающихся,  в   том числе 

предусматривающие удовлетворение различных интересов  обучающихся 



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

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

в виде дополнительных часов, выделяемых на спортивно-оздоровительную работу 

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

обучающимися спортивных секций, школьных спортивных клубов, 

включаяиспользованиеучебныхмодулейповидамспорта(рекомендуемыйобъем в 10 

и 11 классах – по 34 часа). 

 

Содержаниемодуля«Компьютерныйспорт». 

1) Знанияокомпьютерномспорте. 

История развития компьютерного спорта в регионе, Российской Федерациии мире. 

ПорядокрегулированиякомпьютерногоспортавРоссийскойФедерации. 

Общественныеорганизации,спортивныефедерации. 

Школьные киберспортивные клубы. Известные отечественные 

киберспортсмены.Достиженияотечественнойсборнойкомандыстраны на 

чемпионате мира и международных соревнованиях. 

Официальный календарь соревнований (международных, всероссийских, 

региональных). Спортивные соревнования и физкультурные мероприятия. 

Требованиябезопасностиприорганизациизанятийкомпьютернымспортом. 

Характерные травмы киберспортсменов и мероприятия по их предупреждению. 

Занятия компьютерным спортом как средство укрепления здоровья, 

повышенияфункциональныхвозможностейосновныхсистеморганизма и развития 

физических качеств. 

Словарьтерминовиопределенийкомпьютерногоспорта. 

Правила компьютерного спорта. 

Понятиедопинга.Антидопинг. 

 

2) Способысамостоятельнойдеятельности. 

Правилабезопасного,правомерногоповедениявовремясоревнованийпо 

компьютерному спорту в качестве зрителя, болельщика. 

Организация и проведение самостоятельных занятий по компьютерному спорту. 

Составлениеплановисамостоятельноепроведениезанятий по компьютерному 

спорту. 

Способы самостоятельного освоения двигательных действий, подбор подводящих, 

подготовительных и специальных упражнений. 

Самоконтрольиегорольвучебнойисоревновательнойдеятельности.Первые внешние 

признаки утомления. Средства восстановления организма после физической 

нагрузки. 



Правила личной гигиены, требования к одежде и обуви для занятий компьютерным 

спортом. 

Правилауходазаспортивныминвентаремиоборудованием. 

Правильное сбалансированное питание киберспортсмена. 

Классификация физических упражнений: подготовительные, 

общеразвивающие,специальныеикорригирующие.Составлениеиндивидуальных 

комплексов упражнений различной направленности. 

Способыиметодыпрофилактикипагубныхпривычек,асоциальногои созависимого 

поведения. Антидопинговое поведение. 

Тестированиеуровняфизическойподготовленностикиберспортсменов. 

 

3) Физическоесовершенствование. 

Комплексы упражнений для развития физических качеств (ловкости, 

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

Комплексыупражнений,формирующиедвигательныеуменияинавыки технических и 

тактических действий киберспортсмена. 

Техникавладенияклавиатуройимышью. 

Одновременноеуправлениеобъектамикиберспортивныхигрспомощью клавиатуры и 

мыши. 

Управлениеобъектамикиберспортивныхигрспомощьюджойстика. 

Совершенствование тактической подготовки: 

Групповыетактическиедействия. 

Командныеатакующиетактическиедействия. 

Тактикаигрыкиберспортсмена.Выборобъекта управления. 

Учебныекиберспортивныеигры.Участиевсоревновательнойдеятельности. 

 

Содержаниемодуля«Компьютерныйспорт»направленонадостижение 

обучающимисяличностных,метапредметныхипредметныхрезультатовобучения. 

Приизучениимодуля«Компьютерныйспорт»науровнесреднегообщего образования у

 обучающихся будут сформированы следующие личностные 

результаты: 

воспитание чувства патриотизма, ответственности перед Родиной, гордости 

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

готовность к служению Отечеству, его защите; 

сформированность основ саморазвития и самовоспитания через ценности, 

традиции и идеалы киберспортивных общественных организаций регионального, 

всероссийского и мирового уровней; 

сформированность основных норм морали, духовно-нравственной культуры и 

ценностного отношения к физической культуре, как неотъемлемой части 

общечеловеческой культуры средствами компьютерного спорта; 

сформированность толерантного сознания и поведения, способность вести 

диалогсдругимилюдьми,достигатьвнемвзаимопонимания,находитьобщиецели 



и сотрудничать для их достижения в учебной, игровой и соревновательной 

деятельности; 

навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, взрослыми в 

учебной, игровой, досуговой и соревновательной деятельности, судейской 

практике; способность к самостоятельной, творческой и ответственной 

деятельности средствами компьютерного спорта; 

осознанный выбор будущей профессии и возможностей реализации собственных 

жизненных планов средствами компьютерного спорта как условие успешной 

профессиональной, спортивной и общественной деятельности; 

реализацияценностейздоровогоибезопасногообразажизни,потребности в 

физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной 

деятельностью, неприятие вредных привычек, умение оказывать первую помощь. 

 

При изучении модуля «Компьютерный спорт» на уровне среднего общего 

образования у обучающихся будут сформированы следующие метапредметные 

результаты: 

умение самостоятельно определять цели и составлять планы в рамках 

физкультурно-спортивнойдеятельности;выбиратьуспешнуюстратегиюитактику 

вразличныхситуациях;осуществлять,контролироватьикорректироватьучебную, 

игровую и соревновательную деятельность по компьютерному спорту; 

умение эффективно взаимодействовать и разрешать конфликты в процессе 

игровой,соревновательнойдеятельности,судейскойпрактики,учитыватьпозиции 

других участников деятельности; 

умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие стратегию 

и тактику поведения в игровой, соревновательной и досуговой деятельности, 

судейской практике с учетом гражданских и нравственных ценностей; 

способность к самостоятельной информационно-познавательной 

деятельности,умениеориентироватьсявразличныхисточникахинформациис 

соблюдением правовыхи этическихнорм, норм информационной безопасности. 

 

При изучении модуля «Компьютерный спорт» на уровне среднего общего 

образования у обучающихся будут сформированы следующие предметные 

результаты: 

знание роли киберспортивных общественных организаций регионального, 

всероссийского и мирового уровней, общих сведений о развитии компьютерного 

спорта в России и за рубежом, порядка управления компьютерным спортом; 

умение анализировать результаты соревнований, входящих в официальный 

календарь соревнований (всероссийских, региональных); 

понимание роли занятий компьютерным спортом как средства укрепления 

здоровья,повышенияфункциональныхвозможностейосновныхсистеморганизма 



и развития физических качеств; характеристика способов повышения основных 

систем организма и развития физических качеств; 

использование навыков: организации и проведения самостоятельныхзанятий 

покомпьютерномуспорту,составленияиндивидуальныхпланов,включаяспособы 

самостоятельного освоения двигательных действий, подбор подводящих, 

подготовительныхиспециальныхупражнений;самоконтролявучебной и 

соревновательной деятельности; применение средств восстановления организма 

после спортивной нагрузки на занятиях компьютерным спортом в учебной и 

соревновательной деятельности; 

знание и применение основ формирования сбалансированного питания 

киберспортсмена; 

подбор, составление и выполнение упражнений с учетом их классификации для 

составления комплексов, в том числе индивидуальных, различной направленности; 

использованиеправилподбораупражненийдляразвитияпсихологических и 

физических качеств киберспортсмена; специально-подготовительных упражнений, 

определение их эффективности; 

знаниетехникивыполненияидемонстрацияправильнойтехники и выполнения 

упражнений для развития психологических и физических качеств 

киберспортсмена, умение выявлять и устранять ошибки при выполнении 

упражнений; 

классификация стратегии и тактики игры в компьютерном спорте, технических и 

тактических элементов видеоигр, применение и владение стратегическими, 

техническими и тактическими элементами в игровых заданияхи соревнованиях; 

выполнениерезультативныхдействий,реализация комбинацийприразличных 

игровых ситуациях; 

выявление ошибок при анализе своих игр и игр других киберспортсменов; 

совершенствованиеиндивидуальных,групповыхикомандныхтактических 

действий; 

осуществление соревновательной деятельности в соответствии с правилами 

компьютерного спорта; 

осуществлениесудейскойпрактики; 

определение признаков положительного влияния занятий компьютерным спортом 

на укрепление здоровья, связи между развитием психофизиологических качеств и 

основных систем организма; 

использование занятий компьютерным спортом для организации 

индивидуальногоотдыхаидосуга,укреплениясобственногоздоровья,повышения 

уровня психических и физических кондиций; 

проведение тестирования уровня физической подготовленности 

киберспортсменов,характеристикаосновныхпоказателейразвития 



психологических и физических качеств и состояния здоровья, сравнение своих 

результатов выполнения контрольных упражнений с эталонными результатами; 

способностьпроводитьсамостоятельныезанятияпокомпьютерномуспорту 

поосвоениюновыхдействийиразвитиюосновныхкачеств,контролировать и 

анализировать эффективность этих занятий; 

знание и применение способов и методов профилактики пагубных привычек, 

асоциальногоисозависимогоповедения,знаниепонятий«допинг» и «антидопинг». 

 

МОДУЛЬ«БОКС» 

Пояснительнаязапискамодуля«Бокс». 

Модуль «Бокс» (далее – модуль «Бокс», модуль по боксу, бокс) на уровне 

среднегообщегообразования разработан сцелью оказания методической помощи 

учителю физической культуры в создании рабочей программы по учебному 

предмету «Физическая культура» с учетом современных тенденций в системе 

образованияииспользованияспортивно-ориентированныхформ,средств и методов 

обучения по различным видам спорта. 

Бокс–спортивноеединоборство,кулачныйбойпоособымправилам, в специальных 

мягких перчатках. 

Боксвмире–одинизнаиболеемассовыхолимпийскихвидовспорта.Большая 

популярность бокса объясняется его зрелищностью, высоким эмоциональным 

накаломспортивнойборьбыиразностороннимвоздействиемнадвигательныеи 

волевые качества. Бокс развивает уверенность в себе, умение оценивать опасность, 

ответственность, целеустремленность. 

Активные занятия боксом для обучающихся имеют оздоровительную 

направленность и комплексно воздействуют на все органы и системы растущего 

организма,укрепляяиповышаяуровеньфункционированиясердечно-сосудистой, 

дыхательной, костно-мышечной и других систем организма человека (улучшают 

кровообращение,увеличиваютемкостьлегких,нормализуют обменныепроцессы, 

повышают тонус нервной системы, увеличивают мышечную массу, улучшают 

межмышечную координацию, формируют мышечный корсет. Выполнение 

сложнокоординационных,многочисленныхтехнико-тактическихдействийв боксе, 

связанных с перемещением, с ходьбой, бегом, прыжками, быстрыми спуртами и 

ускорениями, акробатическими элементами, постоянным сопротивлением 

соперника, обеспечивает эффективное развитие всех физических качеств 

(быстроты, ловкости, выносливости, силы и гибкости), а также двигательных и 

жизненно необходимых навыков. 

Бокскаквидспортапредставляетсобойогромныйпотенциал для использования его 

характерных особенностей для общего и дополнительного образования, 

физического воспитания и общего развития обучающихся, и, как 

следствие,подготовкивысококвалифицированныхспортсменов.Дажеесли 



в дальнейшем обучающийся не выберет спортивную карьеру, приобретенные 

качества будут полезны для достижения высоких результатов не только в спорте, 

но и в жизни. 

Целью изучения модуля «Бокс»является создание условий для гармоничного 

развития обучающихся средствами физкультурно-спортивной и оздоровительной 

деятельности на основе элементов боксерской подготовки. 

Задачамиизучениямодуля«Бокс»являются: 

всестороннее гармоничное развитие обучающихся, увеличение объема их 

двигательной активности; 

популяризациябоксакаквидаспорта; 

овладениеэлементамитехнико-тактическихнавыковвбоксе; 

воспитание морально-этических качеств; 

выявление,развитиеиподдержкаодаренныхдетейвобластиспорта; содействие 

физическому развитию и укреплению здоровья; формирование навыков 

здорового образа жизни; 

воспитаниечувствасопричастностиигордостизасвоюРодинуиееисторию. 

Местоирольмодуля«Бокс». 

Модуль «Бокс» удачно сочетается практически со всеми базовыми видами спорта, 

входящими в содержание учебного предмета «Физическая культура» (легкая 

атлетика, гимнастика, спортивные игры), предполагая доступность освоения 

учебного материала всем возрастным категориям обучающихся, независимо от 

уровня их физического развития, физической подготовленности, здоровья и пола. 

Интеграция модуля по боксу поможет обучающимся в освоении 

содержательныхразделовпрограммыучебногопредмета«Физическаякультура»– 

«Знанияофизическойкультуре»,«Способысамостоятельнойдеятельности», 

«Физическое совершенствование» в рамках реализации рабочей программы 

учебного предмета «Физическая культура», при подготовке и проведении 

спортивныхмероприятий,вдостиженииобразовательныхрезультатоввнеурочной 

деятельности и дополнительного образования физкультурно-спортивной 

направленности, деятельности школьных спортивных клубов, подготовке 

обучающихсяксдаченормВсероссийскогофизкультурно-спортивногокомплекса 

«Готовктрудуиобороне»иучастиивспортивныхсоревнованиях. 

Модуль«Бокс»можетбытьреализованвследующих вариантах: 

присамостоятельномпланированииучителемфизическойкультурыпроцесса 

освоения обучающимися учебного материала по боксу с выбором различных 

элементовбокса,с учетомвозрастаифизическойподготовленностиобучающихся (с 

соответствующей дозировкой и интенсивностью); 

в виде целостного последовательного учебного модуля, изучаемого за счет 

частиучебного плана,формируемойучастникамиобразовательныхотношений 

изперечня,предлагаемогообразовательнойорганизацией,включающей, 

вчастности,учебныемодулиповыборуобучающихся,родителей(законных 



представителей) несовершеннолетних обучающихся, в том числе 

предусматривающиеудовлетворениеразличныхинтересовобучающихся(при 

организации и проведении уроков физической культуры с 3-часовой недельной 

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

в виде дополнительных часов, выделяемых на спортивно-оздоровительную работу 

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

обучающимися спортивных секций, школьных спортивных клубов, 

включаяиспользованиеучебныхмодулейповидамспорта(рекомендуемыйобъем в 10 

и 11 классах – по 34 часа). 

 

Содержаниемодуля«Бокс». 

1) Знанияобоксе. 

Зарождение и история развития бокса, современного бокса в мире, 

в Российской Федерации, в регионе. 

Правилаиорганизациясоревнованийпобоксу. 

Судейская коллегия, обслуживающая соревнования. Жесты судьи. Официальный

 календарь соревнований по боксу (международных, 

всероссийских,региональных). 

Единая всероссийская спортивная классификация (ЕВСК). 

Требованиябезопасностиприорганизациизанятийбоксом. 

Характерныетравмывбоксеимероприятияпоихпредупреждению. 

Занятия боксом как средство укрепления здоровья, повышения функциональных 

возможностей основных систем организма и развития физических качеств. 

Правилаиорганизациясоревнованийпобоксу. 

Судейскаяколлегия,обслуживающаясоревнования.Жестысудьи. 

 

2) Способысамостоятельнойдеятельности. 

Правилабезопасного,правомерногоповедениявовремясоревнованийпо боксу в 

качестве зрителя, болельщика. 

Организацияипроведениесамостоятельныхзанятийпобоксу. 

Составлениеплановисамостоятельноепроведениезанятийпобоксу. 

