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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА  

  

Рабочая программа по учебному предмету «Основы безопасности 

жизнедеятельности» (предметная область «Физическая культура и основы 

безопасности жизнедеятельности») – (далее – программа ОБЖ) разработана 

на основе требований к результатам освоения основной образовательной 

программы среднего общего образования, представленных в ФГОС СОО, 

федеральной рабочей программы воспитания, Концепции преподавания 

учебного предмета «Основы безопасности жизнедеятельности» и 

предусматривает непосредственное применение при реализации ООП СОО.   

Содержание программы ОБЖ выстроено в логике последовательного 

нарастания факторов опасности от опасной ситуации до чрезвычайной 

ситуации и разумного взаимодействия человека с окружающей средой, 

преемственности приобретения обучающимися знаний и формирования у них 

умений и навыков в области безопасности жизнедеятельности.  

Программа ОБЖ обеспечивает реализацию практико-ориентированного 

подхода в преподавании ОБЖ, системность и непрерывность приобретения 

обучающимися знаний и формирования у них навыков в области 

безопасности жизнедеятельности при переходе с уровня основного общего 

образования; продолжения освоения содержания материала в логике 

последовательного нарастания факторов опасности: опасная ситуация, 

экстремальная ситуация, чрезвычайная ситуация и разумного построения 

модели индивидуального и группового безопасного поведения в 

повседневной жизни с учётом актуальных вызовов и угроз в природной, 

техногенной, социальной и информационной сферах.  

Программа ОБЖ обеспечивает:  

• формирование личности выпускника с высоким уровнем культуры и 

мотивации ведения безопасного, здорового и экологически 

целесообразного образа жизни;  

• достижение выпускниками базового уровня культуры безопасности 

жизнедеятельности, соответствующего интересам обучающихся и 

потребностям общества в формировании полноценной личности 

безопасного типа;  

• взаимосвязь личностных, метапредметных и предметных результатов 

освоения учебного предмета ОБЖ на уровнях основного общего и 

среднего общего образования;  



• подготовку выпускников к решению актуальных практических задач 

безопасности жизнедеятельности в повседневной жизни.  

Содержание учебного предмета ОБЖ структурно представлено 

отдельными модулями (тематическими линиями), обеспечивающими 

системность и непрерывность изучения предмета на уровнях основного 

общего и среднего общего образования:  

Модуль № 1. «Основы комплексной безопасности».  

Модуль № 2. «Основы обороны государства».   

Модуль № 3. «Военно-профессиональная деятельность».  

Модуль № 4. «Защита населения Российской Федерации от опасных и 

чрезвычайных ситуаций».  

Модуль № 5. «Безопасность в природной среде и экологическая 

безопасность».  

Модуль № 6. «Основы противодействия экстремизму и терроризму».  

Модуль № 7. «Основы здорового образа жизни».  

Модуль № 8. «Основы медицинских знаний и оказание первой 

помощи».  

Модуль № 9. «Элементы начальной военной подготовки».  

В целях обеспечения преемственности в изучении учебного предмета 

ОБЖ на уровне среднего общего образования рабочая программа 

предполагает внедрение универсальной структурно-логической схемы 

изучения учебных модулей (тематических линий) в парадигме безопасной 

жизнедеятельности: «предвидеть опасность, по возможности её избегать, при 

необходимости безопасно действовать».  

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

«ОСНОВЫ БЕЗОПАСНОСТИ ЖИЗНЕДЕЯТЕЛЬНОСТИ»   

В современных условиях с обострением существующих и появлением 

новых глобальных и региональных вызовов и угроз безопасности России 

(резкий рост военной напряжённости на приграничных территориях; 

продолжающееся распространение идей экстремизма и терроризма; 

существенное ухудшение медико-биологических условий 

жизнедеятельности; нарушение экологического равновесия и другие) 

возрастает приоритет вопросов безопасности, их значение не только для 

самого человека, но также для общества и государства. При этом 

центральной проблемой безопасности жизнедеятельности остаётся 

сохранение жизни и здоровья каждого человека. В данных обстоятельствах 

огромное значение приобретает качественное образование подрастающего 

поколения россиян, направленное на воспитание личности безопасного типа, 



формирование гражданской идентичности, овладение знаниями, умениями, 

навыками и компетенцией для обеспечения безопасности в повседневной 

жизни.  

ОБЖ является открытой обучающей системой, имеет свои 

дидактические компоненты во всех без исключения предметных областях и 

реализуется через приобретение необходимых знаний, выработку и 

закрепление системы взаимосвязанных навыков и умений, формирование 

компетенций в области безопасности, поддержанных согласованным 

изучением других учебных предметов. Научной базой учебного предмета 

ОБЖ является общая теория безопасности, которая имеет 

междисциплинарный характер, основываясь на изучении проблем 

безопасности в общественных, гуманитарных, технических и естественных 

науках. Это позволяет формировать целостное видение всего комплекса 

проблем безопасности (от индивидуальных до глобальных), что позволит 

обосновать оптимальную систему обеспечения безопасности личности, 

общества и государства, а также актуализировать для выпускников 

построение адекватной модели индивидуального и группового безопасного 

поведения в повседневной жизни.  

Изучение ОБЖ направлено на достижение базового уровня культуры 

безопасности жизнедеятельности, что способствует выработке у выпускников 

умений распознавать угрозы, снижать риски развития опасных ситуаций, 

избегать их, самостоятельно принимать обоснованные решение в 

экстремальных условиях, грамотно вести себя при возникновении 

чрезвычайных ситуаций. Такой подход содействует воспитанию личности 

безопасного типа, закреплению навыков, позволяющих обеспечивать 

благополучие человека, созданию условий устойчивого развития общества и 

государства.  

ЦЕЛЬ ИЗУЧЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ОСНОВЫ 

БЕЗОПАСНОСТИ ЖИЗНЕДЕЯТЕЛЬНОСТИ»  

Целью изучения ОБЖ на уровне среднего общего образования является 

формирование у обучающихся базового уровня культуры безопасности 

жизнедеятельности в соответствии с современными потребностями личности, 

общества и государства, что предполагает:  

• способность применять принципы и правила безопасного поведения в 

повседневной жизни на основе понимания необходимости ведения 

здорового образа жизни, причин и механизмов возникновения и 

развития различных опасных и чрезвычайных ситуаций, готовности к 



применению необходимых средств и действиям при возникновении 

чрезвычайных ситуаций;  

• сформированность активной жизненной позиции, осознанное 

понимание значимости личного и группового безопасного поведения 

в интересах благополучия и устойчивого развития личности, 

общества и государства;  

• знание и понимание роли личности, общества и государства в решении 

задач обеспечения национальной безопасности и защиты населения 

от опасных и чрезвычайных ситуаций мирного и военного времени.  

  

МЕСТО УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ОСНОВЫ БЕЗОПАСНОСТИ  

ЖИЗНЕДЕЯТЕЛЬНОСТИ» В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ  

  

Всего на изучение учебного предмета ОБЖ на уровне среднего общего 

образования отводится 68 часов (по 34 часа в каждом классе). 



 

СОДЕРЖАНИЕ ОБУЧЕНИЯ  

  

Модуль № 1. «Основы комплексной безопасности».  

Культура безопасности жизнедеятельности в современном обществе.  

Корпоративный, индивидуальный, групповой уровень культуры 

безопасности. Общественно-государственный уровень культуры 

безопасности жизнедеятельности.   

Личностный фактор в обеспечении безопасности жизнедеятельности 

населения в стране.   

Общие правила безопасности жизнедеятельности.  

Опасности вовлечения молодёжи в противозаконную и 

антиобщественную деятельность. Ответственность за нарушения 

общественного порядка. Меры противодействия вовлечению в 

несанкционированные публичные мероприятия.  

Явные и скрытые опасности современных развлечений молодёжи. 

Зацепинг. Административная ответственность за занятия зацепингом и 

руфингом. Диггерство и его опасности. Ответственность за диггерство. 

Паркур. Селфи. Основные меры безопасности для паркура и селфи. 

Флешмоб. Ответственность за участие во флешмобе, носящем 

антиобщественный характер.  

Как не стать жертвой информационной войны.  

Безопасность на транспорте. Порядок действий при 

дорожнотранспортных происшествиях разного характера (при отсутствии 

пострадавших; с одним или несколькими пострадавшими; при опасности 

возгорания).  

Обязанности участников дорожного движения. Правила дорожного 

движения для пешеходов, пассажиров, водителей.  

Правила безопасного поведения в общественном транспорте, в такси, 

маршрутном такси. Правила безопасного поведения в случае возникновения 

пожара на транспорте.  

Безопасное поведение на различных видах транспорта.  

Электросамокат. Питбайк. Моноколесо. Сегвей. Гироскутер. Основные 

меры безопасности при езде на средствах индивидуальной мобильности. 

Административная и уголовная ответственность за нарушение правил при 

вождении.  

Дорожные знаки (основные группы). Порядок движения. Дорожная 

разметка и её виды (горизонтальная и вертикальная). Правила дорожного 



движения, установленные для водителей велосипедов, мотоциклов и 

мопедов. Ответственность за нарушение Правил дорожного движения и мер 

оказания первой помощи.  

Правила безопасного поведения на железнодорожном транспорте, на 

воздушном и водном транспорте. Как действовать при аварийных ситуациях 

на воздушном, железнодорожном и водном транспорте.  

Источники опасности в быту. Причины пожаров в жилых помещениях. 

Правила поведения и действия при пожаре. Электробезопасность в 

повседневной жизни. Меры предосторожности для исключения поражения 

электрическим током. Права, обязанности и ответственность граждан в 

области пожарной безопасности. Средства бытовой химии. Правила 

обращения с ними и хранения. Аварии на коммунальных системах 

жизнеобеспечения. Порядок вызова аварийных служб и взаимодействия с 

ними.  