Способы самостоятельного освоения двигательных действий, подбор подводящих, 

подготовительных и специальных упражнений. 

Самоконтрольиегорольвучебнойисоревновательнойдеятельности.Первые внешние 

признаки утомления. Средства восстановления организма после физической 

нагрузки. 

Правилаличнойгигиены,требованиякспортивнойодеждеиобуви для занятий боксом. 

Правилауходазаспортивныминвентаремиоборудованием. Роль 

спортивного режима и питания. 

Тестированиеуровняфизическойподготовленности. 



Самоконтрольвпроцессезанятийспортом.Сущностьсамоконтроляиегороль в 

занятиях спортом. Дневник самоконтроля, его формы и содержание. 

Классификация физических упражнений: подготовительные, 

общеразвивающие,специальныеикорригирующие.Составлениеиндивидуальных 

комплексов упражнений различной направленности. 

Способыиметодыпрофилактикипагубныхпривычек,асоциальногои созависимого 

поведения. 

Антидопинговоеповедение. 

Тестированиеуровняфизическойподготовленностивбоксе. 

 

3) Физическоесовершенствование. 

Комплексы упражнений для развития физических качеств (ловкости, гибкости, 

силы, выносливости, быстроты, координационных и скоростных способностей): 

бег в различных направлениях, с остановкой по сигналу, с выбрасыванием 

прямыхногвперед, всторону, соскакалкой, эстафетынаскорость, челночныйбег 3 × 

10 м, чередование бега с ходьбой, со сменой направления и скорости; 

прыжкинаместенаоднойидвухногах,спродвижениемвперед,вдлину, 

изприседа,черезскамейку,соскакалкой,споворотомна180,360градусов,сместа 

исразбега,прыжкинаоднойинадругойногевразныхнаправлениях с поворотами; 

упражнения для развития рук, плечевого пояса, туловища, ног, упражнения с 

предметами для комплексного развития мышц (с теннисными и баскетбольными 

мячами); 

висы и упоры: подтягивание в висе (мальчики), в висе лежа (девочки), поднимание 

ног в висе; 

лазаниепоканату. 

Комплексы упражнений, формирующие двигательные умения и навыки 

технических и тактических действий: общеразвивающих и специальных 

физических упражнений. 

Различные варианты нанесения ударов (свинг, в голову и туловище, «кросс» в 

голову, «хуки», апперкоты и другое) и защиты от них. 

Серии приемных ударов, защиты от них и контрудары. Разнотипные сочетания 

боковых ударов и ударов снизув головуи туловище и защита от них. 

Наступательные движения – атака, встречная и ответная контратака, нанесение 

ударов при отходе. 

Совершенствованиеранееизучаемыхтехнико-тактическихдействий на дальней 

дистанции: передвижения, одиночные, двойные, повторные удары, защиты от них 

и контрудары; одиночные, двойные и повторные боковые удары, 

защитыотнихиконтрудары;сериипрямыхибоковыхударов,защитыотних и 

контрудары. 



Совершенствование технико-тактических действий на средней дистанции: 

одиночные,двойныеисериипрямыхударов,защитыотнихиконтрудары;боковой удар 

левой в голову с переносом веса тела на правую ногу и без переноса, защита 

подставкой правого предплечья «нырком» вправо или отходом; одиночные, 

двойные исерииударов снизу,защитыотних иконтрудары;ударылевойснизу в 

голову и туловище на месте одиночным и двойным шагом, удар снизу в 

головуитуловищеспереносомвесателанаправуюногуиспереносомвесателаналевую 

ногу; защиты от ударов левой снизув головуи туловище накладкой одноименной и 

разноименной ладонью на сгиб локтевого сустава, отклоном и отходом; удар 

снизуправойвголовуитуловищеспереносомвесателаналевуюногуипереносом 

направую;трехичетырехударныесерииснизулевойиправойвтуловище и голову, 

защиты от них подставками локтей и предплечий; боковой удар правойв голову и 

перенос веса тела на левую ногу и без переноса, защита подставкой левого 

предплечья «нырком» влево или отходом; трех и четырех ударные серии боковых 

ударов и защита от них подставками предплечий или «нырками». 

Сочетание боковых ударов иударов снизу и защитот них:удар левой снизу в 

туловище, правой в туловище и боковой левой в голову, защита подставками 

предплечий; удар правой снизу в туловище, боковой левой в голову и боковой 

правой в голову, защита подставками предплечий. 

Совершенствование технико-тактических действий на ближней дистанции: 

активно-защитная,наступательнаяизащитнаяпозиция;ударылевойснизу 

вголовуитуловищесраспределениемвесателанаправуюногуиспереносомвеса 

теланалевую;ударыправойснизувголовуитуловищесраспределениемвесатела 

наобеноги,спереносомвесателаналевуюногуиспереносомвесатела 

направую;ударправойснизувтуловищесшагомвправо,вперед,назад;ударлевой 

снизувтуловищесшагомвлево,вправо,вперединазад;боковойударлевойвголовус 

распределением весателана обеноги, спереносом весателанаправую ногу, на левую; 

боковой удар правой в голову с распределением веса тела на обе ноги, с переносом 

веса тела на левую ногу, на правую; короткие прямые удары левой и правой в 

голову. 

Защитные действия на дальней и средней дистанциях: от одиночных ударов; 

ударов серией; защита от ударов снизу подставками локтей и предплечий, 

остановкой–наложениемпредплечийиладоней;защитаотбоковыхударовголову 

подставкой предплечья, остановкой – наложением предплечья, «нырком», 

приседанием,комбинированнаязащита;комбинацияиздвух ударов– втуловище, в 

голову, в голову и туловище, защиты от них; трех- и четырех ударные разнотипные 

серии в туловище и голову, защита от них; введение рук внутрь позиции 

противника; выход из ближнего боя (5 способов); вхождение в ближний бой во 

время собственной атаки, в момент атаки противника. 

Совершенствование тактических действий. Оборонительные действия – 

обеспечение надежности и активности обороны и переход к атакующим действиям. 



Подготовительныедействия(разведка):маневр(выборположениядляатаки), 

обманные действия, обманные удары, легкие удары, финты, движения туловищаи 

глаз на дальней и средних дистанциях. 

Ведение условного боя со сменой дистанции: овладение тактикой боя против 

боксеров различных стилей (нокаутера, темповика, игровика и боксера-левши), 

планирование соревновательных боев и изменение тактики ведения боя. 

Инструкторскаяисудейскаяпрактика. 

Учебные и контрольные поединки в боксе. Участие в соревновательной 

деятельности. 

 

Содержание модуля «Бокс» направлено на достижение обучающимися 

личностных, метапредметных и предметных результатов обучения. 

Приизучениимодуля«Бокс»науровнесреднегообщегообразования у обучающихся 

будут сформированы следующие личностные результаты: 

воспитание уважения к Отечеству, к прошлому и настоящему 

многонациональногонародаРоссии;осознанного,уважительного и 

доброжелательного отношения к истории, культуре, традициям и ценностям 

Российского народа на примере истории национальных видов спорта и народных 

игр; 

сформированность патриотического сознания и гражданской позиции 

личности,чувстваответственностиидолгапередРодинойнапримерегероических 

подвиговспортсменов– участниковВеликойОтечественной Войныирезультатов 

упорного труда выдающихся спортсменов СССР и России; 

знание основных норм морали, нравственных, духовных идеалов, хранимыхв 

культурных традициях народов России; 

освоенность социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни 

в группах и сообществах; 

сформированность положительной мотивации и устойчивого учебно- 

познавательного интереса к учебному предмету «Физическая культура»; 

развитость эстетического и этического сознания через освоение культуры 

движения и культуры тела; 

сформированность ценности здорового и безопасного образа жизни; 

сформированностьдуховно-нравственнойкультуры,чувствауважения 

и ценностного отношения к физической культуре, как составной и неотъемлемой 

части общечеловеческой культуры. 

 

Приизучениимодуля«Бокс»науровнесреднегообщегообразования у обучающихся 

будут сформированы следующие метапредметные результаты: 

умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить для себя новые 

задачи, акцентировать мотивы и развивать интересы своей познавательной 

деятельностивобластивидаспортабокс;умениепланировать,контролировать 

иобъективнооцениватьсвоифизические,учебныеипрактическиедействия 



в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; умение 

самостоятельно оценивать уровень сложности заданий (упражнений) во время 

занятий боксом в соответствии с возможностями своего организма; умение 

работать с партнером и в команде во время занятий боксом; 

способность принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиск 

средств ее осуществления; 

способность понимать причины успеха или неуспеха учебной деятельностии 

способности конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха; 

способность определять общую цель и пути ее достижения; уметь договариваться о 

распределении функций и ролей в совместной деятельности; 

осуществлятьвзаимныйконтрольвсовместнойдеятельности,адекватнооценивать 

собственное поведение и поведение окружающих; 

умение конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон 

и сотрудничества; 

способностьсамостоятельноопределятьцелиобучения,ставить и формулировать 

новые задачи в учебе и познавательной деятельности, развивать мотивы и 

интересы своей познавательной деятельности; 

способностьсамостоятельнопланироватьпутидостиженияцелей,втомчисле 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения 

учебных и познавательных задач; 

способность соотносить свои действия с планируемыми результатами, 

осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результата, 

определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, 

корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией; 

умениеосуществлятьсамоконтроль,самооценку,приниматьрешенияи осознанно 

делать выбор в учебной и познавательной деятельности; 

умение создавать, применять и преобразовывать графические пиктограммы 

физических упражнений в двигательные действия и наоборот; 

умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с 

учителем и сверстниками; работать индивидуально и в группе: находить общее 

решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учета 

интересов; формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение. 

 

Приизучениимодуля«Бокс»науровнесреднегообщегообразования у обучающихся 

будут сформированы следующие предметные результаты: 

знание истории развития бокса; значения занятий боксом для физического 

развития и здоровья; способов развития основных физических качеств боксера; 

терминологии бокса; теоретических основ тактики ведения боя; факторов 

восстановления работоспособности спортсменов; основ техники и тактики бокса; 

правил пользования спортивным оборудованием, инвентарем; правил 

соревнований по боксу; 



умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной 

деятельностидляорганизацииздоровогообразажизни,втомчислеподготовки к 

сдаченорм Всероссийскогофизкультурно-спортивногокомплекса«Готовк труду и 

обороне»; 

владение способами контроля индивидуальных показателей здоровья, 

умственнойифизическойработоспособности,общегофизическогоразвитияи 

развития физических качеств; 

владение физическими упражнениями разной функциональной направленности; 

владение техническими приемами и двигательными действиями базовых видов 

спорта с помощью их активного применения в игровой и соревновательной 

деятельности; 

умение излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать ее 

роль и значение в жизнедеятельности человека; 

умениеорганизовыватьипроводитьсосверстникамиподвижныеигрыи соревнования, 

осуществлять их судейство; 

умение бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать требования 

техники безопасности; 

умение характеризоватьфизическуюнагрузкупопоказателючастотыпульса, 

регулироватьеенапряженностьвовремязанятийпоразвитиюфизическихкачеств; 

развитие навыков взаимодействия со сверстниками по правилам проведения 

подвижныхигри соревнований; 

умение в доступной форме объяснять правила (техники) выполнения двигательных 

действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять; 

умениеприменятьжизненноважныедвигательныенавыкииумения. 

 

МОДУЛЬ«ТАНЦЕВАЛЬНЫЙСПОРТ» 

Пояснительнаязапискамодуля«Танцевальныйспорт». 

Модуль «Танцевальный спорт» (далее – модуль «Танцевальный спорт», 

модульпотанцевальномуспорту,танцевальныйспорт)науровнесреднегообщего 

образования разработан с целью оказания методической помощи учителю 

физическойкультурывсозданиирабочейпрограммыпоучебномупредмету 

«Физическая культура» с учетом современных тенденций в системе 

образованияииспользованияспортивно-ориентированныхформ,средствиметодов 

обучения. 

Занятия танцевальным спортом соединяют элементы хореографии, танцевальных 

занятий, гимнастики, двигательную активность аэробного характера, 

оздоровительные виды гимнастики различной направленности. 

Танцевальныйспортявляетсяэффективнымсредствомразвитиямассовогоспорта и 

пропаганды здорового образа жизни подрастающего поколения. 



Танцевальный спорт способствует гармоничному развитию обучающихся, 

всестороннему совершенствованию их двигательных способностей, укреплению 

здоровья, воспитанию устойчивого интереса и положительного эмоционально- 

ценностного отношения к физкультурно-оздоровительной и спортивной 

деятельности, формированию навыков культуры здорового образа жизни, 

способствующих успешной социализации в жизни. 

Цельюизучениемодуля«Танцевальныйспорт»являетсяформированиеу обучающихся 

устойчивой мотивации к сохранению и укреплению собственного здоровья и 

положительных эмоций от занятий физической культурой, ориентация детей и 

молодежи на самостоятельные занятия физическими упражнениями, 

использование их в целях отдыха, досуга, самосовершенствования. 

Задачамиизучениямодуля«Танцевальныйспорт»являются: 

всестороннее гармоничное развитие обучающихся, увеличение объема их 

двигательной активности; 

формированиеустойчивогоинтересакзанятиямфизическойкультуройи, в частности, 

танцевальным спортом; 

формирование положительного эмоционального отклика на занятия физической 

культурой и, в частности, танцевальным спортом; удовлетворение 

индивидуальныхпотребностейобучающихсявзанятияхфизическойкультурой и 

спортом; 

получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте; 

формированиедвигательныхуменийинавыков,обогащениедвигательного 

опыта физическими упражнениями, техническими действиями 

сложнокоординационной направленности и приемами танцевального спорта, 

закрепление навыков правильной осанки; 

формирование культуры движений и эстетического восприятия, раскрытие 

творческого потенциала обучающихся; 

повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное 

развитие физических способностей, формирование разносторонней общей и 

специальной физической подготовленности, соответствующей танцевальному 

спорту; 

укрепление и сохранение здоровья, совершенствование телосложения, в том числе 

воспитание личных потребностей и умения самостоятельно заниматься 

физическими упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, 

тренировки, повышения работоспособности и укрепления здоровья; 

популяризация танцевального спорта среди детей и молодежи и вовлечение 

большего количества обучающихся в занятия танцевальным спортом; 

воспитание нравственных и волевых качеств личности, норм коллективного 

взаимодействия и сотрудничества в паре средствами танцевального спорта; 

развитиеисохранениеположительноймотивацииипознавательногоинтереса 

кзанятиямфизическойкультуройитанцевальнымспортомпослеобучения 



вшколе,воспитаниеценностныхориентацийназдоровыйобразжизни и многолетнее 

сохранение высокого уровня общей работоспособности. 

Местоирольмодуля«Танцевальный спорт». 

Модуль «Танцевальный спорт» доступен для освоения всем обучающимся, 

независимо от уровня их физического развития и пола, расширяет спектр 

физкультурно-спортивных направлений в общеобразовательных организациях. 

Спецификамодуляпотанцевальномуспортусочетаетсяпрактическисовсеми 

базовымивидамиспорта(легкаяатлетика,гимнастика,спортивныеигры)и разделами 

«Знания о физической культуре», «Способы самостоятельной деятельности», 

«Физическое совершенствование». 

Интеграциямодуляпотанцевальномуспортупоможетобучающимся в освоении 

образовательных программ в рамках внеурочной деятельности, дополнительного 

образования, деятельности школьных спортивных клубов, 

подготовкеобучающихсяксдаченормВсероссийскогофизкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к трудуи обороне», участии в спортивных соревнованиях. 

Модуль«Танцевальныйспорт»можетбытьреализованвследующих 

вариантах: 

присамостоятельномпланированииучителемфизическойкультурыпроцесса 

освоенияобучающимися учебногоматериалапотанцевальномуспортус выбором 

различных элементов танцевального спорта, с учетом возраста и физической 

подготовленности обучающихся; 

в виде целостного последовательного учебного модуля, изучаемого за счет 

частиучебного плана,формируемойучастниками образовательныхотношений 

изперечня,предлагаемогообразовательнойорганизацией,включающей, в частности, 

учебные модули по выбору обучающихся, родителей (законных представителей) 

несовершеннолетних обучающихся, в том числе 

предусматривающиеудовлетворениеразличныхинтересовобучающихся(при 

организации и проведении уроков физической культуры с 3-часовой недельной 

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

в виде дополнительных часов, выделяемых на спортивно-оздоровительную работу 

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

обучающимися спортивных секций, школьных спортивных клубов, 

включаяиспользованиеучебныхмодулейповидамспорта(рекомендуемыйобъем в 10 

и 11 классах – по 34 часа). 

 

Содержаниемодуля«Танцевальныйспорт». 

1) Знанияотанцевальномспорте. 

Требования безопасности при организации занятий танцевальным спортом(в 

спортивном, хореографическом и тренажерном залах) в том числе 

самостоятельных.Требованиякбезопасностиместпроведенияуроковфизической 



культуры, инвентарю и оборудованию. Гигиена и самоконтроль при занятиях 

танцевальным спортом. 

Физиологические и психологические основы обучения двигательным действиям и 

воспитания физических качеств средствами танцевального спорта, 

современныеформыпостроенияотдельныхзанятийисистемзанятийфизическими 

упражнениями с разной функциональной направленностью. Физиологические 

основы деятельности систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения при 

мышечных нагрузках, возможности их развития и совершенствования средствами 

танцевального спорта. 

Основныепринципыисполнениятанцевевропейской(танго) и латиноамериканской 

(румба) программ танцевального спорта. Фигуры танцев европейской и 

латиноамериканской программ. 

Комбинированиеиподборэлементов,фигурисвязоквевропейскойи 

латиноамериканской программах танцевального спорта. 

 

2) Способысамостоятельнойдеятельности. 

Подготовка места занятий, выбородежды и обуви для занятий танцевальным 

спортом. 

Подбор упражнений танцевального спорта, определение последовательности 

ихвыполнения,дозировкавсоответствиисвозрастнымиособенностями и физической 

подготовленностью обучающихся. 

Способыиметодыпрофилактикипагубныхпривычек,асоциальногои созависимого 

поведения. Антидопинговое поведение. 

Составление планов и самостоятельное проведение занятий танцевальным 

спортом. Тестирование уровня физической подготовленности обучающихся. 

 

3) Физическоесовершенствование. 

Подготовка места занятий, выбородежды и обуви для занятий танцевальным 

спортом. Выбор спортивного инвентаря. 

Подбор фигур танцев европейской (танго) и латиноамериканской (румба) 

программтанцевальногоспорта,определениепоследовательностиихвыполнения, 

дозировка в соответствии с возрастными особенностями и физической 

подготовленностью обучающихся. 

Составление планов и самостоятельное проведение занятий танцевальным 

спортом. Тестирование уровня физической подготовленности обучающихся. 

Европейскаяпрограмматанцевальногоспорта: 

танцевальныефигурытанцевевропейскойпрограммы(танго); 

комплексы и комбинации элементов и фигур танцев европейской программы 

различнойсложности,в томчисле длясамостоятельныхзанятийподмузыкальное 

сопровождениеибезнегосучетоминтенсивностииритматанцев,индивидуально и в 

паре. 



Латиноамериканскаяпрограмматанцевальногоспорта: 

танцевальные фигуры танцев латиноамериканской программы (румба); 

комплексыикомбинацииэлементовифигуртанцевлатиноамериканской 

программыразличнойсложности,втомчиследлясамостоятельныхзанятий под 

музыкальное сопровождение и без него с учетом интенсивности и ритма танцев, 

индивидуально и в паре. 

Функциональнаятренировка: 

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

прыжки и другие); 

комплексыикомбинацииупражненийизосновныхдвижений; 

упражнения на развитие силы мышц нижних и верхних конечностей 

(односуставные и многосуставные); 

упражнениягруппмышцтуловища(спины,груди,живота,ягодиц)сиспользованиемсоп

ротивлениясобственноговеса,гантелейимедболовв различных исходных 

положениях (стоя, сидя, лежа); 

круговаятренировка–подборразличныхвариантовкомплексавсоответствии с 

возрастными особенностями и физической подготовленностью обучающихся; 

составлениесамостоятельныхкомплексовфункциональнойтренировкии подбор 

музыки с учетом интенсивности и ритма движений; 

подбор элементов функциональной тренировки, упражнений и составление 

композиций из них. 

Хореографическаяподготовка: 

взаимодействие в паре, синхронность; 

распределениедвиженийифигурвпространстве; внешнее 

воздействие на зрителей; 

артистизмиэмоциональность. 

Судействосоревнований.Выступлениянасоревнованиях. 

 

Содержание модуля «Танцевальный спорт» направлено на  достижение 

обучающимисяличностных,метапредметныхипредметныхрезультатовобучения. 

Приизучениимодуля«Танцевальныйспорт»науровнесреднегообщегообразования у

 обучающихсябудут сформированы следующие личностные 

результаты: 

умениемаксимальнопроявлятьфизическиеспособности(качества)при выполнении 

тестовых упражнений по физической культуре; 

формированиеготовностиобучающихсяксаморазвитиюисамообразованию, 

мотивации и осознанному выбору индивидуальной траектории образования 

средствами танцевального спорта профессиональных предпочтений в области 

физической культуры и спорта; 

осознанный выбор будущей профессии и возможностей реализации собственных 

жизненных планов средствами танцевального спорта как условие успешной 

профессиональной, спортивной и общественной деятельности. 



При изучении модуля «Танцевальный спорт» на уровне среднего общего 

образования у обучающихся будут сформированы следующие метапредметные 

результаты: 

умение планировать, контролировать и оценивать учебные действия, собственную 

деятельность; 

умение распределятьнагрузкуиотдыхвпроцессееевыполнения,определять наиболее 

эффективные способы достижения результата; 

умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить для себя новые 

задачи, акцентировать мотивы и развивать интересы своей познавательной 

деятельности в области танцевального спорта. 

 

При изучении модуля «Танцевальный спорт» на уровне среднего общего 

образования у обучающихся будут сформированы следующие предметные 

результаты: 

соблюдениетребованийкместампроведениязанятийтанцевальнымспортом, 

способность применять знания в самостоятельном выборе спортивного инвентаря 

(технические требования к инвентарю и оборудованию), правильного выбора 

обувииодежды,местдлясамостоятельныхзанятийтанцевальнымспортомв досуговой 

деятельности; 

соблюдение правил техники безопасности во время занятий, знание причин 

возникновениятравмиумениеоказыватьпервуюпомощьпритравмахи повреждениях 

во время занятий танцевальным спортом; 

соблюдениегигиеническихосновобразовательной,тренировочной и досуговой 

двигательной деятельности, основ организации здорового образа жизни 

средствами танцевального спорта; 

понимание физиологических и психологических основ обучения двигательным 

действиям и воспитания физических качеств средствами 

танцевальногоспорта,современныеформыпостроенияотдельныхзанятийи систем 

занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью; 

понимание физиологических основ деятельности систем дыхания, кровообращения 

и энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и 

совершенствования средствами танцевального спорта; 

знаниеосновныхпринциповисполнениятанцевевропейской(танго) и 

латиноамериканской (румба) программ танцевального спорта; 

умение выполнять, сочетать и подбирать фигуры танцев европейской (танго) и 

латиноамериканской (румба) программ танцевального спорта; 

способность понимать и анализировать последовательность выполнения элементов 

и фигур танцевального спорта; 

навык составления и исполнения комплексов и комбинаций фигур танцев 

европейскойилатиноамериканскойпрограммразличнойсложности,втомчисле 



длясамостоятельныхзанятийподмузыкальноесопровождениеибезнегосучетом 

интенсивности и ритма движений; 

навыкподбораэлементов,фигурисвязокевропейскойилатиноамериканской 

программ танцевального спорта; 

навык составления и исполнения комплексов и комбинацийна основе танцев 

европейской и латиноамериканской программ на развитие выносливости, гибкости, 

координации и силы; 

навыкпримененияизученныхэлементовифигуртанцевевропейской и 

латиноамериканской программ танцевального спорта при составлении связок; 

способность понимать сущность возникновения ошибок в двигательной 

(технической) деятельности при выполнении элементов и фигур танцев 

европейской и латиноамериканской программ танцевального спорта, 

анализировать и находить способы устранения ошибок; 

умение различать основные движения согласно биомеханической классификации; 

умение характеризовать и демонстрировать правильную технику основных 

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

умениесоставлять,подбиратьэлементыфункциональнойтренировкисцелью 

составления композиций из них; 

применение способов самоконтроля в учебной, тренировочной, средств 

восстановления после физической нагрузки, способов индивидуального 

регулированияфизическойнагрузкисучетомуровняфизическогоразвитияи 

функционального состояния; 

способностьхарактеризоватьидемонстрироватьсредстваобщей 

испециальнойфизическойподготовки,применятьихвобразовательной и 

тренировочной деятельности при занятиях танцевальным спортом; 

развитие музыкального слуха, формирование чувства ритма, понимания 

взаимосвязи; 

владение навыками разработки и выполнения упражнений круговой тренировки в 

соответствии с возрастными особенностями и физической подготовленностью; 

умение характеризовать и подбирать музыку для самостоятельных комплексов 

функциональной тренировки с учетом интенсивности и ритма; 

умение планировать, организовывать и проводить самостоятельные занятия 

физической культурой (в том числе по танцевальному спорту), включающие 

физическиеупражнениясразнойфункциональнойнаправленностью, с соблюдением 

правил подбора и использования специального спортивного инвентаря и 

оборудования для занятий танцевальным спортом; 

умение проводить контрольно-тестовые упражнения по общей, специальной и 

технической подготовке по танцевальному спорту в соответствии с методикой, 



выявлять особенности в приросте показателей физической подготовленности, 

сравнивать их с возрастными стандартами физической подготовленности; 

знание и умение применять способы и методы профилактики пагубных 

привычек,асоциальногоисозависимогоповедения,знаниепонятий«допинг»и 

«антидопинг». 

 

МОДУЛЬ«КИОКУСИНКАЙ» 

Пояснительнаязапискамодуля«Киокусинкай». 

Модуль«Киокусинкай»(далее–модуль«Киокусинкай»,модулькиокусинкай, 

киокусинкай)науровнесреднегообщегообразованияразработансцельюоказания 

методической помощи учителю физической культуры в создании рабочей 

программы по учебному предмету «Физическая культура» с учетом современных 

тенденций в системе образования и использования спортивно-ориентированных 

форм, средств и методов обучения по различным видам спорта. 

Киокусинкайявляетсяэффективнымсредствомфизическоговоспитанияи содействует 

всестороннему физическому, интеллектуальному, нравственному 

развитиюобучающихся,укреплениюздоровья,привлечениюшкольников 

ксистематическимзанятиямфизическойкультуройиспортом,ихличностному и 

профессиональному самоопределению. 

Киокусинкай является системой физического воспитания и включает все 

многообразие двигательных действий свойственных биомеханическими 

возможностям организма человека с использованием в учебном процессе всего 

арсенала физических упражнений различной направленности, что обеспечивает 

эффективное развитие физических качеств и двигательных навыков. 

Целью модуля «Киокусинкай» является формирование у обучающихся 

устойчивоймотивацииксохранениюиукреплениюсвоегособственногоздоровья, 

ведению здорового образа жизни и самоопределения с использованием средств 

киокусинкай. 

Задачамиизучениямодуля«Киокусинкай»являются: 

всестороннее гармоничное развитие обучающихся, увеличение объема их 

двигательной активности; 

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

киокусинкай в частности; 

укрепление физического, психологического и социального здоровья обучающихся, 

развитие основных физических качеств и повышение 

функциональныхвозможностей ихорганизма, обеспечение культуры безопасного 

поведения на занятиях и соревнованиях по киокусинкай; 

воспитание положительных качеств личности, норм коллективного 

взаимодействия и сотрудничества в образовательной и соревновательной 

деятельности; 



формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими 

упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, 

техническими действиями и приемами киокусинкай; 

формированиеобщих представлений о дисциплинах(видах) киокусинкай, их 

возможностях и значении в процессе укрепления здоровья, физическом развитии и 

физической и технической подготовке обучающихся; 

популяризация киокусинкай среди подрастающего поколения, привлечение 

обучающихся, проявляющих повышенный интерес и способности к занятиям 

киокусинкай в школьных спортивных клубах, секциях, к участию в различных 

соревнованиях; 

развитие положительной мотивации и устойчивого учебно-познавательного 

интереса к учебному предмету «Физическая культура», удовлетворение 

индивидуальныхпотребностейобучающихсявзанятияхфизическойкультурой и 

спортом; 

выявление,развитиеиподдержкаодаренныхдетейвобластиспорта. 

Местоирольмодуля«Киокусинкай». 

Модуль «Киокусинкай» доступен для освоения всем обучающимся, независимо от 

уровня их физического развития и пола, расширяет спектр физкультурно-

спортивных направлений в общеобразовательных организациях. 

Специфика модуля киокусинкай сочетается практически со всеми базовыми 

видамиспорта(легкаяатлетика,гимнастика,спортивныеигры)иразделами 

«Знанияофизическойкультуре»,«Способысамостоятельнойдеятельности», 

«Физическоесовершенствование». 

Интеграция модуля киокусинкай поможет обучающимся в освоении 

образовательных программ в рамках внеурочной деятельности, дополнительного 

образования, деятельности школьных спортивных клубов, подготовке 

обучающихсяксдаченормВсероссийскогофизкультурно-спортивногокомплекса 

«Готов к труду и обороне», участии в спортивных соревнованиях и подготовке 

юношей к службе в Вооруженных Силах Российской Федерации. 

Модуль «Киокусинкай» может быть реализован в следующих 

вариантах:присамостоятельномпланированииучителемфизическойкультурыпроцес

са 

освоения обучающимися учебного материала по киокусинкай с выбором 

различных элементов киокусинкай, с учетом возраста и физической 

подготовленности обучающихся; 

в виде целостного последовательного учебного модуля, изучаемого за счет 

частиучебногоплана,формируемойучастникамиобразовательныхотношений 

изперечня,предлагаемогообразовательнойорганизацией,включающей, в частности, 

учебные модули по выбору обучающихся, родителей (законных представителей) 

несовершеннолетних обучающихся, в том числе 

предусматривающиеудовлетворениеразличныхинтересовобучающихся(при 

организации и проведении уроков физической культуры с 3-часовой недельной 



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



в виде дополнительных часов, выделяемых на спортивно-оздоровительную работу 

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

обучающимися спортивных секций, школьных спортивных клубов, 

включаяиспользованиеучебныхмодулейповидамспорта(рекомендуемыйобъем в 10 

и 11 классах по 34 часа). 

 

Содержаниемодуля«Киокусинкай». 

1) Знанияокиокусинкай. 

Историякиокусинкай. 

Общеразвивающиеиспециальныеупражнения. 