Информационная и финансовая безопасность. Информационная 

безопасность Российской Федерации. Угроза информационной безопасности.  

Информационная безопасность детей. Правила информационной 

безопасности в социальных сетях. Адреса электронной почты. Никнейм. 

Гражданская, административная и уголовная ответственность в 

информационной сфере.  

Основные правила финансовой безопасности в информационной сфере. 

Финансовая безопасность в сфере наличных денег, банковских карт. 

Уголовная ответственность за мошенничество. Защита прав потребителя, в 

том числе при совершении покупок в Интернете.  

Безопасность в общественных местах. Порядок действий при риске 

возникновения или возникновении толпы, давки. Эмоциональное заражение в 

толпе, способы самопомощи. Правила безопасного поведения при 

проявлении агрессии, при угрозе возникновения пожара.  

Порядок действий при попадании в опасную ситуацию. Порядок 

действий в случаях, когда потерялся человек.  

Безопасность в социуме. Конфликтные ситуации. Способы разрешения 

конфликтных ситуаций. Опасные проявления конфликтов. Способы 

противодействия буллингу и проявлению насилия.  

Модуль № 2. «Основы обороны государства».   

Правовые основы подготовки граждан к военной службе. 

Стратегические национальные приоритеты. Цели обороны. Предназначение 

Вооружённых Сил Российской Федерации. Войска, воинские формирования, 

службы, которые привлекаются к обороне страны.  



Составляющие воинской обязанности в мирное и военное время. 

Организация воинского учёта. Подготовка граждан к военной службе. 

Заключение комиссии по результатам медицинского освидетельствования о 

годности гражданина к военной службе.  

Допризывная подготовка. Подготовка по основам военной службы в 

образовательных организациях в рамках освоения образовательной 

программы среднего общего образования. Подготовка граждан по 

военноучётным специальностям солдат, матросов, сержантов и старшин в 

различных объединениях и организациях. Составные части добровольной 

подготовки граждан к военной службе. Военно-прикладные виды спорта. 

Спортивная подготовка граждан.   

Вооружённые Силы Российской Федерации – гарант обеспечения 

национальной безопасности Российской Федерации. История создания 

российской армии. Победа в Великой Отечественной войне (1941–1945). 

Вооружённые Силы Советского Союза в 1946–1991 гг. Вооружённые Силы 

Российской Федерации (созданы в 1992 г.).  

Дни воинской славы (победные дни) России. Памятные даты России.  

Стратегические национальные приоритеты Российской Федерации. 

Угроза национальной безопасности. Повышение угрозы использования 

военной силы.  

Национальные интересы Российской Федерации и стратегические 

национальные приоритеты. Обеспечение национальной безопасности 

Российской Федерации. Стратегические цели обороны. Достижение целей 

обороны. Военная доктрина Российской Федерации. Основные задачи 

Российской Федерации по сдерживанию и предотвращению военных 

конфликтов. Гибридная война и способы противодействия ей.  

Структура Вооружённых Сил Российской Федерации. Виды и рода 

войск Вооружённых Сил Российской Федерации. Воинские должности и 

звания в Вооружённых Силах Российской Федерации. Воинские звания 

военнослужащих. Военная форма одежды и знаки различия военнослужащих.   

Современное состояние Вооружённых Сил Российской Федерации. 

Совершенствование системы военного образования. Всероссийское 

детскоюношеское военно-патриотическое общественное движение 

«ЮНАРМИЯ». Модернизация вооружения, военной и специальной техники в 

Вооружённых Силах Российской Федерации. Требования к кандидатам на 

прохождение военной службы в научной роте.  

Модуль № 3. «Военно-профессиональная деятельность».  



Выбор воинской профессии. Индивидуальные качества, которыми 

должны обладать претенденты на командные должности, военные связисты, 

водители, военнослужащие, находящиеся на должностях специального 

назначения.  

Организация подготовки офицерских кадров для Вооружённых Сил 

Российской Федерации, МВД России, ФСБ России, МЧС России.  

Воинские символы и традиции Вооружённых Сил Российской 

Федерации. Ордена Российской Федерации – знаки отличия, почётные 

государственные награды за особые заслуги.  

Традиции, ритуалы Вооружённых Сил Российской Федерации. 

Воинский долг. Дружба и войсковое товарищество. Порядок вручения 

Боевого знамени воинской части и приведения к Военной присяге 

(принесения обязательства).  

Ритуал подъёма и спуска Государственного флага Российской 

Федерации. Вручение воинской части государственной награды.  

Призыв граждан на военную службу. Воинская обязанность граждан 

Российской Федерации в мирное время, в период мобилизации, военного 

положения и в военное время. Граждане, подлежащие (не подлежащие) 

призыву на военную службу, освобождение от призыва на военную службу. 

Отсрочка от призыва граждан на военную службу. Сроки призыва граждан на 

военную службу. Поступление на военную службу по контракту. 

Альтернативная гражданская служба.  

Модуль № 4. «Защита населения Российской Федерации от опасных 

и чрезвычайных ситуаций».  

Основы законодательства Российской Федерации по организации 

защиты населения от опасных и чрезвычайных ситуаций. Стратегия 

национальной безопасности Российской Федерации (2021). Основные 

направления деятельности государства по защите населения от опасных и 

чрезвычайных ситуаций.  

Права, обязанности и ответственность гражданина в области 

организации защиты населения от опасных и чрезвычайных ситуаций (на 

защиту жизни, здоровья и личного имущества в случае возникновения 

чрезвычайных ситуаций и других).  

Единая государственная система предупреждения и ликвидации 

чрезвычайных ситуаций (РСЧС). Структура и основные задачи РСЧС. 

Функциональные и территориальные подсистемы РСЧС. Структура, 

основные задачи, деятельность МЧС России.  



Общероссийская комплексная система информирования и оповещения 

населения в местах массового пребывания людей (ОКСИОН). Цель и задачи 

ОКСИОН. Режимы функционирования ОКСИОН.  

Гражданская оборона и её основные задачи на современном этапе. 

Подготовка населения в области гражданской обороны. Подготовка 

обучаемых гражданской обороне в общеобразовательных организациях. 

Оповещение населения о чрезвычайных ситуациях. Составные части системы 

оповещения населения. Действия по сигналам гражданской обороны. 

Правила поведения населения в зонах химического и радиационного 

загрязнения.  

Оказание первой помощи при поражении аварийно-химически опасными 

веществами. Правила поведения при угрозе чрезвычайных ситуаций, 

возникающих при ведении военных действий. Эвакуация гражданского 

населения и её виды. Упреждающая и заблаговременная эвакуация. Общая и 

частичная эвакуация.   

Средства индивидуальной защиты населения. Средства индивидуальной 

защиты органов дыхания и средства индивидуальной защиты кожи. 

Использование медицинских средств индивидуальной защиты.  

Инженерная защита населения и неотложные работы в зоне поражения. 

Защитные сооружения гражданской обороны. Размещение населения в 

защитных сооружениях.  

Аварийно-спасательные работы и другие неотложные работы в зоне 

поражения. Задачи аварийно-спасательных и неотложных работ. Приёмы и 

способы выполнения спасательных работ. Соблюдение мер безопасности при 

работах.  

Модуль № 5. «Безопасность в природной среде и экологическая 

безопасность».  

Источники опасности в природной среде. Основные правила 

безопасного поведения в лесу, в горах, на водоёмах. Ориентирование на 

местности. Современные средства навигации (компас, GPS). Безопасность в 

автономных условиях.  

Чрезвычайные ситуации природного характера (геологические, 

гидрологические, метеорологические, природные пожары). Возможности 

прогнозирования и предупреждения.  

Экологическая безопасность и охрана окружающей среды. Нормы 

предельно допустимой концентрации вредных веществ. Правила 

использования питьевой воды. Качество продуктов питания. Правила 

хранения и употребления продуктов питания.  



Федеральная служба по надзору в сфере защиты прав потребителей и 

благополучия человека (Роспотребнадзор). Федеральный закон от 10 января 

2002 г. № 7-ФЗ «Об охране окружающей среды».  

Средства защиты и предупреждения от экологических опасностей. 

Бытовые приборы контроля воздуха. TDS-метры (солемеры). Шумомеры. 

Люксметры. Бытовые дозиметры (радиометры). Бытовые нитратомеры.  

Основные виды экологических знаков. Знаки, свидетельствующие об 

экологической чистоте товаров, а также о безопасности их для окружающей 

среды. Знаки, информирующие об экологически чистых способах утилизации 

самого товара и его упаковки.  

Модуль № 6. «Основы противодействия экстремизму и терроризму».  

Разновидности экстремистской деятельности. Внешние и внутренние 

экстремистские угрозы.  

Деструктивные молодёжные субкультуры и экстремистские 

объединения. Терроризм – крайняя форма экстремизма. Разновидности 

террористической деятельности.  

Праворадикальные группировки нацистской направленности и 

леворадикальные сообщества. Правила безопасности, которые следует 

соблюдать, чтобы не попасть в сферу влияния неформальной группировки.  

Ответственность граждан за участие в экстремистской и 

террористической деятельности. Статьи Уголовного кодекса Российской 

Федерации, предусмотренные за участие в экстремистской и 

террористической деятельности.  

Противодействие экстремизму и терроризму на государственном уровне. 

Национальный антитеррористический комитет (НАК) и его предназначение. 

Основные задачи НАК. Федеральный оперативный штаб.  

Уровни террористической опасности. Принятие решения об 

установлении уровня террористической опасности. Меры по обеспечению 

безопасности личности, общества и государства, которые принимаются в 

соответствии с установленным уровнем террористической опасности.   