Легендарные российские каратисты и тренеры по киокусинкай. 

Достиженияотечественныхкаратистовисборнойкомандыстраны. Разновидности 

карате, дисциплины киокусинкай. 

Основныеправилакиокусинкай. Терминология. 

Правилабезопасногоповедениявовремязанятийкиокусинкай. 

Судейскаяколлегия,обслуживающаясоревнованияпо киокусинкай.Жесты судьи. 

Правилабезопасногоповедениявовремязанятийкиокусинкай.Киокусинкай, как 

средства укрепления здоровья, закаливания и развития физических качеств. 

Соблюдениеличнойгигиены,требованийкспортивнойодеждеиобуви для занятий 

киокусинкай. 

Характерные травмы в киокусинкай и мероприятия по их предупреждению. 

Понятияихарактеристикатехническихитактическихприемоввкиокусинкай, 

ихназванияиметодикавыполнения. 

Названия и роль главных российских организаций и федераций, осуществляющих 

управление киокусинкай. 

Занятия киокусинкай как средство укрепления здоровья, повышения 

функциональных возможностей основных систем организма и развития 

физических качеств. 

 

2) Способысамостоятельнойдеятельности. 

Правила безопасного, правомерного поведения во время соревнований 

по киокусинкай в качестве зрителя, болельщика. 

Классификация физических упражнений: подготовительные, 

общеразвивающие, специальные и корригирующие. 

Составление индивидуальных комплексов упражнений различной 

направленности. 

Организацияипроведениесамостоятельныхзанятийпокиокусинкай. 

Составлениеплановисамостоятельноепроведениезанятийпокиокусинкай. 

Способы самостоятельного освоения двигательных действий, подбор 

подводящих, подготовительных и специальных упражнений. 



Самоконтрольиегорольвучебнойисоревновательнойдеятельности. Первые 

внешние признаки утомления. 

Средствавосстановленияорганизмапослефизическойнагрузки. 

 

3) Физическоесовершенствование. 

Комплексыобщеразвивающихикорригирующихупражнений. 

Упражнениянаразвитиефизическихкачеств(быстроты,ловкости,гибкости), 

координационных и скоростных способностей. 

Комплексы упражнений, формирующие двигательные умения и навыки 

технических и тактических действий каратиста киокусинкай. 

Базовыетехническиедействия(кихон). 

Базовыеэлементыакробатическойтехникивкиокусинкай. 

Формализованная последовательность движений, связанных принципами ведения 

поединкасвоображаемым противником или группой противников(ката): тайкеку 

соно ичи, тайкеку соно ни, тайкеку соно сан, сокуги тайкеку соно ичи, пинан соно 

ичи, сокуги тайкеку соно ни, сокуги тайкеку соно сан, пинан соно ни, санчин, 

пинан соносан, пинан соноен, янцу, цуки-ноката, пинан соного, тайкеку соно ичи 

ура, тайкеку соно ни ура, тайкеку соно сан ура, гэкисай дай, тэкки соно ичи, пинан 

соно го, тайкеку соно ичи ура, тайкеку соно ни ура, тайкеку соно сан ура, гэкисай 

дай, тэкки соно ичи, пинан соно ичи ура, пинан соно ни ура, пинан 

соносанура,пинансоноенура,пинансоногоура,тэнше,сайфа,гэкисайше,тэкки соно 

ни, сэйэнчин, гарю, тэкки соно сан, бассай дай, сэйпай. 

Учебныеиконтрольныепоединкивкиокусинкай. 

Участие в соревновательной деятельности. 

 

Содержание модуля «Киокусинкай» направлено на достижение 

обучающимисяличностных,метапредметныхипредметныхрезультатовобучения. 

Приизучениимодуля«Киокусинкай»науровнесреднегообщегообразования у 

обучающихся будут сформированы следующие личностные результаты: 

проявлениепатриотизма,уважениякОтечествучереззнаниеистории 

исовременногосостоянияразвитиялегкойатлетики;проявлениечувствагордости за 

свою Родину, российский народ и историю России через достижения 

отечественных каратистов киокусинкай на мировых чемпионатах и чемпионатах 

Европы;уважениегосударственныхсимволов(герб,флаг,гимн),готовность к 

служению Отечеству, его защите на примере роли, традиций и развития 

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

умение ориентироваться на основные нормы морали, духовно-нравственной 

культуры и ценностного отношения к физической культуре как к неотъемлемой 

части общечеловеческой культуры средствами киокусинкай; 

проявление готовности обучающихся к саморазвитию и самообразованию, 

мотивации и осознанному выбору индивидуальной траектории образования 

средствами киокусинкай, профессиональных предпочтений в области физической 



культуры,спортаиобщественнойдеятельности,втомчислечерезтрадиции 

иидеалыглавныхорганизацийпокиокусинкайрегионального,всероссийского и 

мирового уровней, а также школьных спортивных клубов; 

сформированность толерантного сознания и поведения, способность вести 

диалогсдругимилюдьми(сверстниками,взрослыми,педагогами),достигатьвнем 

взаимопонимания,находитьобщиецелиисотрудничатьдляихдостиженияв учебной, 

тренировочной, досуговой, игровой и соревновательной деятельности на 

принципах доброжелательности и взаимопомощи; 

проявление осознанного и ответственного отношения к собственным 

поступкам;моральнойкомпетентностиврешениипроблемвпроцессезанятий 

физическойкультурой,игровойисоревновательнойдеятельностипокиокусинкай; 

проявление готовности соблюдать правила индивидуального и коллективного 

безопасногоповедениявучебной,соревновательной,досуговойдеятельности 

ичрезвычайныхситуацияхпризанятиикиокусинкай; 

реализацияценностейздоровогоибезопасногообразажизни,потребности в 

физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной 

деятельностью, неприятие вредных привычек; 

проявлениеположительныхкачествличностииуправлениесвоимиэмоциями в 

различных ситуациях и условиях. 

 

Приизучениимодуля«Киокусинкай»науровнесреднегообщегообразования у 

обучающихся будут сформированы следующие метапредметные результаты: 

умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, 

осуществлятьконтрольсвоейдеятельностивпроцесседостижениярезультатов в 

учебной, тренировочной, игровой и соревновательной деятельности, определять 

способы действий врамкахпредложенных условий и требований, корректировать 

свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией; 

умениесамостоятельноопределятьцелиизадачисвоегообучениясредствами 

киокусинкай, составлять планыврамкахфизкультурно-спортивной деятельности; 

осуществлять, контролировать и корректировать учебную, тренировочную, 

игровую и соревновательную деятельность, в том числе по киокусинкай; 

умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие стратегию 

и тактику поведения в учебной, тренировочной, игровой, соревновательной и 

досуговой деятельности, судейской практике с учетом гражданских и 

нравственных ценностей; 

умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность со 

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

эффективно взаимодействовать и разрешать конфликты в процессе учебной, 

тренировочной, игровой и соревновательной деятельности, судейской практики, 

учитывать позиции других участников деятельности; 

владениеосновамисамоконтроля,самооценки,принятиярешенийи осуществления 

осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 



организация самостоятельной деятельности с учетом требований ее безопасности, 

сохранностиинвентаряиоборудования, организацииместазанятий киокусинкай; 

умениеориентироватьсявразличныхисточникахинформацииссоблюдением 

правовых и этических норм, норм информационной безопасности, способность 

самостоятельно применять различные методы и инструменты в информационно- 

познавательной деятельности. 

 

Приизучениимодуля«Киокусинкай»науровнесреднегообщегообразования у 

обучающихся будут сформированы следующие предметные результаты: 

знание истории становления и развития киокусинкай, традиций движения 

киокусинкай вРоссийской Федерации, легендарных отечественныхи зарубежных 

каратистов киокусинкай и тренеров, принесших славу российскому движению 

киокусинкай; 

умение характеризовать роль и основные функции федераций киокусинкай 

(российские, региональные), осуществляющих управление киокусинкай; 

знание роли занятий киокусинкай как средства укрепления здоровья, 

повышенияфункциональныхвозможностейосновныхсистеморганизма и развития 

физических качеств; умение характеризовать способы повышения 

функциональных возможностей основных систем организма и развития 

физических качеств; 

умение использовать навыки организации и проведения самостоятельных занятий 

по киокусинкай, составления индивидуальных планов, включая способы 

самостоятельного освоения двигательных действий и технических приемов, 

подборподводящих,подготовительныхиспециальныхупражнений;самоконтроля в 

учебной и соревновательной деятельности; навыки применения средств 

восстановленияорганизмапослефизическойнагрузкиназанятияхкиокусинкай в 

учебной, тренировочной и соревновательной деятельности; 

знаниеиприменениеосновформированиясбалансированногопитанияпри занятиях 

киокусинкай; 

умениеосуществлятьподбор,составлениеивыполнение упражненийсучетом их 

классификации для составления комплексов, в том числе индивидуальных, 

различной направленности; 

умение использовать правила подбора физических упражнений для развития 

физических качеств необходимых в киокусинкай; специально-подготовительных 

упражнений,формирующихдвигательныеуменияинавыкитехническихи тактических 

действий каратиста киокусинкай, определять их эффективность; 

знаниетехникивыполненияприемовкиокусинкайи умениедемонстрировать 

ее,атакжетехникувыполненияупражненияиспециальныхупражненийдля развития 

физических качествкаратиста, умениевыявлять иустранять ошибки при 

выполнении данных упражнений; 



знаниеклассификациитехникиитактикикиокусинкай,техническихи тактических 

приемов, владение и применение технических и тактических действий в урочной, 

тренировочной, игровой деятельности и соревнованиях; 

умение выполнять атакующие и защитные действия, а также способы атакии 

контратаки в бою, технические и тактические комбинации при различных 

ситуациях в поединках; 

умениевыявлятьошибкивтехникевыполнения упражнений,приемов,защит 

иконтрприемов,формирующихдвигательныеуменияинавыкитехнических и 

тактических действий в киокусинкай; 

умениедемонстрироватьтехникувыполненияката,приближаяеекэталонной, 

способов защит и контрприемов, а также тактических действий; 

участие в соревновательной деятельности в соответствии с правилами киокусинкай 

и судейской практики; 

умение определять признаки положительного влияния занятий киокусинкай 

наукреплениездоровья,устанавливатьсвязьмеждуразвитиемфизическихкачеств и 

основных систем организма; 

соблюдениетребованийбезопасностиприорганизациизанятийкиокусинкай, знание 

правил оказания первой помощи при травмах и ушибах во время занятий 

физическими упражнениями, в том числе киокусинкай; 

умениеиспользоватьзанятия киокусинкайдляорганизациииндивидуального отдыха 

и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических 

кондиций; 

умение проводить тестирование уровня физической подготовленности 

каратистовкиокусинкай,характеризоватьосновныепоказателиразвития физических 

качеств и состояния здоровья, сравнивать свои результаты выполнения 

контрольных упражнений с эталонными результатами ведущих каратистов; 

умение вести дневник по физкультурной деятельности, включая оформление 

планов проведения самостоятельных занятий с физическими упражнениями 

различнойфункциональнойнаправленности,данныеконтроля динамики 

индивидуального физического развития и физической подготовленности; 

умение проводить самостоятельные занятия по киокусинкай по освоению новых 

двигательных действий и развитию основных физических качеств, контролировать 

и анализировать эффективность этих занятий; 

знание и применение способов и методов профилактики пагубных привычек, 

асоциальногоисозависимогоповедения,знаниепонятий«допинг» и «антидопинг»; 

знание ценностей «чистого спорта», основных аспектов антидопинговой 

деятельности в спорте. 



МОДУЛЬ«ТЯЖЕЛАЯАТЛЕТИКА» 

Пояснительнаязапискамодуля«Тяжелаяатлетика». 

Модуль«Тяжелаяатлетика»(далее–модуль«Тяжелаяатлетика»,модуль по тяжелой 

атлетике, тяжелая атлетика) на уровне среднего общего образования 

разработансцельюоказанияметодическойпомощиучителюфизическойкультуры 

всозданиирабочейпрограммыпоучебномупредмету«Физическаякультура»с учетом 

современных тенденций в системе образования и использования спортивно-

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

Тяжелая атлетика является одним из универсальных средств физического 

воспитания. Выполнение тяжелоатлетических упражнений, как с применением 

отягощения,такибезнего,имеютбольшоеоздоровительное,воспитательноеи 

прикладное значение, так как включают в себя двигательные действия, 

необходимыекаждомуздоровомучеловекудляполноценнойповседневнойжизни. 

Например, приседания, наклоны, выпрыгивания. 

Занятиятяжелойатлетикойспособствуютгармоничномуразвитию и укреплению 

здоровья обучающихся, комплексно влияют на органы и системы растущего 

организма, укрепляя и повышая функциональный уровень костно- мышечной, 

сердечно-сосудистой, дыхательной, нервной и других систем организма человека. 

Образовательная деятельность средствами тяжелой атлетики способствует 

формированию уобучающихся чувства патриотизма, а также таких нравственных 

качеств,какчестность,доброжелательность,дисциплинированность и самообладание 

в сочетании с волевыми качествами: смелость, решительность, инициативность, 

трудолюбие, настойчивость и целеустремленность, способность управлять своими 

эмоциями. 

Цельюизучениямодуля«Тяжелаяатлетика»являетсяформированиеу обучающихся 

навыков общечеловеческой культуры, социального самоопределения, устойчивой 

мотивации к сохранению и укреплению собственного здоровья, ведению здорового 

и безопасного образа жизни через занятия физической культурой и спортом с 

использованием средств тяжелой атлетики. 

Задачамиизучениямодуля«Тяжелаяатлетика»являются: 

всестороннее гармоничное развитие обучающихся, увеличение объема их 

двигательной активности; 

укрепление физического, психологического и социального здоровья обучающихся, 

развитие основных физических качеств и повышение 

функциональныхвозможностей ихорганизма, обеспечение культурыбезопасного 

поведения на занятиях в тренажерном зале; 

освоениезнанийофизическойкультуреиспортевцеломиотяжелойатлетике и 

упражнениях с отягощениями в частности; 



формированиеобщихпредставленийотяжелойатлетике,овозможностяхи значении 

упражнений с отягощениями в процессе укрепления здоровья, физическом 

развитии и физической подготовке обучающихся; 

формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими 

упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, 

техническими приемами тяжелой атлетики; 

формированиеобразовательногофундамента,основанногоназнаниях и умениях в 

области физической культуры и спорта, на соответствующем культурном уровне 

развития личности обучающегося, создающем необходимые предпосылки для его 

самореализации; 

воспитание положительных качеств личности, норм коллективного 

взаимодействия и сотрудничества; 

развитие положительной мотивации и устойчивого учебно-познавательного 

интереса к учебному предмету «Физическая культура», удовлетворение 

индивидуальныхпотребностейобучающихсявзанятияхфизическойкультурой и 

спортом средствами тяжелой атлетики; 

популяризация тяжелой атлетики среди подрастающего поколения; 

привлечениеобучающихся,проявляющихповышенныйинтересиспособности к 

занятиям тяжелой атлетикой, в школьные спортивные клубы, секции, кучастию в 

соревнованиях; 

выявление,развитиеиподдержкаодаренныхдетейвобластиспорта. 

Местоирольмодуля«Тяжелаяатлетика». 

Модуль «Тяжелая атлетика» доступен для освоения всем обучающимся, 

независимо от уровня их физического развития и пола, расширяет спектр 

физкультурно-спортивных направлений в общеобразовательных организациях. 

Интеграция модуля по тяжелой атлетике поможет обучающимся в освоении 

содержательных компонентов и модулей по гимнастике, легкой атлетике, 

спортивнымиграм,подготовкеипроведенииспортивныхмероприятий,атакже в 

освоении программ в рамках внеурочной деятельности, дополнительного 

образования физкультурно-спортивной направленности, деятельности школьных 

спортивных клубов, подготовке обучающихся к сдаче норм Всероссийского 

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

юношейкслужбевВооруженныхСилахРоссийскойФедерациииучастиив спортивных 

соревнованиях. 

Модуль«Тяжелаяатлетика»можетбытьреализованвследующихвариантах: при 

самостоятельном планировании учителем физической культуры процесса 

освоенияобучающимисяучебногоматериалапотяжелойатлетикесвыборомразличных

 элементов тяжелой атлетики, с учетом возраста и физической 

подготовленностиобучающихся; 

в виде целостного последовательного учебного модуля, изучаемого за счет 

частиучебного плана,формируемойучастникамиобразовательныхотношений 

изперечня,предлагаемогообразовательнойорганизацией,включающей, 



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

представителей) несовершеннолетних обучающихся, в том числе 

предусматривающиеудовлетворениеразличныхинтересовобучающихся(при 

организации и проведении уроков физической культуры с 3-часовой недельной 

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

в виде дополнительных часов, выделяемых на спортивно-оздоровительную работу 

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

обучающимися спортивных секций, школьных спортивных клубов, 

включаяиспользованиеучебныхмодулейповидамспорта(рекомендуемыйобъем в 10 

и 11 классах – по 34 часа). 

 

Содержаниемодуля«Тяжелаяатлетика». 

1) Знанияотяжелой атлетике. 

Историяразвитиясовременнойтяжелойатлетикив РоссийскойФедерации, в регионе. 

История и традиции олимпийской тяжелой атлетики. Легендарные 

отечественные тяжелоатлеты и тренеры. 

Достиженияотечественныхтяжелоатлетов. Музей 

отечественной тяжелой атлетики. 

Главные российские тяжелоатлетические организации и федерации, 

осуществляющие управление тяжелой атлетикой, их роль и основные функции. 

Правила соревнований по тяжелой атлетике. Официальный календарь 

соревнований (международных, всероссийских, региональных). 

Понятия и характеристика технических элементов в тяжелой атлетике, их название, 

назначение и методика выполнения. Тактика борьбы в условиях соревнований по 

тяжелой атлетике. 

Занятия тяжелой атлетикой как средство укрепления здоровья, повышения 

функциональных возможностей основных систем организма и воспитания 

различных физических качеств. Правила подбора физических упражнений 

тяжелоатлета. 

Комплексы упражнений для воспитания основных и специфических 

физическихкачествтяжелоатлета.Факторыисредства,формирующие и повышающие 

уровень здоровья организма. 

Требованиябезопасностиприорганизациизанятийтяжелойатлетикой. 

Характерныетравмытяжелоатлетовимероприятияпоихпредупреждению. 

 

2) Способысамостоятельнойдеятельности. 

Правилабезопасного,правомерногоповедениявовремясоревнованийпо тяжелой 

атлетике в качестве судьи, ассистента, волонтера, зрителя. 

Организация и проведение самостоятельных занятий с применением отягощений 

(гантели, гири, штанга). Составление планов и самостоятельное проведение 

занятий по тяжелой атлетике. 



Способы самостоятельного освоения двигательных действий, подбор 

общеподготовительныхиспециально-подготовительныхподводящих и 

развивающих упражнений. 

Самоконтрольиегорольвучебнойисоревновательнойдеятельности.Первые внешние 

признаки утомления. Средства восстановления организма после физической 

нагрузки. Правильное сбалансированное питание тяжелоатлета. 

Правилаличнойгигиены,требованиякспортивнойэкипировкеиспортивному 

инвентарюиоборудованиюдлязанятийтяжелойатлетикой.Правилаухода за 

спортивным инвентарем и оборудованием. 

Классификация тренировочных средств: общеразвивающие упражнения, обще-

подготовительные,специально-подготовительные,соревновательныеи 

корригирующие упражнения. Составление индивидуальных комплексов 

упражнений различной направленности. 

Способыиметодыпрофилактикипагубныхпривычек,асоциальногои созависимого 

поведения. Противодействие запрещенным средствам и методам (допингу) в 

спорте, профилактика и борьба с ними. 

Тестирование уровня физической общей физической подготовленности, 

специальнойфизическойподготовленностиисоревновательнойподготовленности 

тяжелоатлетов. 

 

3) Физическоесовершенствование. 

Комплексыупражненийдлявоспитанияфизическихкачеств(силы,быстроты, 

ловкости,гибкости,выносливости),формирующиедвигательныеуменияинавыки, а 

также технику выполнения специальных упражнений тяжелоатлета. 

Средстваобщей физической подготовки, упражнения издругихвидовспорта 

(легкаяатлетика,гимнастика,игрысмячом),втомчислепрыжковые упражнения; 

Основныегруппытяжелоатлетическихупражнений,включающиевсебя 

соревновательныеиспециально-подготовительныеподводящиеиразвивающие 

упражнения с соревновательным снарядом тяжелоатлетов – штангой 

дляреализациисоревновательныхтехническихдействийтяжелоатлета: 

рывковые упражнения – все варианты выполнения упражнения рывок, в том числе 

рывок классический (соревновательный). Рывок из различных исходных 

положений (штанга на помосте, наподставках, штанга уколен, штанга в середине 

бедра и так далее); 

толчковыеупражнения–всевариантывыполненияупражнениятолчок,втом 

числетолчокклассический(соревновательный).Взятиештангинагрудь и 

выталкивание от груди из различных исходных положений (штанга на помосте, на 

подставках, штанга уколен, штанга в середине бедра, штанга на груди, штанга на 

плечах и так далее); 

тягиштанги–всевариантывыполненияупражнения«тяга».Рывковым 

итолчковымхватом,изразличныхстартовыхположений(спортсменнаподставке, 



штанга на подставках, штанга у колен, штанга в середине бедра). Выполнение 

подъемов с паузами, с ускорениями, в статодинамическом режиме; 

приседаниясоштангой–всевариантывыполненияупражнения 

«приседания».Штангазафиксировананагруди,наплечах.Приседания до 

полуприседа, в глубокий присед, с паузами, быстрые, медленные, со сменой 

скоростного режима выполнения. 

Тактические действия в условиях соревновательной практики, подсчет 

подходовсоперников,планированиеспециальнойразминкипередвыходомна 

соревновательный помост. 

Технические действия в условиях соревновательной практики. Стартовое 

положение, подъем штанги, фиксация, опускание с учетом требований правил 

соревнований. 

Контрольныезанятиясимитациейсоревновательнойдеятельности. 

Соревновательнаяпрактикасоштангойпоправиламтяжелойатлетики. 

 

Содержание модуля «Тяжелая  атлетика» направлено на  достижение 

обучающимисяличностных,метапредметныхипредметныхрезультатовобучения. 

Приизучениимодуля«Тяжелаяатлетика»науровненачальногообщегообразования у

 обучающихся будут сформированы следующие личностные 

результаты: 

проявлениечувствапатриотизма,ответственностипередРодиной,готовность к 

служению Отечеству, его защите на примере роли традиций и развития тяжелой 

атлетики в современном обществе; 

сформированность толерантного сознания и поведения, способность вести 

диалогсдругимилюдьми(сверстниками,взрослыми,педагогами),достигатьвнем 

взаимопонимания,находитьобщиецелиисотрудничатьдляихдостиженияв учебной, 

тренировочной, досуговой, игровой и соревновательной деятельности, судейской 

практике на принципах доброжелательности и взаимопомощи; 

сформированность основных норм морали, духовно-нравственной культуры и 

ценностного отношения к физической культуре, как неотъемлемой части 

общечеловеческой культуры средствами тяжелой атлетики; 

проявление осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам; 

моральной компетентности в решении проблем в процессе занятий 

физическойкультурой,тренировочнойисоревновательнойдеятельностипо тяжелой 

атлетике; 

готовность к осознанному выбору будущей профессии и возможностей реализации 

собственных жизненных планов при использовании средств тяжелой атлетики в 

качестве одного из условий успешной профессиональной, спортивной и 

общественной деятельности; 

сформированность потребности в физическом саморазвитии, неприятие вредных 

привычек, умение оказывать первую помощь. 



При изучении модуля «Тяжелая атлетика» на уровне среднего общего образования 

у обучающихся будут сформированы следующие метапредметные результаты: 

умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения 

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

правильность выполнения задач, собственные возможности их решения; 

умение осуществлять, контролировать и корректировать учебную, тренировочную, 

игровую и соревновательную деятельность по тяжелой атлетике; 

умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие стратегию 

и тактику поведения в учебной, тренировочной, игровой, соревновательной и 

досуговой деятельности, судейской практике с учетом гражданских и 

нравственных ценностей; 

способностьсамостоятельноприменятьразличныеметоды,инструменты и запросы в 

информационно-познавательной деятельности, умение ориентироваться в 

различных источниках информации с соблюдением правовыхи этических норм, 

норм информационной безопасности; 

умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность со 

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

эффективно взаимодействовать и разрешать конфликты в процессе учебной, 

тренировочной, игровой и соревновательной деятельности, судейской практики, 

учитывать позиции других участников деятельности. 

 

При изучении модуля «Тяжелая атлетика» на уровне среднего общего образования 

у обучающихся будут сформированы следующие предметные результаты: 

способностьанализироватьрезультатысоревнований,входящих в официальный 

календарь соревнований (международных, всероссийских, региональных); 

умение демонстрировать комплексы упражнений для формирования правильной 

осанки и развития мышечной системы с учетом индивидуальных особенностей; 

формирование и закрепление навыков совершения соревновательных 

упражненийвтяжелойатлетике,овладениезнаниямиобистории,цели,тактике и 

правилах тяжелоатлетических состязаний; 

умение выполнять подводящие упражнения для совершенствования техники 

выполнениясоревновательныхдвижений(рывкаитолчка):приседания с 

отягощением, тяги, наклоны, жимовые упражнения, выпрыгивания; 

способность различать системы проведения соревнований по тяжелой атлетике, 

понимать структуру спортивных соревнований и физкультурных мероприятий по 

тяжелой атлетике и ее спортивным дисциплинам (рывок, толчок, двоеборье) среди 

различных возрастных групп и весовых категорий участников; 



способностьхарактеризоватьвлияниезанятийтяжелойатлетикой на физическую, 

психическую, интеллектуальную и социальную деятельность человека; 

понимание роли и взаимосвязи развития физических качеств и специальной 

физической подготовки тяжелоатлетов в формировании и совершенствовании 

технического и тактического мастерства; 

способностьхарактеризоватьидемонстрироватьсредстваобщей 

испециальнойфизическойподготовки,применятьихвобразовательной и 

тренировочной деятельности при занятиях тяжелой атлетикой; 

владение навыками разработки и выполнения физических упражнений различной 

целевой и функциональной направленности, используя средства тяжелой атлетики, 

применять их в тренировочной и соревновательной деятельности; 

способность характеризовать, составлять и демонстрировать комплексы 

упражнений, формирующие двигательные навыки, технические приемы, 

характерные для тяжелой атлетики; 

приобретение практического опыта организации самостоятельных 

систематическихзанятийтяжелойатлетикойиучастиявсоревнованияхс соблюдением 

правил техники безопасности и профилактики травматизма; 

умениевыполнятьфункциипомощникасудьи(ассистента,волонтера) на 

соревнованиях по тяжелой атлетике; 

владение технологиями предупреждения и нивелирования конфликтных ситуации 

во время занятий тяжелой атлетикой в тренажерном зале, решения спорных и 

проблемных ситуаций на основе уважительного и доброжелательного отношения к 

окружающим; 

пониманиесущностивозникновенияошибоквдвигательнойдеятельности в тяжелой 

атлетике, умение анализировать и находить способы устранения 

техническихошибок;проводитьанализсобственноговыступлениянасоревнованияхив

ыступлениясоперников,выделятьслабыеисильныестороны 

различныхспортсменов,анализироватьпримененныеимитактическиеприемы и 

делать выводы; 

умениеконтролироватьвеличинунагрузкипочастотесердечныхсокращений и 

артериального давления при выполнении упражнений на развитие физических 

качеств; 

знание и понимание требований к местам проведения занятий тяжелой 

атлетикой,способностьприменятьзнаниявсамостоятельномвыбореспортивного 

инвентаря(техническиетребованиякинвентарюиоборудованию),мест 

длясамостоятельныхзанятийтяжелойатлетикой(тренажерныхзалах)вдосуговой 

деятельности; 

знание и соблюдение правил техники безопасности во время тренировочных 

занятий и соревнований по тяжелой атлетике; понимание причин возникновения 



травм и умение оказывать первую помощь при травмах и повреждениях во время 

занятий тяжелой атлетикой; 

соблюдениегигиеническихтребованийобразовательной,тренировочнойи досуговой 

двигательной деятельности, основ организации здорового образа жизни 

средствами тяжелой атлетики; 

освоение навыков оказания первой помощи при легких травмах; обогащение опыта 

совместной деятельности в организации и проведении занятий тяжелой атлетикой 

как видом спорта и формой активного отдыха и досуга; 

способность проводить контрольно-тестовые занятия по общей, специальной и 

технической подготовке тяжелоатлетов в соответствии с методикой; выявлять 

особенностивприростепоказателейфизическойподготовленности,сравниватьих с 

возрастными стандартами физической подготовленности; 

способностьсоблюдатьправилабезопасного,правомерногоповедения 

вовремясоревнованийразличногоуровняпотяжелойатлетикевкачествезрителя или 

волонтера; 

способностьприменятьспособыиметодыпрофилактикипагубныхпривычек, 

асоциального и созависимого поведения, а также знание и соблюдение 

антидопинговых правил и норм поведения. 
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ТЕМАТИЧЕСКОЕПЛАНИРОВАНИЕ 

 

10 КЛАСС 
 

№ п/п 
Наименование 

разделовитем 

учебногопредмета 

Количество 

часов 

 

Программноесодержание 

 

Основныевидыдеятельностиобучающихся 

Раздел1.Знанияофизическойкультуре  

1.1 Физическая 5 Истокивозникновения Обсуждаютвопросы: 

 культуракак  культурыкаксоциального 1)Истокивозникновениякультурыкак 

 социальноеявление  явления,характеристика социальногоявления. 

   основныхнаправленийее 2)Культуракакспособразвитиячеловека. 

   развития(индивидуальная, 3)Здоровыйобразжизникакусловие 

   национальная,мировая). активнойжизнедеятельностичеловека. 
   Культуракакспособразвития Участвуютвколлективнойдискуссии. 

   человека,еесвязь Готовятиндивидуальныедоклады 

   сусловиямижизни попроблемнымвопросам: 

   идеятельности.Физическая 1)Рольизначениеоздоровительной 

   культуракакявление физическойкультурывжизнисовременного 

   культуры,связанное человекаиобщества. 

   спреобразованием 2)Рольизначениепрофессионально- 

   физическойприроды ориентированнойфизическойкультуры 

   человека. вжизнисовременногочеловекаиобщества. 

   Характеристикасистемной 3)Рольизначениесоревновательно- 

   организациифизической достиженческойфизическойкультуры 

   культурывсовременном всовременномобществе. 

   обществе,основные Проводятколлективноеобсуждениекаждого 
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   направленияееразвития и 

формы организации 

(оздоровительная, 

прикладно-ориентированная, 

соревновательно- 

достиженческая). 