Особенности проведения контртеррористических операций. 

Обязанности руководителя контртеррористической операции. Группировка 

сил и средств для проведения контртеррористической операции.  

Экстремизм и терроризм на современном этапе. Внутренние и внешние 

экстремистские угрозы. Наиболее опасные проявления экстремизма. Виды 

современной террористической деятельности. Терроризм, который опирается 

на религиозные мотивы. Терроризм на криминальной основе. Терроризм на 

национальной основе. Технологический терроризм. Кибертерроризм.  



Борьба с угрозой экстремистской и террористической опасности. 

Способы противодействия вовлечению в экстремистскую и 

террористическую деятельность. Формирование антитеррористического 

поведения. Праворадикальные группировки нацистской направленности и 

леворадикальные сообщества. Как не стать участником или жертвой 

молодёжных право- и леворадикальных сообществ. Радикальный ислам – 

опасное экстремистское течение. Как избежать вербовки в экстремистскую 

организацию.  

Меры личной безопасности при вооружённом нападении на 

образовательную организацию. Действия при угрозе совершения 

террористического акта. Обнаружение подозрительного предмета, в котором 

может быть замаскировано взрывное устройство. Безопасное поведение в 

толпе. Безопасное поведение при захвате в заложники.  

Модуль № 7. «Основы здорового образа жизни».  

Здоровый образ жизни как средство обеспечения благополучия 

личности. Государственная правовая база для обеспечения безопасности 

населения и формирования у него культуры безопасности, составляющей 

которой является ведение здорового образа жизни.  

Систематические занятия физической культурой и спортом. Выполнение 

нормативов ГТО. Основные составляющие здорового образа жизни. Главная 

цель здорового образа жизни – сохранение здоровья. Рациональное питание. 

Вредные привычки. Главное правило здорового образа жизни. Преимущества 

правил здорового образа жизни. Способы сохранения психического здоровья.  

Репродуктивное здоровье. Факторы, оказывающие негативное влияние 

на репродуктивную функцию. Влияние уровня репродуктивного здоровья 

каждого человека и общества в целом на демографическую ситуацию страны.  

Наркотизм – одна из главных угроз общественному здоровью. Правовые 

основы государственной политики в сфере контроля за оборотом 

наркотических средств, психотропных веществ и в области противодействия 

их незаконному обороту в целях охраны здоровья граждан, государственной 

и общественной безопасности.  

Наказания за действия, связанные с наркотическими и психотропными 

веществами, предусмотренные в Уголовном кодексе Российской Федерации. 

Профилактика наркомании. Психоактивные вещества (ПАВ). Формирование 

индивидуального негативного отношения к наркотикам.  

Комплексы профилактики психоактивных веществ (ПАВ). Первичная 

профилактика злоупотребления ПАВ. Вторичная профилактика 

злоупотребления ПАВ. Третичная профилактика злоупотребления ПАВ.  



Модуль № 8. «Основы медицинских знаний и оказание первой 

помощи».  

Освоение основ медицинских знаний.  

Основы законодательства Российской Федерации в сфере 

санитарноэпидемиологического благополучия населения. Среда обитания 

человека. Санитарно-эпидемиологическая обстановка. Карантин.  

Виды неинфекционных заболеваний. Как избежать возникновения и 

прогрессирования неинфекционных заболеваний. Роль диспансеризации в 

профилактике неинфекционных заболеваний. Виды инфекционных 

заболеваний. Профилактика инфекционных болезней. Вакцинация.  

Биологическая безопасность. Биолого-социальные чрезвычайные 

ситуации. Источник биолого-социальной чрезвычайной ситуации.  

Безопасность при возникновении биолого-социальных чрезвычайных 

ситуаций. Способы личной защиты в случае сообщения об эпидемии. 

Пандемия новой коронавирусной инфекции СOVID-19. Правила 

профилактики коронавируса.  

Первая помощь и правила её оказания. Признаки угрожающих жизни и 

здоровью состояний, требующие вызова скорой медицинской помощи. 

Правила вызова скорой медицинской помощи. Уголовная ответственность за 

оставление пострадавшего, находящегося в беспомощном состоянии, без 

возможности получения помощи.  

Оказание первой помощи пострадавшему до передачи его в руки 

специалистам из бригады скорой медицинской помощи. Реанимационные 

мероприятия.  

Первая помощь при нарушениях сердечной деятельности. Острая 

сердечная недостаточность (ОСН). Неотложные мероприятия при ОСН. 

Первая помощь при травмах и травматическом шоке. Первая помощь при 

ранениях. Виды ран. Кровотечения наружные и внутренние. Правила 

оказания помощи при различных видах кровотечений. Первая помощь при 

острой боли в животе, эпилепсии, ожогах. Первая помощь при пищевых 

отравлениях и отравлениях угарным газом, бытовой химией, удобрениями, 

средствами для уничтожения грызунов и насекомых, лекарственными 

препаратами и алкоголем, кислотами и щелочами.  

Первая помощь при утоплении и коме. Первая помощь при отравлении 

психоактивными веществами. Общие признаки отравления психоактивными 

веществами.  

Составы аптечек для оказания первой помощи в различных условиях.  

Правила и способы переноски (транспортировки) пострадавших.  



Модуль № 9. «Элементы начальной военной подготовки».  

Строевая подготовка и воинское приветствие. Строи и управление ими. 

Строевая подготовка. Выполнение воинского приветствия на месте и в 

движении.  

Оружие пехотинца и правила обращения с ним. Автомат Калашникова 

(АК-74). Основы и правила стрельбы. Устройство и принцип действия 

ручных гранат. Ручная осколочная граната Ф-1 (оборонительная). Ручная 

осколочная граната РГД-5.   

Действия в современном общевойсковом бою. Состав и вооружение 

мотострелкового отделения на БМП. Инженерное оборудование позиции 

солдата. Одиночный окоп.  

Способы передвижения в бою при действиях в пешем порядке.   

Средства индивидуальной защиты и оказание первой помощи в бою. 

Фильтрующий противогаз. Респиратор. Общевойсковой защитный комплект 

(ОЗК). Табельные медицинские средства индивидуальной защиты. Первая 

помощь в бою. Различные способы переноски и оттаскивания раненых с поля 

боя.  

Сооружения для защиты личного состава. Открытая щель. Перекрытая 

щель. Блиндаж. Укрытия для боевой техники. Убежища для личного состава. 



 

ПЛАНИРУЕМЫЕ  РЕЗУЛЬТАТЫ  ОСВОЕНИЯ  УЧЕБНОГО  

ПРЕДМЕТА  «ОСНОВЫ  БЕЗОПАСНОСТИ  

ЖИЗНЕДЕЯТЕЛЬНОСТИ»   

  

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ  

Личностные результаты достигаются в единстве учебной и 

воспитательной деятельности в соответствии с традиционными российскими 

социокультурными и духовно-нравственными ценностями, принятыми в 

обществе правилами и нормами поведения.   

Личностные результаты, формируемые в ходе изучения ОБЖ, должны 

способствовать процессам самопознания, самовоспитания и саморазвития, 

развития внутренней позиции личности, патриотизма, гражданственности и 

проявляться, прежде всего, в уважении к памяти защитников Отечества и 

подвигам Героев Отечества, закону и правопорядку, человеку труда и 

старшему поколению, гордости за российские достижения, в готовности к 

осмысленному применению принципов и правил безопасного поведения в 

повседневной жизни, соблюдению правил экологического поведения, защите 

Отечества, бережном отношении к окружающим людям, культурному 

наследию и уважительном отношении к традициям многонационального 

народа Российской Федерации и к жизни в целом.  

Личностные результаты изучения ОБЖ включают:  

1) гражданское воспитание:  

сформированность активной гражданской позиции обучающегося, 

готового и способного применять принципы и правила безопасного 

поведения в течение всей жизни; уважение закона и правопорядка, осознание 

своих прав, обязанностей и ответственности в области защиты населения и 

территории Российской Федерации от чрезвычайных ситуаций и в других 

областях, связанных с безопасностью жизнедеятельности; сформированность 

базового уровня культуры безопасности жизнедеятельности как основы для 

благополучия и устойчивого развития личности, общества и государства; 

готовность противостоять идеологии экстремизма и терроризма, 

национализма и ксенофобии, дискриминации по социальным, религиозным, 

расовым, национальным признакам; готовность к взаимодействию с 

обществом и государством в обеспечении  

безопасности жизни и здоровья населения; готовность к участию в 

деятельности государственных социальных организаций и институтов 



гражданского общества в области обеспечения комплексной безопасности 

личности, общества и государства;  

2) патриотическое воспитание:  

сформированность российской гражданской идентичности, уважения к 

своему народу, памяти защитников Родины и боевым подвигам Героев 

Отечества, гордости за свою Родину и Вооружённые Силы Российской 

Федерации, прошлое и настоящее многонационального народа России, 

российской армии и флота; ценностное отношение к государственным и 

военным символам, историческому и природному наследию, дням воинской 

славы, боевым традициям Вооружённых Сил Российской Федерации, 

достижениям России в области обеспечения безопасности жизни и здоровья 

людей; сформированность чувства ответственности перед Родиной, идейная 

убеждённость и готовность к служению и защите Отечества, ответственность 

за его судьбу;  

3) духовно-нравственное воспитание:  

осознание духовных ценностей российского народа и российского  

воинства; сформированность ценности безопасного поведения, осознанного и 

ответственного отношения к личной безопасности, безопасности других 

людей, общества и государства; способность оценивать ситуацию и 

принимать осознанные решения, готовность реализовать риск-

ориентированное поведение, самостоятельно и ответственно действовать в 

различных условиях жизнедеятельности по снижению риска возникновения 

опасных ситуаций, перерастания их в чрезвычайные ситуации, смягчению их 

последствий; ответственное отношение к своим родителям, старшему 

поколению, семье, культуре и традициям народов России, принятие идей 

волонтёрства и добровольчества;  

4) эстетическое воспитание:  

эстетическое отношение к миру в сочетании с культурой безопасности  

жизнедеятельности; понимание взаимозависимости успешности и 

полноценного развития и  

безопасного поведения в повседневной жизни;  

5) ценности научного познания:  

сформированность мировоззрения, соответствующего текущему уровню 

развития общей теории безопасности, современных представлений о 

безопасности в технических, естественно-научных, общественных, 

гуманитарных областях знаний, современной концепции культуры 

безопасности жизнедеятельности;  



понимание научно-практических основ учебного предмета ОБЖ, 

осознание его значения для безопасной и продуктивной жизнедеятельности 

человека, общества и государства; способность применять научные знания 

для реализации принципов безопасного поведения (способность предвидеть, 

по возможности избегать, безопасно действовать в опасных, экстремальных и 

чрезвычайных ситуациях);  

6) физическое воспитание:  

 осознание  ценности  жизни,  сформированность  ответственного  

отношения к своему здоровью и здоровью окружающих; знание приёмов 

оказания первой помощи и готовность применять их в  

случае необходимости; потребность в регулярном ведении здорового образа 

жизни; осознание последствий и активное неприятие вредных привычек 

и иных  

форм причинения вреда физическому и психическому здоровью;  

7) трудовое воспитание:  

готовность к труду, осознание значимости трудовой деятельности для 

развития личности, общества и государства, обеспечения национальной 

безопасности; готовность к осознанному и ответственному соблюдению 

требований  

безопасности в процессе трудовой деятельности; интерес к различным 

сферам профессиональной деятельности, включая  

военно-профессиональную деятельность; готовность и способность к 

образованию и самообразованию на  

протяжении всей жизни;  

8) экологическое воспитание:  

сформированность экологической культуры, понимание влияния 

социально-экономических процессов на состояние природной среды, 

осознание глобального характера экологических проблем, их роли в 

обеспечении безопасности личности, общества и государства; планирование 

и осуществление действий в окружающей среде на основе  

соблюдения экологической грамотности и разумного природопользования; 

активное неприятие действий, приносящих вред окружающей среде; умение 

 прогнозировать  неблагоприятные  экологические  последствия 

предпринимаемых действий и предотвращать их; расширение 

 представлений  о  деятельности  экологической 

направленности.  

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ  



В результате изучения ОБЖ на уровне среднего общего образования у 

обучающегося будут сформированы познавательные универсальные учебные 

действия, коммуникативные универсальные учебные действия, регулятивные 

универсальные учебные действия, совместная деятельность.   

У обучающегося будут сформированы следующие базовые логические 

действия как часть познавательных универсальных учебных действий: 

самостоятельно определять актуальные проблемные вопросы безопасности 

личности, общества и государства, обосновывать их приоритет и всесторонне 

анализировать, разрабатывать алгоритмы их возможного решения в 

различных ситуациях; устанавливать существенный признак или основания 

для обобщения, сравнения и классификации событий и явлений в области 

безопасности жизнедеятельности, выявлять их закономерности и 

противоречия; определять цели действий применительно к заданной 

(смоделированной) ситуации, выбирать способы их достижения с учётом 

самостоятельно выделенных критериев в парадигме безопасной 

жизнедеятельности, оценивать риски возможных последствий для реализации 

риск-ориентированного поведения; моделировать объекты (события, явления) 

в области безопасности личности, общества и государства, анализировать их 

различные состояния для решения познавательных задач, переносить 

приобретённые знания в повседневную жизнь; планировать и осуществлять 

учебные действия в условиях дефицита  

информации, необходимой для решения стоящей задачи; развивать 

творческое мышление при решении ситуационных задач.  

У обучающегося будут сформированы следующие базовые 

исследовательские действия как часть познавательных универсальных 

учебных действий:  

владеть научной терминологией, ключевыми понятиями и методами в  

области безопасности жизнедеятельности; владеть видами деятельности по 

приобретению нового знания, его преобразованию и применению для 

решения различных учебных задач, в том числе при разработке и защите 

проектных работ; анализировать содержание учебных вопросов и заданий и 

выдвигать новые идеи, самостоятельно выбирать оптимальный способ 

решения задач с учётом установленных (обоснованных) критериев; 

раскрывать проблемные вопросы, отражающие несоответствие между 

реальным (заданным) и наиболее благоприятным состоянием объекта  

(явления) в повседневной жизни;  



критически оценивать полученные в ходе решения учебных задач 

результаты, обосновывать предложения по их корректировке в новых 

условиях;  

характеризовать приобретённые знания и навыки, оценивать 

возможность их реализации в реальных ситуациях; использовать знания 

других предметных областей для решения учебных задач в области 

безопасности жизнедеятельности; переносить приобретённые знания и 

навыки в повседневную жизнь.  

У обучающегося будут сформированы следующие умения работать с 

информацией как часть познавательных универсальных учебных действий: 

владеть навыками самостоятельного поиска, сбора, обобщения и анализа 

различных видов информации из источников разных типов при обеспечении 

условий информационной безопасности личности; создавать 

информационные блоки в различных форматах с учётом характера решаемой 

учебной задачи; самостоятельно выбирать оптимальную форму их 

представления; оценивать достоверность, легитимность информации, её 

соответствие  

правовым и морально-этическим нормам; владеть навыками по 

предотвращению рисков, профилактике угроз и  

защите от опасностей цифровой среды; использовать средства 

информационных и коммуникационных технологий в учебном процессе с 

соблюдением требований эргономики, техники безопасности и гигиены.  

У обучающегося будут сформированы следующие умения общения как 

часть коммуникативных универсальных учебных действий:  

 осуществлять  в  ходе  образовательной  деятельности  безопасную  

коммуникацию, переносить принципы её организации в повседневную 

жизнь; распознавать вербальные и невербальные средства общения; 

понимать  

значение социальных знаков; определять признаки деструктивного общения; 

владеть приёмами безопасного межличностного и группового общения;  

безопасно действовать по избеганию конфликтных ситуаций; 

аргументированно, логично и ясно излагать свою точку зрения с  

использованием языковых средств.  

У обучающегося будут сформированы следующие умения 

самоорганизации как части регулятивных универсальных учебных 

действий:  

ставить и формулировать собственные задачи в образовательной  



деятельности и жизненных ситуациях; самостоятельно выявлять проблемные 

вопросы, выбирать оптимальный  

способ и составлять план их решения в конкретных условиях;  

делать осознанный выбор в новой ситуации, аргументировать его; брать  

ответственность за своё решение; оценивать приобретённый опыт; расширять 

познания в области безопасности жизнедеятельности на основе личных 

предпочтений и за счёт привлечения научно-практических знаний других 

предметных областей; повышать образовательный и культурный уровень.  

У обучающегося будут сформированы следующие умения 

самоконтроля, принятия себя и других как части регулятивных 

универсальных учебных действий:  

оценивать образовательные ситуации; предвидеть трудности, которые 

могут возникнуть при их разрешении; вносить коррективы в свою 

деятельность; контролировать соответствие результатов целям; использовать 

приёмы рефлексии для анализа и оценки образовательной  

ситуации, выбора оптимального решения; принимать себя, понимая свои 

недостатки и достоинства, невозможности  

контроля всего вокруг;  

принимать мотивы и аргументы других при анализе и оценке 

образовательной ситуации; признавать право на ошибку свою и чужую.  

У обучающегося будут сформированы следующие умения совместной 

деятельности:  

понимать и использовать преимущества командной и индивидуальной  

работы в конкретной учебной ситуации; ставить цели и организовывать 

совместную деятельность с учётом общих интересов, мнений и возможностей 

каждого участника команды (составлять план, распределять роли, принимать 

правила учебного взаимодействия, обсуждать процесс и результат 

совместной работы, договариваться о результатах); оценивать свой вклад и 

вклад каждого участника команды в общий  

результат по совместно разработанным критериям; осуществлять позитивное 

стратегическое поведение в различных ситуациях; предлагать новые идеи, 

оценивать их с позиции новизны и практической значимости; проявлять 

творчество и разумную инициативу.  

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ  

Предметные результаты освоения программы по ОБЖ на уровне 

среднего общего образования характеризуют сформированность у 

обучающихся активной жизненной позиции, осознанное понимание 



значимости личного и группового безопасного поведения в интересах 

благополучия и устойчивого развития личности, общества и государства.  

Приобретаемый опыт проявляется в понимании существующих проблем 

безопасности и способности построения модели индивидуального и 

группового безопасного поведения в повседневной жизни.  