Всероссийский 

физкультурно-спортивный 

комплекс «Готов к труду 

и обороне» как основа 

прикладно-ориентированной 

физической культуры, 

историяиразвитиекомплекса 

«Готовктрудуиобороне» в 

Союзе советских 

социалистическихреспублик 

(далее–СССР)иРоссийской 

Федерации. Характеристика 

структурной организации 

комплекса «Готов к труду 

и обороне» в современном 

обществе, нормативные 

требования пятой ступени 

дляобучающихся16–17лет. 

Законодательные основы 

развития физической 

культурывРоссийской 

доклада,вырабатываютединые 

представления о роли и значении развития 

основныхнаправленийфизическойкультуры в 

современном обществе. 

Участвуют вбеседесучителем. 

Обсуждаютрассказучителяиматериал учебника 

о целях и задачах создания 

ВсесоюзногофизкультурногокомплексаГТО в 

период СССР, дополняют его материалом из 

Интернета и иных источников. 

Формулируютобщеемнениеороли 

комплексаГТОввоспитанииподрастающего 

поколения, подготовке его к трудовой 

деятельности и защите отечества. 

Рассматривают и обсуждают материал 

учебника о целях и задачах комплекса 

ГТОнасовременномэтаперазвитияРФ,выявляю

т связь его базовых положений с основами 

комплекса ГТО периода СССР. 

Обсуждаютианализируютцелесообразность 

комплекса ГТО для развития современных 

школьников, его роль и значение в жизни 

современного человека. 

Знакомятсясосновамиорганизации 

ипроведениямероприятийпосдаче 

нормативныхтребованийкомплексаГТО, 

правиламиоформлениянагрудныхзнаков. 
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   Федерации.Извлечения 

из статей, касающихся 

соблюдения прав 

иобязанностейграждан в 

занятиях физической 

культурой и спортом: 

Федеральный закон 

Российской Федерации 

«Офизическойкультуре и 

спорте в Российской 

Федерации», Федеральный 

законРоссийскойФедерации 

«Обобразовании 

вРоссийскойФедерации» 

ОбсуждаютсучителемстатьиЗаконаРФ 

«ОфизическойкультуреиспортевРФ», 

анализируют основные принципы 

и ценностные ориентации развития 

физической культуры в обществе. 

Обсуждаютправаиправилаповедения 

зрителейвовремяофициальныхспортивных 

соревнований, делают заключение 

оцелесообразностиихобязательного 

выполнения. 

ОбсуждаютсучителемстатьиЗаконаРФ 

«Об образовании в РФ», рассматривают 

обязанностиобразовательныхорганизаций 

вразвитиифизическойкультуры,проведении 

обязательных и дополнительных занятий, 

спортивныхсоревнованийиоздоровительных 

мероприятий среди обучающихся. 

АнализируютвыполнениестатейЗаконаРФ в 

своей образовательной организации, 

высказываютпредложения 

посовершенствованиюдеятельностисистемы 

физического воспитания 

1.2 Физическая 

культуракак 

средство 

укрепления 

здоровьячеловека 

3 Здоровьекакбазовая 

ценность человека 

иобщества.Характеристика 

основныхкомпонентов 

здоровья, их связь 

Обсуждаютвопросы: 

1) Физическаякультураифизическое 

здоровье. 

2) Физическаякультураипсихическое 

здоровье. 
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   сзанятиямифизической 

культурой. 

Общиепредставления 

обисториииразвитии 

популярных систем 

оздоровительнойфизической 

культуры, их целевая 

ориентацияипредметное 

содержание 

3)Физическаякультураисоциальное здоровье. 

Знакомятсясобщимипредставлениями о 

фитнесе как массовом движении 

всистемнойорганизации 

оздоровительнойфизическойкультуры, 

егоисториииценностныхориентациях, 

основных направлениях и целевых 

задачах. 

Выбираютоднуизпредлагаемыхтем реферата и 

готовят его содержание: 

1) Ритмическаягимнастика:история и 

целевое предназначение. 

2) Аэробнаягимнастика:историяицелевое 

предназначение. 

3) Шейпинг:историяицелевое 

предназначение. 

4) Атлетическаягимнастика:история и 

целевое предназначение. 

5) Стретчинг:историяицелевое 

предназначение. 

Организуютпроведениекруглогостола, делают 

доклады по темам рефератов 

изадаютвопросы,обсуждают 

ихсодержание,дополняютсодержание 

сделанных докладов 

Итогопоразделу 8   
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Раздел2.Способысамостоятельнойдвигательнойдеятельности 

2.1 Физкультурно- 

оздоровительные 

мероприятия 

в условиях 

активногоотдыха 

и досуга 

10 Общеепредставлениеовидах и 

формах деятельности 

в структурной организации 

образа жизни современного 

человека (профессиональная, 

бытовая и досуговая). 

Основные типы и виды 

активногоотдыха,ихцелевое 

предназначение 

исодержательное 

наполнение. 

Основные типы и виды 

активногоотдыха,ихцелевое 

предназначение 

исодержательное 

наполнение. 

Медицинский осмотр 

обучающихся как 

необходимоеусловиедля 

организациисамостоятельных 

занятий оздоровительной 

физической культурой. 

Контрольтекущегосостояния 

организма с помощью пробы 

Руфье, характеристика 

способовприменения 

Знакомятся и обсуждают понятие «образ 

жизничеловека»,анализируютсодержание его 

основных направлений и компонентов, 

приводят примерыизсвоегообразажизни. 

Знакомятся с особенностями организации 

досуговой деятельности, ее 

оздоровительными формами и их 

планированием,обсуждаютихроль 

изначениевобразежизнисовременного человека. 

Знакомятсяспонятием«активныйотдых» 

какоздоровительнойформойорганизации 

досуговой деятельности, обсуждают 

ианализируютегосодержание,связь 

с укреплением и сохранением здоровья. 

Участвуют в индивидуальной проектной 

деятельности практического характера. 

Определяютцельпроектаиформулируют его 

результат. 

Намечают план разработки проекта, 

формулируютпоэтапныезадачиипланируют 

результаты для каждого этапа. 

Осуществляютпоискнеобходимой 

литературы,проводятееанализиобобщение, 

составляютпландокладапорезультатам 

проектной деятельности. 
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   икритериевоценивания. 

Оперативныйконтроль 

всистемесамостоятельных 

занятий кондиционной 

тренировкой,цельизадачи 

контроля, способы 

организации и проведения 

измерительных процедур. 

Кондиционнаятренировкакак 

системная организация 

комплексных и целевых 

занятий оздоровительной 

физической культурой, 

особенности планирования 

физических нагрузок 

исодержательного 

наполнения 

Разрабатываютиндивидуальныепроекты, 

осуществляют их оформление и готовят 

текстывыступлений. 

Организуютобсуждениепроектов 

собучающимисякласса,отвечаютна вопросы. 

Обсуждают рассказ учителя о целевом 

назначении ежегодного медицинского 

осмотра, его содержательном наполнении, 

связи с организацией и проведением 

регулярныхзанятийфизическойкультурой и 

спортом. 

Знакомятся с правилами распределения 

обучающихся на медицинские группы и 

перечнемограниченийдлясамостоятельных 

занятий физической культурой и спортом. 

Обсуждаютрольизначениеконтроля 

за состоянием здоровья для организации 

самостоятельных занятий, подбора 

физическихупражненийииндивидуальной 

нагрузки. 

Участвуютвмини-исследовании. 

Обсуждают способы профилактики 

заболеваниясердечно-сосудистойсистемы, 

устанавливают ее связь с организацией 

регулярныхзанятийфизическойкультурой 

и спортом. 
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    Анализируютцелевоеназначениепробы Руфье, 

обсуждают правила и приемы ее проведения. 

ОбучаютсяпроводитьпробуРуфьевпарах, 

оценивают индивидуальные показатели 

исравниваютихсданнымистандартной таблицы. 

Делают выводы об индивидуальном 

состояниисердечно-сосудистойсистемы, 

учитывают их при выборе величины 

и направленности физической нагрузки 

длясамостоятельныхзанятийфизической 

культурой и спортом. 

Знакомятся с субъективными показателями 

текущегосостоянияорганизма,анализируют 

способы и критерии их оценивания 

(настроение, самочувствие, режим сна 

и питания). 

Проводятнаблюдениезасубъективными 

показателями в течение учебной недели и 

оценивают его по соответствующим 

критериям. 

Анализируют динамику показателей 

состояния организма в недельном 

режимеиустанавливаютсвязьсособенностям

иего содержания. 

Знакомятсясобъективнымипоказателями 
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    индивидуального состояния 

организмаикритериямиихоценивания(из

мерение артериального давления, проба 

Штанге и Генча). 

Обучаютсяпроводитьпроцедурыизмерения 

объективных показателей и оценивают 

текущеесостояниеорганизмавсоответствие со 

стандартными критериями. 

Знакомятсяспонятием«кондиционная 

тренировка» и основными формами 

организации ее занятий. Знакомятся 

с образцом конспекта тренировочного 

занятия кондиционной направленности, 

обсуждаютегоструктуруисодержательное 

наполнение. 

Анализируютособенностидинамики 

показателей пульса при разных 

понаправленностизанятияхкондиционной 

тренировкой. 

Обсуждаютправилаоформленияучебных 

заданий, подходы к индивидуализации 

дозировки физической нагрузки с учетом 

показателей состояния организма. 

Разрабатываютиндивидуальныепланы 

тренировочногозанятиякондиционной 

тренировкой и обсуждают их 

собучающимися класса. 
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    Участвуютвмини-исследовании. 

Обсуждают информацию учителя о 

ролиизначенииоценкифизическогосостоян

ия 

приорганизациисамостоятельныйзанятий 

кондиционной тренировкой, знакомятся 

спроцедурамиегоизмерения. 

Обучаютсяпроводитьпроцедуруизмерения и 

определение индивидуального уровня 

физического состояния с помощью 

специальной формулы (УФС). 

Определяютиндивидуальныеособенности 

вуровнефизическогосостоянияивыявляют 

отличия с помощью сравнения 

споказателямитаблицыстандартов 

Итогопоразделу 10   

ФИЗИЧЕСКОЕСОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел1.Физкультурно-оздоровительнаядеятельность 

1.1 Физкультурно- 

оздоровительная 

деятельность 

6 Упражненияоздоровительной 

гимнастики как средство 

профилактики нарушения 

осанки и органов зрения, 

предупреждения 

перенапряжения мышц 

опорно-двигательного 

аппаратапридлительной 

работе за компьютером. 

Атлетическаяиаэробная 

Определяютиндивидуальнуюформуосанки и 

знакомятся с перечнем упражнений 

дляпрофилактикиеенарушения: 

1) Упражнениядлязакреплениянавыка 

правильной осанки. 

2) Общеразвивающиеупражнения 

для укрепления мышц туловища. 

3) Упражнениялокальногохарактера на 

развитие корсетных мышц. 

Знакомятсяиразучиваюткорригирующие 
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   гимнастикакаксовременные 

оздоровительные системы 

физической культуры: цель, 

задачи, формы организации. 

Способы индивидуализации 

содержания и физических 

нагрузок при планировании 

системной организации 

занятий кондиционной 

тренировкой 

упражнениянавосстановлениеправильной 

формы и снижение выраженности 

сколиотическойосанки. 

Разрабатывают и разучивают 

индивидуальныекомплексыупражнений с 

учетом индивидуальных особенностей 

формы осанки. 

Составляютиндивидуальныекомплексы 

упражнений зрительной гимнастики, 

разучиваютихипланируютвыполнение в 

режиме учебного дня. 

Составляют индивидуальные комплексы 

упражненийдляпрофилактикинапряжения 

шейногоигрудногоотделовпозвоночника; 

разучивают их и планируют выполнение 

врежимеучебногодня. 

Знакомятся с основными типами 

телосложенияииххарактерными 

признаками. 

Знакомятся с упражнениями атлетической 

гимнастики и составляют из них комплексы 

предметно-ориентированной направленности 

(на отдельные мышечные группы). 

Разучиваюткомплексыупражнений 

атлетическойгимнастикиипланируютих в 

содержании занятий кондиционной 

тренировкойсиндивидуальноподобранным 
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    режимомфизическойнагрузки. 

Знакомятся с основными направлениями 

аэробнойгимнастикииихфункциональной 

направленности на физическое состояние 

организма. 

Знакомятся с упражнениями аэробной 

гимнастикиисоставляютизнихкомплексы 

упражнений с предметно-ориентированной 

направленностью. 

Разучиваюткомплексыупражненийаэробной 

гимнастики и планируют их в содержании 

занятий кондиционной тренировкой 

синдивидуальноподобраннымрежимом 

физическойнагрузки 

Итогопоразделу 6   

Раздел2.Спортивно-оздоровительнаядеятельность 

2.1 Модуль 

«Спортивные 

игры».Футбол 

10 Техники игровых действий: 

вбрасывание мяча с лицевой 

линии,выполнениеугловогои 

штрафного ударов 

визменяющихсяигровых 

ситуациях. Закрепление правил 

игры в условиях игровой и 

учебной 

деятельности 

Знакомятся и анализируют образцы техники 

вбрасываниямячаслицевойлиниивигровых и 

соревновательных условиях. 

Разучивают вбрасывание мяча в стандартных 

условиях,анализируюттехникуиисправляют 

ошибкиодноклассников(разучиваниевпарах и 

в группах). 

Знакомятсяианализируютобразцытехники 

углового удара в игровых 

исоревновательныхусловиях. 

Разучиваюттехникуугловогоудара 
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    встандартных условиях, анализируют 

иисправляютошибкиодноклассников 

(разучивание в группах). 

Знакомятся и анализируют образцы техники 

удараотворотвигровыхисоревновательных 

условиях. 

Разучиваюттехникуудараотворотвразные 

участки футбольного поля, анализируют 

и исправляют ошибки одноклассников. 

Знакомятсяианализируютобразцытехники 

штрафного удара с одиннадцатиметровой 

отметки. 

Разучиваютштрафнойудар 

содиннадцатиметровойотметкивразные зоны 

(квадраты) футбольных ворот. 

Закрепляюттехникуразученных 

действийвусловияхучебнойиигровой 

деятельности 

2.2 Модуль 

«Спортивные 

игры».Баскетбол 

10 Техникавыполненияигровых 

действий: вбрасывание мячас 

лицевой линии, способы 

овладения мячом 

при «спорном мяче», 

выполнение штрафных 

бросков.Выполнениеправил 3–

8–24 секунды в условиях 

игровой деятельности. 

Знакомятся и анализируют образцы техники 

вбрасываниямячаслицевойлинии вигровых и 

соревновательных условиях. 

Разучивают вбрасывание мяча в стандартных 

условиях,анализируюттехникуиисправляют 

ошибкиодноклассников(разучиваниевпарах и 

в группах). 

Знакомятсяианализируютобразцытехники 

овладения мячом при разыгрывании 
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   Закреплениеправилигры 

вусловияхигровойиучебной 

деятельности 

«спорногомяча»вигровых 

и соревновательных условиях. 

Разучиваютспособыовладениямячом 

при разыгрывании «спорного мяча», 

анализируюттехникуиисправляютошибки 

одноклассников (разучивание в группах). 

Знакомятся и анализируют образцы 

выполнения техники штрафного броска 

вигровыхисоревновательныхусловиях. 

Разучиваютспособывыполнениятехники 

штрафного броска в учебной и игровой 

деятельности, анализируют технику 

иисправляютошибкиодноклассников 

(разучивание в группах). 