Предметные результаты, формируемые в ходе изучения ОБЖ, должны 

обеспечивать:  

1) сформированность представлений о ценности безопасного 

поведения для личности, общества, государства; знание правил безопасного 

поведения и способов их применения в собственном поведении;  

2) сформированность представлений о возможных источниках 

опасности в различных ситуациях (в быту, транспорте, общественных местах, 

в природной среде, в социуме, в цифровой среде); владение основными 

способами предупреждения опасных и экстремальных ситуаций; знание 

порядка действий в экстремальных и чрезвычайных ситуациях;  

3) сформированность представлений о важности соблюдения 

правил дорожного движения всеми участниками движения, правил 

безопасности на транспорте; знание правил безопасного поведения на 

транспорте, умение применять их на практике; знание о порядке действий в 

опасных, экстремальных и чрезвычайных ситуациях на транспорте;  

4) знания о способах безопасного поведения в природной среде, 

умение применять их на практике; знание порядка действий при 

чрезвычайных ситуациях природного характера; сформированность 

представлений об экологической безопасности, ценности бережного 

отношения к природе, разумного природопользования;  

5) владение основами медицинских знаний: владение приёмами 

оказания первой помощи при неотложных состояниях; знание мер 

профилактики инфекционных и неинфекционных заболеваний, сохранения 

психического здоровья; сформированность представлений о здоровом образе 

жизни и его роли в сохранении психического и физического здоровья, 

негативного отношения к вредным привычкам; знания о необходимых 

действиях при чрезвычайных ситуациях биолого-социального характера;  

6) знания основ безопасного, конструктивного общения; умение 

различать опасные явления в социальном взаимодействии, в том числе 

криминального характера; умение предупреждать опасные явления и 

противодействовать им; сформированность нетерпимости к проявлениям 

насилия в социальном взаимодействии;  



7) знания о способах безопасного поведения в цифровой среде, 

умение применять их на практике; умение распознавать опасности в 

цифровой среде (в том числе криминального характера, опасности 

вовлечения в деструктивную деятельность) и противодействовать им;  

8) знание основ пожарной безопасности, умение применять их на 

практике для предупреждения пожаров; знать порядок действий при угрозе 

пожара и пожаре в быту, общественных местах, на транспорте, в природной 

среде; знать права и обязанности граждан в области пожарной безопасности;  

9) сформированность представлений об опасности и негативном 

влиянии на жизнь личности, общества, государства, экстремизма, 

терроризма; знание роли государства в противодействии терроризму; умение 

различать приёмы вовлечения в экстремистскую и террористическую 

деятельность и противодействовать им; знание порядка действий при 

объявлении разного уровня террористической опасности; знание порядка 

действий при угрозе совершения террористического акта, при совершении 

террористического акта, при проведении контртеррористической операции;  

10) сформированность представлений о роли России в современном 

мире, угрозах военного характера, роли вооружённых сил в обеспечении 

мира; знание основ обороны государства и воинской службы, прав и 

обязанностей гражданина в области гражданской обороны; знание действия 

при сигналах гражданской обороны;  

11) знание основ государственной политики в области защиты 

населения и территорий от чрезвычайных ситуаций различного характера; 

знание задач и основных принципов организации Единой системы 

предупреждения и ликвидации последствий чрезвычайных ситуаций, прав и 

обязанностей гражданина в этой области;  

12) знание основ государственной системы, российского 

законодательства, направленных на защиту населения от внешних и 

внутренних угроз; сформированность представлений о роли государства, 

общества и личности в обеспечении безопасности.  

128.4.5.3. Достижение результатов освоения программы ОБЖ 

обеспечивается посредством включения в указанную программу предметных 

результатов освоения модулей ОБЖ.  

128.4.5.4. Образовательная организация вправе самостоятельно 

определять последовательность для освоения обучающимися модулей ОБЖ.  



 ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ   

10 КЛАСС   

№ п/п   

  

Наименование разделов и тем 

программы   

  

Количество часов   Электронные (цифровые)  
образовательные ресурсы   

   
Всего   

  

Раздел 1. Модуль "Основы комплексной безопасности"   

1.1  
Культура безопасности жизнедеятельности 

населения   2    https://dnevnik.ru/  

1.2  

Опасности вовлечения молодёжи в 

противозаконную и антиобщественную 

деятельность  
 2    https://dnevnik.ru/  

1.3  Безопасность на транспорте   1    https://dnevnik.ru/  

Итого по разделу   5      

Раздел 2. Модуль "Основы обороны государства"   

2.1  
Правовые основы подготовки граждан к 

военной службе   4      https://dnevnik.ru/ 

Итого по разделу   4      

Раздел 3. Модуль "Военно-профессиональная деятельность"   

3.1  Выбор воинской профессии   3    https://dnevnik.ru/  

3.2  

Воинские символы, традиции и ритуалы в  
Вооружённых Силах Российской  
Федерации  

 3    https://dnevnik.ru/  

https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/


Итого по разделу   6      

Раздел 4. Модуль "Защита населения Российской Федерации от опасных и чрезвычайных ситуаций"   

4.1  Организация защиты населения от   2      https://dnevnik.ru/ 

 

 опасных и чрезвычайных ситуаций     

Итого по разделу   2     

Раздел 5. Модуль "Безопасность в природной среде и экологическая безопасность"  

5.1  

Основные правила безопасного 

поведения на природе и экологическая 

безопасность  
 4     https://dnevnik.ru/  

Итого по разделу   4     

Раздел 6. Модуль "Основы противодействия экстремизму и терроризму"  

6.1  
Экстремизм и терроризм - угрозы 

обществу и каждому человеку   2     https://dnevnik.ru/  

6.2  
Противодействие экстремизму и 

терроризму   2    
 

https://dnevnik.ru/  

Итого по разделу   4     

Раздел 7. Модуль "Основы здорового образа жизни"  

7.1  
Здоровый образ жизни как средство 

обеспечения благополучия личности   2     
 

https://dnevnik.ru/ 

https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/


Итого по разделу   2     

Раздел 8. Модуль "Основы медицинских знаний и оказание первой помощи"  

8.1  Освоение основ медицинских знаний   3      

https://dnevnik.ru/ 

Итого по разделу   3     

Раздел 9. Модуль "Элементы начальной военной подготовки"  

9.1  Основы военной службы   4      

https://dnevnik.ru/ 

Итого по разделу   4     

 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ   34     

https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/


 

11 КЛАСС   

№ п/п   

  

Наименование разделов и тем 

программы   

  

Количество часов   Электронные 

(цифровые)  
образовательные 

ресурсы    

Всего   

  

Раздел 1. Модуль "Основы комплексной безопасности"   

1.1  
Безопасное поведение на различных видах 

транспорта   3     https://dnevnik.ru/  

1.2  
Безопасное поведение в бытовых 

ситуациях   2      https://dnevnik.ru/ 

1.3  
Информационная и финансовая 

безопасность   2     https://dnevnik.ru/  

1.4  
Безопасное поведение в общественных 

местах   2     https://dnevnik.ru/  

1.5  Безопасность в социуме   2      https://dnevnik.ru/ 

Итого по разделу   11      

Раздел 2. Модуль "Защита населения Российской Федерации от опасных и чрезвычайных ситуаций"   

2.1  
Система государственной защиты 

населения   2     https://dnevnik.ru/  

2.2  Гражданская оборона   2     https://dnevnik.ru/  

Итого по разделу   4      

Раздел 3. Модуль "Основы противодействия экстремизму и терроризму"   

https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/


3.1  
Экстремизм и терроризм на современном 

этапе   2      https://dnevnik.ru/ 

3.2  
Борьба с угрозой экстремистской и 

террористической опасности   2      https://dnevnik.ru/ 

 

Итого по разделу   4     

Раздел 4. Модуль "Основы здорового образа жизни"  

4.1  
Наркотизм - одна из главных угроз 

общественному здоровью   2     https://dnevnik.ru/  

Итого по разделу   2     

Раздел 5. Модуль "Основы медицинских знаний и оказание первой помощи"  

5.1  Первая помощь и правила её оказания   3     https://dnevnik.ru/  

Итого по разделу   3     

Раздел 6. Модуль "Основы обороны государства"  

6.1  

Вооружённые Силы Российской 

Федерации - гарант обеспечения 

национальной безопасности Российской  

Федерации  

 8      https://dnevnik.ru/ 

Итого по разделу   8     

Раздел 7. Модуль "Военно-профессиональная деятельность"  

7.1  Основы военной службы   2     https://dnevnik.ru/  

https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/


Итого по разделу   2     

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ   34     



 



 ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  ОБЖ10   КЛАСС   

№  
п/п   

  

Тема урока   

  

Количество часов  

Дата  
изучения   

  

Электронные 

цифровые 

образовательные  

ресурсы   

  

Всего   
  

Контроль

ные 

Практика 

1  
Формирование культуры безопасности 

жизнедеятельности населения   1   
0 1 

 01.09.2023 https://dnevnik.ru/  

2  
Входная диагностика. Личностный фактор в 

обеспечении безопасности жизнедеятельности   1   
1 0 

08.09.2023 https://dnevnik.ru/  

3  

Явные и скрытые опасности современных 

развлечений подростков и молодёжи, а также 

опасности их вовлечения в незаконные протестные 

акции  

 1   

0 1 

15.09.2023 https://dnevnik.ru/  

4  
Как не стать участником информационной войны  

 1   
0 1 

22.09.2023 https://dnevnik.ru/  

5  

Транспортная безопасность и правила безопасности 

для участников дорожного движения   1   

0 1 

29.09.2023 https://dnevnik.ru/  

6  
Законодательство Российской Федерации об обороне 

государства   1   
0 1 

06.10.2023 https://dnevnik.ru/  

7  
Законодательство Российской Федерации о 

воинской обязанности и военной службе   1   
0 1 

13.10.2023 https://dnevnik.ru/  

8  Организация воинского учёта   1   0 1 20.10.2023 https://dnevnik.ru/  

9  Допризывная подготовка   1   0 1 27.10.2023 https://dnevnik.ru/  

10  Есть такая профессия - Родину защищать   1   0 1 10.11.2023 https://dnevnik.ru/  

https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/


11  Подготовка граждан по военно-учётным   1   0 1 17.11.2023 https://dnevnik.ru/  

 

 специальностям       

12  

Организация подготовки офицерских кадров для 

Вооружённых Сил Российской  

Федерации, МВД России, ФСБ России,  
МЧС России  

 1   0  

1 24.11.2023 

https://dnevnik.ru/  

13  
Воинские символы и традиции  
Вооружённых Сил Российской Федерации   1    0 

1 01.12.2023 
https://dnevnik.ru/  

14  
Традиции Вооружённых Сил Российской  
Федерации   1    0 

1 08.12.2023 https://dnevnik.ru/ 

Стр 119-127 Ким 

15  
Ритуалы Вооружённых Сил Российской  
Федерации   1    0 

1 15.12.2023 https://dnevnik.ru/ 

Стр 119-127 Ким 

16  

Основы законодательства Российской Федерации и 

основные направления по организации защиты 

населения от опасных и чрезвычайных ситуаций   1    0 

1 22.12.2023 

https://dnevnik.ru/ 

Стр 55-61 КИМ 

17  

Права, обязанности и ответственность гражданина в 

области организации защиты населения от опасных 

и чрезвычайных ситуаций   1    0 

1 29.12.2023 

https://dnevnik.ru/ 

Стр 66-71 КИМ 

18  Источники опасности в природной среде   1    0 1 13.01.2024 https://dnevnik.ru/ 

Стр 66-71 КИМ 

19  
Чрезвычайные ситуации природного характера  

 1    0 
1 20.01.2024 https://dnevnik.ru/ 

Стр 66-71 КИМ 

https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/


20  
Экологическая безопасность и охрана окружающей 

среды   1    0 
1 27.01.2024 https://dnevnik.ru/ 

Стр. 16-23 

21  
Средства защиты и предупреждения от 

экологических опасностей   1    0 
1 03.02.2024 https://dnevnik.ru/ 

Стр. 16-23 

22  
Сущность явлений экстремизма и терроризма  

 1    0 
1 10.02.2024 https://dnevnik.ru/ 

Стр 240-245 Ким 

 

23  

Противодействие экстремизму и терроризму и 

ответственность граждан в этой области   1   

0 

 1 

16.02.2024 
https://dnevnik.ru/ 

Стр 115-121 9 кл 

24  
Общегосударственное противодействие экстремизму 

и терроризму   1   
0 

 1 
01.03.2024 https://dnevnik.ru/ 

Стр 45-50 ким 

25  
Деятельность государства при реальной угрозе 

террористической опасности   1   
0 

 1 
 https://dnevnik.ru/ 

Стр 50-55 Ким 

26  

Основы законодательства Российской Федерации в 

области формирования здорового образа жизни   1   

0 

 1 

08.03.2024 
https://dnevnik.ru/ 

Стр 299 - 304 Ким 

27  Преимущества здорового образа жизни   1   0  1 15.03.2024 https://dnevnik.ru/ 

Стр 309-312 Ким 

28  

Обеспечение санитарно- 
эпидемиологического благополучия населения   1   

0 

 1 

22.03.2024 

https://dnevnik.ru/  

29  
Неинфекционные и инфекционные заболевания и их 

профилактика   1   
0 

 1 
05.04.2024 

https://dnevnik.ru/  

30  
Безопасность при возникновении 

биологосоциальных чрезвычайных ситуаций   1   
0 

 1 
12.04.2024 

https://dnevnik.ru/  

https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/


31  
Строевая подготовка и воинское приветствие  

 1   
0 

 1 
19.04.202 

https://dnevnik.ru/  

32  
Оружие пехотинца и правила обращения с ним  

 1   
0 

 1 
26.04.2024 

https://dnevnik.ru/  

33  
Промежуточная аттестация. Действия в современном 

общевойсковом бою   1   
1 

 0 
03.05.2024 

https://dnevnik.ru/  

34  
Средства индивидуальной защиты и оказание первой 

помощи в бою   1   
0 

 1 
17.05.2024 

https://dnevnik.ru/  

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ   34   
2 32    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  ОБЖ  11  КЛАСС   

 

№ п/п   Тема урока   Количество часов  Дата  Электронные 

https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/


    

Всего   

  

Контрольн

ые 

Практика изучения   

  

цифровые 

образовательн

ые  
ресурсы   

  

1  

Безопасность при использовании современных 

средств индивидуального передвижения   1   

0 1 

 07.09.2023 https://dnevnik.ru/  

2  
Входная диагностика. Предназначение дорожных 

знаков и сигнальной разметки   1   
1 0 

14.09.2023 https://dnevnik.ru/  

3  

Правила безопасного поведения на воздушном, 

железнодорожном и водном транспорте   1   

0 1 

21.09.2023 https://dnevnik.ru/  

4  
Пожарная безопасность и правила обращения со 

средствами бытовой химии   1   
0 1 

28.09.2023 https://dnevnik.ru/  

5  
Аварии на коммунальных системах 

жизнеобеспечения   1   
0 1 

05.10.2023 https://dnevnik.ru/  

6  
Основные правила информационной безопасности 

и финансовой безопасности   1   
0 1 

12.10.2023 https://dnevnik.ru/  

7  
Защита прав потребителя, в том числе при 

совершении покупок в Интернете   1   
0 1 

19.10.2023 https://dnevnik.ru/  

8  
Правила безопасного поведения в общественных 

местах   1   
0 1 26.10.2023 

https://dnevnik.ru/  

9  
Порядок действий при попадании в опасную 

ситуацию   1   
0 1 02.11.2023 

https://dnevnik.ru/  

10  Стадии развития конфликтных ситуаций   1   0 1 09.11.2023 https://dnevnik.ru/  

https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/


11  Факторы, способствующие и препятствующие 

эскалации конфликта 
 1   0 1 16.11.2023 https://dnevnik.ru/  

 

        

12  

Составляющие государственной системы 

по защите населения от опасных и 

чрезвычайных ситуаций  
 1   

0 1 23.11.2023 
https://dnevnik.ru/ Стр 61-66 

Ким 

13  
Прогнозирование и мониторинг 

чрезвычайных ситуаций   1   
0 1 30.11.2023 https://dnevnik.ru/ Стр76-80 

9 кл 

14  
Гражданская оборона и ее основные задачи 

на современном этапе   1   
0 1 07.12.2023 https://dnevnik.ru/ Стр61-68 

9 кл 

15  
Инженерная защита населения и 

неотложные работы в зоне поражения   1   
0 1 14.12.2023 https://dnevnik.ru/ Стр 80-85 

9 кл 

16  

Нормативно-правовые документы, 

регулирующие борьбу с терроризмом и 

экстремизмом в Российской Федерации  
 1   

0 1 21.12.2023 
https://dnevnik.ru/ Стр 109-

115 9 кл 

17  
Особенности и виды экстремистской и 

террористической деятельности   1   
0 1 28.12.2023 https://dnevnik.ru/ Стр 102-

109 9 кл 

18  

Способы противодействия вовлечению в 

экстремистскую и террористическую 

деятельность  
 1   

0 1 18.01.2024 
https://dnevnik.ru/ Стр 242-

245 Ким 

19  

Рекомендации по безопасному поведению 

при угрозе и в случае проведения 

террористического акта  
 1   

0 1 25.01.2024 
https://dnevnik.ru/ Стр. 240-

245 

20  
Основы законодательства Российской  
Федерации в сфере борьбы с наркотизмом   1   

0 1 01.02.2024 
https://dnevnik.ru/ Стр 50-54 

https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/
https://dnevnik.ru/


21  Профилактика наркотизма   1   0 1 08.02.2024 https://dnevnik.ru/  Стр 245-

248 

22  
Оказание первой помощи - залог спасения 

жизни и здоровья пострадавших   1   
0 1 15.02.2024 

https://dnevnik.ru/  

23  
Первая помощь при различных 

неотложных состояниях   1   
0 1 

 22.02.2024 https://dnevnik.ru/  

 

24  
Правила и способы переноски 
(транспортировки) пострадавших   1   

0 1 29.02.2024 
https://dnevnik.ru/  

25  
Страницы военной истории России и дни 

воинской славы (победные дни) России   1   
0 1 07.03.2024 

https://dnevnik.ru/  

26  
Стратегические национальные приоритеты 

и источники угроз   1   
0 1 14.03.2024 

https://dnevnik.ru/  

27  
Национальная безопасность и военная 

политика Российской Федерации   1   
0 1 21.03.2024 

https://dnevnik.ru/  

28  
Структура Вооружённых Сил Российской  
Федерации   1   

0 1 04.04.2024 
https://dnevnik.ru/  

29  
Виды и отдельные рода Вооружённых  
Сил Российской Федерации   1   

0 1 11.04.2024 
https://dnevnik.ru/  

30  

Воинские должности, звания и военная 

форма одежды, а также знаки различия 

военнослужащих Вооружённых Сил  
Российской Федерации  

 1   

0 1 18.04.2024 

https://dnevnik.ru/  

31  
Развитие Вооружённых Сил Российской  

Федерации   1   
0 1 25.04.2024 

https://dnevnik.ru/  
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Модернизация вооружения, военной и 

специальной техники в Вооружённых  

Силах Российской Федерации  
 1   

0 1 02.05.2024 

https://dnevnik.ru/  
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Промежуточная аттестацияю. Призыв 

граждан на военную службу. Поступление 

на военную службу по контракту  
 1   

1 0 

 16.05.2024 https://dnevnik.ru/  

34  Альтернативная гражданская служба   1   0 1 23.05.2024 https://dnevnik.ru/  
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Общий объём часов, отведённых на изучение учебной дисциплины «Физическая культура» в средней общеобразовательной 

школе, составляет 136 часов (2 часа в неделю в каждом классе). 10  класс  — 68  ч; 11  класс — 68 ч. 

Пояснительная записка. 

Рабочая программа по дисциплине «Физическая культура» для 10-11 классов общеобразовательных организаций представляет 

собой методически оформленную конкретизацию требований Федерального государственного образовательного стандарта 

основного общего среднего образования и раскрывает их реализацию через конкретное предметное содержание. 

При создании рабочей программы учитывались потребности современного российского общества в физически крепком и 

дееспособном подрастающем поколении, способном активно включаться в разнообразные формы здорового образа жизни, 

умеющем использовать ценности физической культуры для самоопределения, саморазвития и самоактуализации. 