Знакомятсясвыполнениемправил3–8–24 секунд 

в условиях соревновательной 

деятельности,обучаютсяиспользовать 

правиловусловияхучебнойиигровой 

деятельности. 

Закрепляюттехническиеитактические 

действиявусловияхигровойиучебной 

деятельности 

2.3 Модуль 

«Спортивные 

игры».Волейбол 

12 Техникавыполненияигровых 

действий: «постановка 

блока»,атакующийудар (с 

места и в движении). 

Тактические действия 

Знакомятсястехникой«постановкиблока», 

находят сложные элементы и анализируют 

особенности их выполнения. 

Разучиваютподводящиеупражнения 

ианализируютихтехникууодноклассников, 



Федеральнаярабочаяпрограмма|Физическаякультура.10–11классы 

212 

 

 

 

   взащитеи нападении. 

Закреплениеправилигры 

вусловияхигровойиучебной 

деятельности 

предлагаютспособыустранениявозможных 

ошибок. 

Разучивают технику постановки 

блокавстандартныхивариативныхуслови

ях. 

Закрепляюттехникупостановкиблоков в 

учебной и игровой деятельности. 

Знакомятся стехникой атакующего удара, 

находятсложныеэлементыианализируют 

особенности их выполнения. 

Разучиваюттехникунападающегоудара в 

стандартных и вариативных условиях, 

анализируюттехникууодноклассников, 

предлагаютспособыустранениявозможных 

ошибок. 

Совершенствуюттехникунападающегоудара в 

разные зоны волейбольной площадки. 

Совершенствуюттехническиеитактические 

действия в защите и нападении в процессе 

учебнойиигровойдеятельности 

Итогопоразделу 32   

Раздел3.Прикладно-ориентированнаядвигательнаядеятельность 

3.1 Модуль 

«Плавательная 

подготовка» 

12 Спортивные и прикладные 

упражнениявплавании:брасс на 

спине, плавание на боку, 

прыжки в воду вниз ногами 

Совершенствуюттехникуплаванияспособом 

«брасс на груди» (выполняют упражнения 

вскольжениинагрудипослеотталкивания от 

бортика; в скольжении с последующим 

выполнениемгребкаруками;вскольжении 

судержаниемплавательнойдоскинапрямых 
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    рукахипоследующимвыполнениемтолчка 

ногами). 

Знакомятсястехникойплаванияспособом 

«брасснаспине»,находятобщие 

иотличительныеособенностистехникой 

плавания брассом на груди. 

Обучаютсяплаваниюбрассомнаспине по 

учебной дистанции. 

Знакомятся с техникой плавания на боку, 

выделяюттрудныеэлементыпривыполнении 

гребковых движений руками и движений 

ногами. 

Обучаютсявыполнениюподводящих 

упражнений на скольжение. 

Обучаютсятехникеплаваниянабоку 

вполнойкоординациипоучебнойдистанции. 

Знакомятся с техникой прыжка в воду вниз 

ногами, обсуждает особенности его 

выполнения. 

Обучаютсяспрыгиваниюсгоркиматов 

сохранениембиомеханическойструктуры 

прыжка в воду вниз ногами. 

Обучаютсяпрыжкувводуногамивниз со 

стартовой тумбы. 

Осуществляютконтрольтехникипрыжка других 

занимающихся, находят ошибки 

ипредлагаютспособыихустранения. 



Федеральнаярабочаяпрограмма|Физическаякультура.10–11классы 

214 

 

 

 

    Обучаютсяпрыжкувводувнизногами с 

небольшой прыжковой вышки; 

контролируют выполнение других 

занимающихся 

Итогопоразделу 12   

Раздел4.Модуль«Спортивнаяифизическаяподготовка» 

4.1 Спортивная 

подготовка 

16 Техническаяиспециальная 

физическая подготовка 

поизбранномувидуспорта, 

выполнение 

соревновательныхдействий 

встандартныхивариативных 

условиях 

Осваиваюттехникусоревновательных действий 

избранного вида спорта. 

Развиваютфизическиекачествавсистеме 

базовой и специальной физической 

подготовки. 

Готовятся к выполнению нормативных 

требованийкомплексаГТОидемонстрируют 

приростывпоказателяхразвитияфизических 

качеств. 

Активноучаствуютвспортивных 

соревнованияхпоизбранномувиду 

спорта 

4.2 Базоваяфизическая 

подготовка 

18 Физическаяподготовка 

квыполнениюнормативов 

комплекса «Готов к труду 

иобороне»сиспользованием 

средств базовой физической 

подготовки, видов спорта 

иоздоровительныхсистем 

физической культуры, 

Готовятся к выполнению норм комплекса ГТО 

на основе использования основных 

средствбазовыхвидовспортаи спортивных 

игр(гимнастка,акробатика,легкаяатлетика, 

плавание, лыжная подготовка). 

Демонстрируютприростывпоказателях 

физической подготовленности 

инормативныхтребованийкомплексаГТО. 

Активноучаствуютвсоревнованиях 
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   национальныхвидовспорта, 

культурно-этническихигр 

повыполнениюнормативныхтребований 

комплексаГТО 

Итогопоразделу 34   

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВО 

ЧАСОВПОПРОГРАММЕ 

102   
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11 КЛАСС 
 

№ п/п 
Наименование 

разделов и тем 

учебногопредмета 

Количество 

часов 

 

Программноесодержание 

 

Основныевидыдеятельностиобучающихся 

Раздел1.Знанияофизическойкультуре 

1.1 Здоровый образ 

жизнисовременного 

человека 

6 Рольизначениеадаптации 

организма в организации 

ипланированиимероприятий 

здорового образа жизни, 

характеристика основных 

этаповадаптации. 

Основные компоненты 

здоровогообразажизнииих 

влияние на здоровье 

современного человека. 

Рациональная организация 

трудакакфакторсохранения и 

укрепления здоровья. 

Оптимизация 

работоспособностиврежиме 

трудовой деятельности. 

Влияниезанятийфизической 

культурой на профилактику и 

искоренение вредных 

привычек. Личная гигиена, 

закаливание организма 

ибанныепроцедурыкак 

Участвуютвкругломстоле. 

Распределяютсяпогруппамивыбираюттему для 

выступления из числа предлагаемых: 

1) Адаптация организма к физическим 

нагрузкамкакфакторукрепленияздоровья 

человека. 

2) Характеристика основных этапов 

адаптациииихсвязьсфункциональными 

возможностями организма. 

3) Правила (принципы) планирования 

занятийкондиционнойтренировкойсучетом 

особенностей адаптации организма 

кфизическимнагрузкам. 

Анализируютисточникилитературы 

и составляют содержания выступления 

по избранномувопросуи распределяют 

задания междучленами группы (анализ 

иобобщениелитературныхисточников; 

подготовка презентации и доклада; 

подготовка докладчиков и т. п.). 

Обсуждаютсодержаниеиходподготовки 

выступления,организуютпроведение 
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   компонентыздоровогообраза 

жизни. 

Определение 

индивидуального расхода 

энергии в процессе занятий 

оздоровительнойфизической 

культурой. 

Понятие «профессионально- 

ориентированнаяфизическая 

культура», цель и задачи, 

содержательное наполнение. 

Оздоровительная физическая 

культура в режиме учебнойи 

профессиональной 

деятельности. 

Взаимосвязьсостояния 

здоровья 

спродолжительностьюжизни 

человека. 

Рольизначениезанятий 

физической культурой 

в укреплении и сохранении 

здоровьявразныхвозрастных 

периодах 

круглогостолаидискуссиюпообсуждаемым 

вопросам. 

Участвуют в коллективной дискуссии. 

Выбирают темыдля дискуссии изчисла 

предлагаемыхиобосновываютпричины выбора: 

1) Здоровыйобразжизникакобъективный 

факторукрепленияисохраненияздоровья. 

2) Рациональнаяорганизациятрудакак 

компонент здорового образа жизни. 

3) Занятия физической культурой как 

средствопрофилактикииискоренения 

вредных привычек. 

4) Личнаягигиенакаккомпонентздорового 

образа жизни. 

5) Рольизначениезакаливаниявповышении 

защитных свойств организма. 

6) Банныепроцедурыиихоздоровительное 

влияние на организм человека. 

Подбираютианализируютнеобходимый для 

сообщения материал, формулируют вопросы 

для дискуссии. 

Обсуждают с одноклассниками 

подготовленноесообщение,отвечают 

навопросы,отстаиваясвоюточкузрения. 

Проводят мини-исследование. 

Разрабатываютиндивидуальнуютаблицу 
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    суточногорасходаэнергии. 

Рассчитываютсуточныйрасходэнергии 

исходяизсодержанияиндивидуального 

режима дня и сопоставляют его 

состандартнымипоказателямиэнерготрат. 

Рассчитывают индивидуальный расход 

энергии в недельном учебном цикле, 

соотносят его с требованиями должного 

объема двигательной активности. 

Знакомятся с понятием «прикладно- 

ориентированная физическая культура», 

ее целью и задачами, современными 

направлениями, формами организации. 

Обсуждают информацию учителя о роли 

изначениипрофессионально-прикладной 

физическойподготовкивсистемеобщего 

среднегоипрофессиональногообразования, 

рассматривают примеры ее связи 

ссодержаниемпредполагаемойбудущей 

профессии. 

Рассматриваютвопросыорганизации 

и содержания занятий профессионально- 

прикладнойфизическойкультуройврежиме 

профессиональной деятельности, их роль 

в оптимизации работоспособности 

ипрофилактикипрофессиональных 

заболеваний. 
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    Участвуют в коллективной дискуссии. 

Распределяютсяпогруппамивыбирают вопросы 

для дискуссии: 

1) Влияние занятий физической культурой 

нафизическоесостояниечеловекавразные 

возрастные периоды. 

2) Влияние занятий физической культурой 

напродолжительностьжизнисовременного 

человека. 

3) Измерениябиологическоговозраста в 

процессе организации и проведения 

самостоятельныхзанятийоздоровительной 

физической культурой. 

Анализируютлитературныеисточники, 

готовят сообщения, обосновывают 

личные взгляды и представления 

порассматриваемымвопросам. 

Делаютсообщения,отвечаютнавопросы, 

отстаивая свою точку зрения 

1.2 Профилактика 

травматизма 

и оказание первой 

помощи во время 

занятийфизической 

культурой 

4 Причины возникновения травм 

и способы их предупреждения, 

правила 

профилактикитравмвовремя 

самостоятельных занятий 

оздоровительной физической 

культурой. 

Способыиприемыоказания 

Знакомятсясинформациейучителя 

об основных причинах возникновения травм 

назанятияхфизическойкультуройиспортом. 

Обсуждаютианализируютпримеры 

изличногоопытавозникновениятравм, 

предлагают возможные способы их 

предупреждения. 

Обсуждаютобщиеправилапрофилактики 
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   первойпомощиприушибах 

разных частей тела 

исотрясениимозга, 

переломах,вывихах 

и ранениях, обморожении, 

солнечномитепловомударах 

травматизма и целесообразность их 

выполнения во время самостоятельных 

занятий физической культурой и спортом. 

Знакомятсясвидамиушибовивыявляютих 

характерные признаки. 

Знакомятсясобщимиправиламиоказания первой 

помощи при ушибах. 

Распределяются по группам и в каждой группе 

разучивают действия по оказанию первой 

помощи при ушибах определенной 

частитела:носа,головы,живота,сотрясения 

мозга. 

Вкаждойгруппеучастникитренируются в 

выполнении необходимых действий, 

контролируют выполнение друг друга, 

помогают действиями и советами. 

Каждая группа выделяет своего участника, 

который рассказывает и показывает 

обучающимся класса разученные им 

действия,отвечаетнавопросыпооказанию 

первой помощи при ушибе определенной 

части тела. 

Участникидругихгрупптренируютсявэтих 

действиях, а участники первой группы 

контролируютправильностьихвыполнения. 

Знакомятсясвидамипереломови вывихов 

ивыявляютиххарактерныепризнаки. 
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    Знакомятся с общими правилами оказания 

первой помощи при вывихах и переломах. 

Распределяются по группам и в каждой 

группе разучивают действия по оказанию 

первойпомощиприпереломахконкретной 

части тела: бедра; голени; плеча 

ипредплечья;вывихаключицыикисти. 

Каждая группа выделяет своего участника, 

который рассказывает и показывает 

обучающимсядругихгруппразученныеим 

действия,отвечаетнавопросыпооказанию 

первой помощи при вывихах, переломах. 

Участникидругихгрупптренируютсявэтих 

действиях, а участники первой группы 

контролируютправильностьихвыполнения. 

Знакомятся с видами обморожения, 

проявлениями солнечного и теплового ударов. 

Знакомятся с общими правилами оказания 

первойпомощиприобморожении,солнечном и 

тепловом ударах. 

Распределяются по группам и в каждой группе 

тренируются действиям по оказанию первой 

помощи при определенных видах 

обморожения,солнечномитепловомударах. 

Каждая группа выделяет своего участника, 

которыйрассказываети показывает 
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    обучающимсядругихгруппразученныеим 

действия по оказанию первой помощи 

приобморожении,солнечномитепловом ударах. 

Участникидругихгрупптренируютсявэтих 

действиях, а участники первой группы 

контролируютправильностьихвыполнения 

Итогопоразделу 10   

Раздел2.Способысамостоятельнойдвигательнойдеятельности 

2.1 Современные 

оздоровительные 

методы 

ипроцедуры 

врежимездорового 

образа жизни 

6 Релаксация как метод 

восстановления после 

психическогоифизического 

напряжения,характеристика 

основных методов, приемов 

и процедур, правила их 

проведения (методика 

Э. Джекобсона, аутогенная 

тренировка И. Шульца, 

дыхательная гимнастика А.Н. 

Стрельниковой, 

синхрогимнастикапометоду 

«Ключ»). 

Массаж как средство 

оздоровительнойфизической 

культуры, правила 

организацииипроведения 

процедурмассажа.Основные 

Знакомятсяспонятием«релаксация», 

ееоздоровительнойипрофилактической 

направленностью, основными методами 

и процедурами. 

Знакомятся с методом Э. 

Джекобсона,егооздоровительнойипрофила

ктической 

направленностью,правиламиорганизации и 

основными приемами. 

Тренируютсявпроведенииметода 

Э.Джекобсона,обсуждаютсостояния организма 

после его применения 

содноклассниками. 

Знакомятся с методом аутогенной 

тренировки,обсуждаютегооздоровительную и 

профилактическую направленность, правила 

организации и проведения. 

Разучиваюттекстовкиаутогенной 

тренировкииупражняютсявпроведенииее 
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   приемысамомассажа, 

ихвоздействиенаорганизм 

человека. 

Банныепроцедуры, 

ихназначениеиправила 

проведения, основные 

способы парения 

сеансовразнойнаправленности. 

Проводятсеансыаутогеннойтренировки 

иобсуждаютсодноклассникамисостояния, 

которые вызывает каждый из сеансов. 

Знакомятсяссеансомдыхательной 

гимнастики, ее оздоровительной 

и профилактической направленностью, 

правилами организации и проведения. 

Разучивают дыхательные упражнения, 

контролируюттехникувыполнениядруг у 

друга, находят ошибки и предлагают 

способы их устранения. 

Выполняютсеансыдыхательнойгимнастики и 

обсуждают с одноклассниками состояния, 

которые они вызывают. 

Знакомятсясосновамисинхрогимнастики по 

методу «Ключ», обсуждают ее 

оздоровительную и профилактическую 

направленность, правила организации 

ипроведения. 