В рабочей программе нашли свои отражения объективно сложившиеся реалии современного социокультурного развития 

российского общества, условия деятельности образовательных организаций, возросшие требования родителей, учителей и 

методистов к совершенствованию содержания школьного образования, внедрению новых методик и технологий в учебно-

воспитательный процесс. 

При создании рабочей программы учитывались потребности современного российского общества в физически крепком и 

дееспособном подрастающем поколении, способном активно включаться в разнообразные формы здорового образа жизни, 

умеющем использовать ценности физической культуры для укрепления, поддержания здоровья и сохранения активного 

творческого долголетия. 

При формировании основ рабочей программы использовались прогрессивные идеи и теоретические положения ведущих 

педагогических концепций, определяющих современное развитие отечественной системы образования: 



         концепция духовно-нравственного развития и воспитания гражданина Российской Федерации, ориентирующая учебно-

воспитательный процесс на формирование гуманистических и патриотических качеств личности учащихся, ответственности за 

судьбу Родины; 

         концепция формирования универсальных учебных действий, определяющая основы становления российской гражданской 

идентичности школьников, активное их включение в культурную и общественную жизнь страны; 

         концепция формирования ключевых компетенций, устанавливающая основу саморазвития и самоопределения личности в 

процессе непрерывного образования; 

         концепция преподавания учебного предмета «Физическая культура», ориентирующая учебно-воспитательный процесс на 

внедрение новых технологий и инновационных подходов в обучении двигательным действиям, укреплении здоровья и развитии 

физических качеств; 

         концепция структуры и содержания учебного предмета «Физическая культура», обосновывающая направленность учебных 

программ на формирование целостной личности учащихся, потребность в бережном отношении к своему здоровью и ведению 

здорового образа жизни. 

В своей социально-ценностной ориентации рабочая программа сохраняет исторически сложившееся предназначение дисциплины 

«Физическая культура» в качестве средства подготовки учащихся к предстоящей жизнедеятельности, укреплению здоровья, 

повышению функциональных и адаптивных возможностей систем организма, развитию жизненно важных физических качеств. 

Программа обеспечивает преемственность с рабочей программой основного общего образования и предусматривает завершение 

полного курса обучения школьников в области физической культуры. 

ЦЕЛИ ИЗУЧЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

Общей целью школьного образования по физической культуре является формирование разносторонней, физически развитой 

личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения 

собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. 

 В рабочей программе для 10—11 классов данная цель конкретизируется и связывается с 

формированием потребности учащихся в здоровом образе жизни, дальнейшем накоплении практического опыта по 

использованию современных систем физической культуры в соответствии с личными интересами и индивидуальными 

показателями здоровья, особенностями предстоящей учебной и трудовой деятельности. Данная цель реализуется в рабочей 

программе по трем основным направлениям. 

  

1.         Развивающая направленность определяется вектором развития физических качеств и 

функциональных возможностей организма занимающихся, повышением его надёжности, защитных и 

адаптивных свойств. Предполагаемым результатом данной направленности становится достижение 



обучающимися оптимального уровня физической подготовленности и работоспособности, готовности к 

выполнению нормативных требований комплекса ГТО. 

2.         Обучающая направленность представляется закреплением основ организации и планирования 

самостоятельных занятий оздоровительной,  прикладно-ориентированной физической культурой, обогащением 

двигательного опыта за счёт индивидуализации содержания физических упражнений разной функциональной 

направленности, совершенствования технико-тактических действий в игровых видах спорта. Результатом этого 

направления предстают умения в планировании содержания активного отдыха и досуга в структурной 

организации здорового образа жизни, навыки в проведении самостоятельных занятий кондиционной 

тренировкой, умения контролировать состояние здоровья, физическое развитие и физическую 

подготовленность. 

3.         Воспитывающая направленность программы заключается в содействии активной социализации школьников на основе 

формирования научных представлений о социальной сущности физической культуры, её месте и роли в жизнедеятельности 

современного человека, воспитании социально значимых и личностных качеств. В числе предполагаемых практических 

результатов данной направленности можно выделить приобщение учащихся к культурным ценностям физической культуры, 

приобретение способов общения и коллективного взаимодействия во время совместной учебной, игровой и соревновательной 

деятельности, стремление к физическому совершенствованию и укреплению здоровья. 

  

  

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

  

Личностные результаты отражают: 

1) российская гражданская идентичность, патриотизм, уважение к своему народу, чувства ответственности 

перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России, 

уважение государственных символов (герб, флаг, гимн); 

2) гражданская позиция как активного и ответственного члена российского общества, осознающего свои 

конституционные права и обязанности, уважающего закон и правопорядок, обладающего чувством 



собственного достоинства. Осознанно принимающего традиционные национальные и общечеловеческие 

гуманистические и демократические ценности; 

3) готовность к служению Отечеству, его защите; 

4) сформированность мировоззрения, соответствующего современному уровню развития науки и 

общественной практики, основанного на диалоге культур, а также различных форм общественного сознания, 

осознание своего места в поликультурном мире; 

5) сформированность основ саморазвития и самовоспитания в соответствии с общечеловеческими 

ценностями и идеалами гражданского общества; готовность и способность к самостоятельной, творческой и 

ответственной деятельности; 

6) толерантное сознание и поведение в поликультурном мире, готовность и способность вести диалог с 

другими людьми, достигать в нем взаимопонимания, находить общие цели и сотрудничать для их достижения, 

способность противостоять идеологии экстремизма, национализма, ксенофобии, дискриминации по 

социальным, религиозным, расовым, национальным признакам и другим негативным социальным явлениям; 

7) навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, взрослыми в образовательной, 

общественно полезной, учебно-исследовательской, проектной и других видах деятельности; 

8) нравственное сознание и поведение на основе усвоения общечеловеческих ценностей; 

9) готовность и способность к образованию, в том числе самообразованию, на протяжении всей жизни; 

сознательное отношение к непрерывному образованию как условию успешной профессиональной и 

общественной деятельности; 

10) эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и технического творчества, спорта, 

общественных отношений; 

11) принятие и реализацию ценностей здорового и безопасного образа жизни, потребности в физическом 

самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью, неприятие вредных привычек: 

курения, употребления алкоголя, наркотиков; 



12) бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и психологическому здоровью, как 

собственному, так и других людей, умение оказывать первую помощь; 

13) осознанный выбор будущей профессии и возможностей реализации собственных жизненных планов; 

отношение к профессиональной деятельности как возможности участия в решении личных, общественных, 

государственных, общенациональных проблем; 

14) сформированность экологического мышления, понимания влияния социально-экономических 

процессов на состояние природной и социальной среды; приобретение опыта эколого-направленной 

деятельности; 

15) ответственное отношение к созданию семьи на основе осознанного принятия ценностей семейной 

жизни. 

  

Метапредметные результаты отражают: 

1)        Умение самостоятельно определять цели деятельности и составлять планы деятельности; 

самостоятельно осуществлять, контролировать и корректировать деятельность; использовать все возможные 

ресурсы для достижения поставленной цели и реализации планов деятельности; выбирать успешные стратегии 

в различных ситуациях; 

2)        Умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе совместной деятельности, 

учитывать позиции других участников деятельности, эффективно разрешать конфликты; 

3)        Владение навыками познавательной, учебно-исследовательской, проектной деятельности, навыками 

разрешения проблем; способность и готовность к самостоятельному поиску методов решения практических 

задач, применению различных методов познания; 

4)        Готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной деятельности, 

включая умение ориентироваться в различных источниках информации, критически оценивать и 

интерпритировать информацию, получаемую из различных источников; 



5)        Умение определять назначение и функции различных социальных институтов; 

6)        Умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие стратегию поведения, с 

учётом гражданских и нравственных ценностей; 

7)        Владение языковыми средствами - умение ясно, логично и точно излагать свою точку зрения, 

использовать адекватные языковые средства; 

8)        Владение навыками познавательной рефлексии как осознания совершаемых действий и 

мыслительных процессов, их результатов и оснований, границ своего знания и незнания, новых познавательных 

задач и средств их достижения. 

9)        К метапредметным результатам относятся: самостоятельность в планировании и осуществлении 

учебной, физкультурной спортивной деятельности. Организация сотрудничества со сверстниками и педагогами, 

способность к построению индивидуальной образовательной программы, владение навыками учебно-

исследовательской и социальной деятельности. 

  

Предметные результаты отражают: 

1) умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для организации 

здорового образа жизни, активного отдыха и досуга, в том числе в подготовке к выполнению нормативов 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО); 

2) владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания 

работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с учебной и производственной 

деятельностью; 

3) владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и 

физической работоспособности, физического развития и физических качеств; 



4) владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, использование их в 

режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения 

высокой работоспособности; 

5) владение техническими приемами и двигательными действиями базовых видов спорта, активное 

применение их в игровой и соревновательной деятельности; 

6) для слепых и слабовидящих обучающихся: 

сформированность приемов осязательного и слухового самоконтроля в процессе формирования трудовых 

действий; сформированность представлений о современных бытовых средствах, приборах и их применении в 

повседневной жизни; 

7) для обучающихся с нарушениями опорно-двигательного аппарата: 

            овладение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания 

работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с учебной и производственной 

деятельностью с учетом двигательных, речи двигательных и сенсорных нарушений; 

            овладение доступными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, 

умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств; 

            овладение доступными физическими упражнениями разной функциональной направленности, 

использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомления и 

сохранения высокой работоспособности; 

            овладение доступными техническими приёмами и двигательными действиями базовых видов 

спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятельности. 