Разучиваютупражнениясинхрогимнастики 

иконтролируюттехникуихвыполнениядруг у 

друга, находят ошибки и предлагают способы 

их устранения. 

Выполняюткомплекссинхрогимнастики 

иобсуждаютсодноклассникамисостояния, 

которые он вызывает. 
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    Знакомятся с видами и разновидностями 

массажа,ихоздоровительнымисвойствами, 

правилами проведения процедур массажа 

игигиеническимитребованиями. 

Знакомятсясинформациейучителя 

об оздоровительных свойствах банных 

процедур,обсуждаютихцелесообразность в 

организации здорового образа жизни. 

Делятся опытом посещения банных 

процедур, рассказывают об устройствах 

парильныхкомнат,расположенияхкаменки и 

пологов, гигиенических требованиях 

к помещению. 

Знакомятсясправиламиповедения 

впарильнойкомнатеиподготовкекпарению. 

Анализируют основные этапы парения, 

ихпродолжительностьисодержательную 

направленность 

2.2 Самостоятельная 

подготовка 

к выполнению 

нормативных 

требований 

комплекса «Готов 

ктрудуиобороне» 

2 Структурная организация 

самостоятельнойподготовки 

к выполнению требований 

комплекса «Готов к труду 

и обороне», способы 

определениянаправленности 

ее тренировочных занятий 

вгодичномцикле.Техника 

выполненияобязательных 

Знакомятсясправиламиорганизации 

и планирования тренировочных занятий 

самостоятельнойподготовкой,анализируют 

особенности планирования их содержанияи 

распределения по учебным циклам 

(четвертям). 

Знакомятсясоспособамиопределения 

функциональной направленности 

тренировочныхзанятий,обсуждаютроль 
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   идополнительныхтестовых 

упражнений, способы их 

освоения и оценивания. 

Самостоятельная физическая 

подготовка и особенности 

планирования ее 

направленности 

потренировочнымциклам, 

правила контроля 

и индивидуализации 

содержанияфизической 

нагрузки 

иместопедагогическогоконтроля в 

планировании их содержания. 

Знакомятся с техникой выполнения 

обязательныхидополнительныхтестовых 

заданий комплекса ГТО, обсуждают 

ивыявляютсложныеихэлементы и 

структурные компоненты. 

Составляютплантехническойподготовки, 

определяют объем необходимого времени 

для разучивания и совершенствования 

каждоготестового задания. 

Обучаютсяисовершенствуюттехнику тестовых 

заданий, сравнивают ее 

стребованиямикомплексаГТО. 

Демонстрируюттехникувыполнения 

тестовыхзаданийдругдругу,выявляют 

ошибки и предлагают способы их 

устранения. 

Участвуют в индивидуальной проектной 

деятельности практического характера. 

Определяютцельиконечныйпланируемый 

результат физической подготовки, 

формулируютзадачииприростыпоказателей в 

физических качествах по учебным 

четвертям. 

Знакомятся с основными мышечными 

группамииприемамиихмассирования. 
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    Обучаются приемам самомассажа основных 

мышечных групп, контролируют их 

выполнение другими обучающимися, 

предлагаютимспособыустраненияошибок. 

Проводятпроцедурысамомассажавсистеме 

тренировочных занятий, отрабатывают 

отдельныеегоприемынаурокахфизической 

культуры. 

Подбираютсредстваиметодыдостижения 

запланированных приростов показателей 

вфизическихкачествах,планируютих 

всистемнойорганизациитренировочных 

занятий в годичном цикле. 

Проводяттренировочныезанятия 

поразвитиюзапланированныхфизических 

качеств, вносят коррекцию в содержание 

инаправленностьфизическихнагрузок. 

Демонстрируют результаты в тестовых 

испытаниях в условиях учебной 

исоревновательнойдеятельности 

Итогопоразделу 8   

ФИЗИЧЕСКОЕСОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел1.Физкультурно-оздоровительнаядеятельность 

1.1 Физкультурно- 

оздоровительная 

деятельность 

6 Упражнения 

для профилактики острых 

респираторныхзаболеваний, 

целлюлита,снижениямассы 

Разучиваютупражнениядляпрофилактики 

острых респираторных заболеваний 

иподбираютдлянихиндивидуальную дозировку. 
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   тела. 

Стретчингишейпингкак 

современные 

оздоровительные системы 

физическойкультуры:цель, 

задачи,формыорганизации. 

Способыиндивидуализации 

содержания и физических 

нагрузок при планировании 

системной организации 

занятий кондиционной 

тренировкой 

Объединяютупражнениявкомплекс 

ивыполняютеговсистемеиндивидуальных 

оздоровительных мероприятий. 

Знакомятсяспопулярнымисистемами снижения 

массы тела, определяют их 

общностьиразличия,устанавливаютправила 

подбора и дозирования физическихнагрузок. 

Знакомятся с методикой расчета индекса 

массы тела (ИМТ), определяют его 

индивидуальные значения и сравнивают 

состандартнымипоказателями. 

Разучиваюттехникуупражнений 

дляснижениямассытелаиподбираютих 

дозировкувсоответствии с показателями 

ИМТ. 

Разрабатывают индивидуальный комплекс 

упражнений, включают его в систему 

оздоровительныхмероприятийивыполняют под 

контролем измерения ИМТ. 

Знакомятсяспроявлениемцеллюлита, 

причинамиегопоявленияипрактикой 

профилактики. 

Разучиваютупражнениядляпрофилактики 

целлюлита и выполняют их в системе 

индивидуальных оздоровительных 

мероприятий. 

Знакомятсясисториейшейпингакак 
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    оздоровительнойсистемы,обсуждают 

различия и общность шейпинга 

сатлетическойгимнастикой,выясняютего цель 

и содержательное наполнение. 

Обсуждаютправилаподбораупражнений и 

технику их выполнения с учетом 

индивидуальныхособенностейфизического 

развития и здоровья. 

Разучиваюткомплексыупражненийсиловой 

гимнастики и включают их в содержание 

занятий кондиционной тренировкой. 

Знакомятся с историей стретчинга как 

оздоровительнойсистемой,выясняютего цель 

и содержательное наполнение. 

Обсуждаютправилаподбораупражнений и 

технику их выполнения с учетом 

индивидуальныхособенностейфизического 

развития и здоровья. 

Разучивают комплексы упражнений 

попрограмместретчингаивключают 

ихвсодержаниезанятий кондиционной 

тренировкой 

Итогопоразделу 6   

Раздел2.Спортивно-оздоровительнаядеятельность 

2.1 Модуль 

«Спортивныеигры». 

Футбол 

10 Повторениеправилигры 

вфутбол,соблюдениеих в 

процессе игровой 

Знакомятся с выполнением технических 

приемовизвестныхфутболистов,обсуждают 

тактическиедействияиигровыекомбинации 
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   деятельности. 

Совершенствованиеосновных 

технических приемов 

итактическихдействий 

вусловияхучебнойиигровой 

деятельности 

ведущих команд страны и мира. 

Закрепляютисовершенствуюттехнические 

приемы и тактические действия 

ввариативныхусловияхучебной 

деятельности. 

Соблюдаютправилаигрывпроцессеигровой 

деятельности, принимают участие 

вспортивныхсоревнованиях 

2.2 Модуль 

«Спортивныеигры». 

Баскетбол 

10 Повторениеправилигры 

вбаскетбол,соблюдениеих в 

процессе игровой 

деятельности. 

Совершенствованиеосновных 

технических приемов 

итактическихдействий 

вусловияхучебнойиигровой 

деятельности 

Знакомятсясвыполнениемтехнических 

приемов известных баскетболистов, 

обсуждают тактические действия и игровые 

комбинацииведущихкомандстраныимира. 

Закрепляют и совершенствуют технические 

приемы и тактические действия 

ввариативныхусловияхучебной 

деятельности. 

Соблюдаютправилаигры 

впроцессеигровойдеятельности, принимают 

участие 

вспортивныхсоревнованиях 

2.3 Модуль 

«Спортивныеигры». 

Волейбол 

12 Повторениеправилигры 

вбаскетбол,соблюдениеих в 

процессе игровой 

деятельности. 

Совершенствованиеосновных 

технических приемов 

итактическихдействий 

Знакомятсясвыполнениемтехнических 

приемов известных волейболистов, 

обсуждают тактические действия 

иигровыекомбинацииведущихкоманд 

страны и мира. 

Закрепляютисовершенствуюттехнические 

приемы и тактические действия 
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   вусловияхучебнойиигровой 

деятельности 

ввариативныхусловияхучебной деятельности. 

Соблюдаютправилаигрывпроцессеигровой 

деятельности, принимают участие 

вспортивныхсоревнованиях 

Итогопоразделу 32   

Раздел3.Прикладно-ориентированнаядвигательнаядеятельность 

3.1 Модуль 

«Атлетические 

единоборства» 

12 Атлетические единоборства 

всистемепрофессионально- 

ориентированной 

двигательнойдеятельности: 

ее цели и задачи, формы 

организации тренировочных 

занятий. Основные 

технические приемы 

атлетическихединоборств 

и способы их 

самостоятельного 

разучивания(самостраховка, 

стойки, захваты, броски) 

Знакомятся с содержанием атлетических 

единоборств и их приклад ной 

направленностью,обсуждаюттребования к 

уровню общей физической подготовки 

иразвитияспециальныхфизическихкачеств. 

Рассматривают образцы техники 

самостраховки, выделяют в них общие 

иотличительныедвижения,определяют 

трудность в их выполнении. 

Знакомятсясосновнымиэтапамиобучения 

техники самостраховки, определяют их 

содержаниедлякаждоговидасамостраховки. 

Разучивают общеподводящие упражнения для 

освоения техники основных приемов 

самостраховки. 

Разучиваютитренируютсявтехникепадения 

вперед, контролируют ее выполнение друг 

удруга,выявляютошибкиипредлагают способы 

их устранения. 

Разучиваютитренируютсявтехникепадения 
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    назад,контролируютеевыполнениедруг 

удруга, выявляют ошибки и предлагают 

способы их устранения. 

Разучиваютитренируютсявтехникепадения на 

бок, контролируют ее выполнение друг 

удруга,выявляютошибкиипредлагают 

способы их устранения. 

Рассматриваютобразцытехникиосновных стоек 

и захватов в атлетических единоборствах, 

выделяют в них общие 

иотличительныедвижения,определяют 

трудности в их выполнении. 

Разучивают и тренируются в парах технике 

захвата одежды соперника под локтем, 

контролируют ее выполнение друг у друга, 

выявляютошибкиипредлагаютспособыих 

устранения. 

Разучивают и тренируются в парах технике 

захвата одежды атакующего на плечах, 

контролируют ее выполнение друг у друга, 

выявляютошибкиипредлагаютспособыих 

устранения. 

Разучиваютитренируютсявпарахтехнике 

захвата одной рукой одежды под локтем 

соперника, другой его пояса спереди, 

контролируютеевыполнениедруг удруга, 

выявляютошибкиипредлагаютспособыих 
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    устранения. 

Разучиваютитренируютсявпарахтехнике 

захвата одной рукой одежды под локтем 

соперника, другой его пояса на спине 

одежды,контролируютеевыполнениедруг у 

друга, выявляют ошибки и предлагают 

способы их устранения. 

Знакомятсясобразцамибросков 

иудержаний,наблюдаютзаихвыполнением, 

выделяют общие и отличительные признаки. 

Наблюдают за выполнением броска рывком за 

пятку, анализируют его технику 

ивыделяютосновныефазы,определяют 

трудные элементы и особенности их 

выполнения. 

Подбирают подводящие 

упражненияиразучиваютихвпарах,анал

изируют технику выполнения друг у 

друга, 

находятошибкиипредлагаютспособы их 

устранения. 

Разучиваютвпарахтехникуброскапофазам, 

анализируют их выполнение друг у друга, 

находят ошибки и предлагают способы их 

устранения. 

Разучиваютвпарахизакрепляюттехнику 

целостного выполнения броска рывком 

запятку. 
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    Совершенствуюттехникувыполненияброска 

рывкомзапяткуспоследующим удержанием 

партнера. 

Наблюдаютзавыполнениембросказадней 

подножки, анализируют ее технику 

ивыделяютосновныефазы,определяют 

трудные элементы и особенности их 

выполнения. 

Подбирают подводящие 

упражненияиразучиваютихвпарах,анал

изируют 

выполнениедругудругаинаходятошибки, 

предлагают способы их устранения. 

Разучиваютвпарахтехникузаднейподножки по 

фазам, анализируют ее выполнение друг 

удруга,находятошибкиипредлагают 

способы их устранения. 

Разучивают и закрепляют в парах технику 

целостного выполнения задней подножки. 

Совершенствуюттехникувыполнениязадней 

подножки с последующим удержанием 

партнера. 

Наблюдаютзавыполнениемзаднейподсечки, 

анализируют ее технику и выделяют основные 

фазы, определяют трудные 

элементыиособенностиихвыполнения. 

Подбирают подводящие 

упражненияиразучиваютихвпарах,анал
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    выполнениедруг удругаинаходятошибки, 

предлагают способы их устранения. 

Разучиваютвпарахтехникузаднейподсечки по 

фазам, анализируют ее выполнение друг 

удруга,находятошибкиипредлагают 

способы их устранения. 

Разучиваютизакрепляютвпарахтехнику 

выполнения задней подсечки в целом. 

Совершенствуюттехникувыполнениязадней 

подсечки с последующим удержанием 

партнера. 

Знакомятся с образцом защитных действий 

отударакулакомвголову,наблюдаютзаих 

выполнением, выделяют основные фазы 

итрудныеэлементы. 

Разучивают в парах технику защитных 

действий по фазам, анализируют ее 

выполнениедругудруга,находятошибки и 

предлагают способы их устранения. 

Разучиваютвпарахизакрепляюттехнику 

выполнения защитных действий от удара 

кулаком в голову. 

Совершенствуюттехникувыполнения 

защитных действий от удара кулаком 

вголову споследующим удержанием 

партнера 

Итогопоразделу 12   
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Раздел4.Модуль«Спортивнаяифизическаяподготовка» 

4.1 Спортивная 

подготовка 

16 Техническаяиспециальная 

физическая подготовка 

поизбранномувидуспорта, 

выполнение 

соревновательныхдействий 

встандартныхивариативных 

условиях 

Осваиваюттехникусоревновательных 

действий избранного вида спорта. 

Развиваютфизическиекачествавсистеме 

базовой и специальной физической 

подготовки. 

Готовятся к выполнению нормативных 

требованийкомплексаГТОидемонстрируют 

приростывпоказателяхразвитияфизических 

качеств. 

Активноучаствуютвспортивных 

соревнованияхпоизбранномувидуспорта 

4.2 Базоваяфизическая 

подготовка 

18 Физическаяподготовка 

квыполнениюнормативов 

комплекса «Готов к труду 

иобороне»сиспользованием 

средств базовой физической 

подготовки, видов спорта 

и оздоровительных систем 

физической культуры, 

национальныхвидовспорта, 

культурно-этнических игр 

Готовятся к выполнению норм комплекса 

ГТО на основе использования основных 

средствбазовыхвидовспортаи спортивных 

игр(гимнастка,акробатика,легкаяатлетика, 

плавание, лыжная подготовка). 

Демонстрируютприростывпоказателях 

физической подготовленности 

инормативныхтребованийкомплексаГТО. 

Активноучаствуютвсоревнованиях 

повыполнениюнормативныхтребований 

комплекса ГТО 

Итогопоразделу 34   
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