       На основании полученных знаний учащиеся должны уметь 

объяснять: 



• роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и принципы современного 

олимпийского движения, его роль и значение в современном мире, влияние на развитие массовой физической 

культуры и спорта высших достижений; 

• роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья человека, профилактике вредных 

привычек, ведения ЗОЖ; 

Характеризовать: 

• индивидуальные особенности физического и психического развития и их связь с регулярными занятиями 

физическими упражнениями; 

• особенности функционирования отдельных органов и структур организма во время занятий физическими 

упражнениями, особенности планирования индивидуальных занятий физическими упражнениями различной 

направленности и контроль за их эффективностью; 

• особенности организации и проведения индивидуальных занятий физическими упражнениями общей, 

профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленности; 

• особенности обучения и самообучения двигательным действиям, особенности развития физических 

способностей на занятиях физической культурой; 

• особенности форм урочных и внеурочных занятий физическими упражнениями, основы их структуры, 

содержания и направленности; 

• особенности содержания и направленности различных систем физических упражнений, их 

оздоровительную и развивающую эффективность. 

Соблюдать правила: 

• личной гигиены и закаливание организма; 

• организации и проведения самостоятельных форм занятий физическими упражнениями и спортом; 

• культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований; 

• использования спортивного инвентаря на занятиях физической культурой; 



Выполнять: 

• самостоятельные занятия физическими упражнениями с общей профессионально-прикладной и 

оздоровительно-корригирующей направленностью; 

• контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, физической 

работоспособностью, осанкой; 

• приёмы по страховке и самостраховке во время занятий физическими упражнениями, приёмы оказания 

первой помощи при травмах и ушибах; 

• приёмы массажа и самомассажа; 

• занятия физической культурой и спортивные соревнования с учащимися младших классов; 

• судейство соревнований по одному из видов спорта. 

Составлять: 

- индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности; 

- планы-конспекты индивидуальных занятий и систем занятий 

Определять: 

- уровни индивидуального физического развития и двигательной подготовленности; 

- эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное состояние организма и 

физическую работоспособность; 

- дозировку физической нагрузки и направленность воздействий физических упражнений 

Демонстрировать: 

Физичес

кие 

способности 

Физические упражнения ю

ноши 

деву

шки 

Скорост

ные 

Бег 30м,с 

Бег 100м,с 

5,

0 

5,4 

17,5 



14

,3 

Силовые Подтягивание из виса на высокой 

перекладине (кол-во раз) 

Подтягивание в висе лёжа на низкой 

перекладине (кол-во раз) 

Прыжок в длину с места, см 

10 

- 

21

5 

- 

14 

170 

Выносли

вость 

Кроссовый бег на 3км, м 

 на 2км, мин/с 

13

.50 

- 

- 

10.00 

 

  

Осваивать двигательные умения, навыки и способности: 

- в метаниях на дальность и на меткость: метать различные по массе и форме снаряды с места, с разбега, в 

горизонтальную и вертикальную цели; 

- в гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять опорный прыжок, выполнять 

акробатическую комбинацию, лазать по канату, выполнять комбинацию с предметами (девушки). 

- в единоборствах: проводить учебную схватку в одном из видов единоборств (юноши). 

- в спортивных играх: демонстрировать и применять в игре, в процессе выполнения комплексного 

упражнения основные технико-тактические действия одной из спортивных игр. 

Физическая подготовленность должна соответствовать уровню (не ниже среднего) показателей развития 

физических способностей с учётом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся. 

(таблица) 

Должны быть освоены: 



Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: использование различных видов физических 

упражнений с целью самосовершенствования, организации досуга и ЗОЖ; осуществление коррекции 

недостатков физического развития; проведение самоконтроля и саморегуляции физических и психических 

состояний. 

Способы спортивной  деятельности: участие в соревнованиях по легкоатлетическому многоборью; 

осуществление соревновательной деятельности по одному из видов спорта. 

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: согласование своего поведения с интересами 

коллектива; при выполнении упражнений критическое оценивание собственных достижений, поддержка 

товарищей, имеющих низкий уровень физической подготовки; сознательные тренировки и стремление к 

лучшему результату. 

Уровень физической подготовленности учащихся 16-17 лет 

  

№

 

п/

п 

Физические 

способности 

тест во

зраст 

Уровень 

юноши девушки 

н

изкий 

ср

едний 

вы

сокий 

н

изкий 

ср

едний 

вы

сокий 

1 Скоростные Бег 30м, 

с 

16 

17 

5.

2 

5.

1 

5.1

-4.8 

5.0

-4.7 

4.4 

4.3 

6.

1 

6.

1 

5.9

-5.3 

4.8 

4.8 

2 Координацио

нные 

Челночн

ый бег 3х10м, 

с 

16 

17 

8.

2 

8.

8.0

-7.7 

7.9

7.3 

7.2 

9.

7 

9.

9.3

-8.7 

9.3

8.4 

8.4 



1 -7.5 6 -8.7 

3 Скоростно-

силовые 

Прыжок 

в длину с 

места, см 

16 

17 

1

80 

1

90 

19

5-210 

20

5-220 

230 

240 

1

60 

1

60 

17

0-190 

17

0-190 

210 

210 

4 Выносливост

ь 

6-

минутный 

бег, м 

16 

17 

1

100 

1

100 

13

00-1400 

13

00-1400 

150

0 

150

0 

9

00 

9

00 

10

50-1200 

10

50-1200 

130

0 

130

0 

5 Гибкость Наклон 

вперёд из 

положения 

стоя, см 

16 

17 

5 

5 

9-

12 

9-

12 

15 

15 

7 

7 

12-

14 

12-

14 

20 

20 

6 Силовые Подтяги

вание на 

высокой (ю), 

низкой (д) 

перекладине, 

раз 

16 

17 

4 

5 

8-9 

9-

10 

11 

12 

6 

6 

13-

15 

13-

15 

18 

18 

 

  

  

  

  

  



Выпускник на базовом уровне 

научится: 

Выпускник на базовом уровне 

получит возможность научиться: 

–          определять влияние оздоровительных 

систем физического воспитания на 

укрепление здоровья, профилактику 

профессиональных заболеваний и вредных 

привычек; 

–          знать способы контроля и оценки 

физического развития и физической 

подготовленности; 

–          знать правила и способы планирования 

системы индивидуальных занятий 

физическими упражнениями общей, 

профессионально-прикладной и 

оздоровительно-корригирующей 

направленности; 

–          характеризовать индивидуальные 

особенности физического и психического 

развития; 

–          характеризовать основные формы 

организации занятий физической культурой, 

определять их целевое назначение и знать 

особенности проведения; 

–          составлять и выполнять индивидуально 

ориентированные комплексы 

оздоровительной и адаптивной физической 

культуры; 

–          выполнять комплексы упражнений 

традиционных и современных 

оздоровительных систем физического 

воспитания; 

                самостоятельно организовывать 

и осуществлять физкультурную 

деятельность для проведения 

индивидуального, коллективного и 

семейного досуга; 

                выполнять требования 

физической и спортивной подготовки, 

определяемые вступительными экзаменами 

в профильные учреждения 

профессионального образования; 

                проводить мероприятия по 

коррекции индивидуальных показателей 

здоровья, умственной и физической 

работоспособности, физического развития и 

физических качеств по результатам 

мониторинга; 

                выполнять технические приемы 

и тактические действия национальных 

видов спорта; 

                выполнять нормативные 

требования испытаний (тестов) 



  

  

2. СОДЕРЖАНИЕ 

УЧЕБНОГО 

ПРЕДМЕТА 

«ФИЗИЧЕСКАЯ 

КУЛЬТУРА» 

  

            Физическая 

культура и здоровый 

образ жизни 

Современные 

оздоровительные системы 

физического воспитания, их 

роль в формировании 

здорового образа жизни, 

сохранении творческой 

активности и долголетия, 

предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции. 

Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: гимнастика при занятиях 

умственной и физической деятельностью; сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры. 

Система индивидуальных занятий оздоровительной и тренировочной направленности, основы методики их организации и 

проведения, контроль и оценка эффективности занятий. 

Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; правила организации и проведения соревнований, 

обеспечение безопасности, судейство. 

Формы организации занятий физической культурой. 

Государственные требования к уровню физической подготовленности населения при выполнении нормативов Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

–          выполнять технические действия и 

тактические приемы базовых видов спорта, 

применять их в игровой и соревновательной 

деятельности; 

–          практически использовать приемы 

самомассажа и релаксации; 

–          практически использовать приемы 

защиты и самообороны; 

–          составлять и проводить комплексы 

физических упражнений различной 

направленности; 

–          определять уровни индивидуального 

физического развития и развития 

физических качеств; 

–          проводить мероприятия по 

профилактике травматизма во время 

занятий физическими упражнениями; 

–          владеть техникой выполнения тестовых 

испытаний Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО). 

Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО); 

                осуществлять судейство в 

избранном виде спорта; 

                составлять и выполнять 

комплексы специальной физической 

подготовки. 

  

  



Современное состояние физической культуры и спорта в России. 

Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья. 

Способы двигательной (физкультурно-оздоровительной, спортивно-оздоровительной, прикладной) деятельности 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

Оздоровительные системы физического воспитания. 

Современные фитнес-программы, направленные на достижение и поддержание оптимального качества жизни, решение задач 

формирования жизненно необходимых и спортивно ориентированных двигательных навыков и умений. 

Индивидуально ориентированные здоровье сберегающие технологии: гимнастика при умственной и физической деятельности; 

комплексы упражнений адаптивной физической культуры; оздоровительная ходьба и бег. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. 

    Организация и планирование индивидуальной спортивной подготовки в избранном виде спорта. Способы контроля и 

регулирования физической нагрузки во время индивидуальных физических занятий. 

    Тестирование физической, технической подготовленности по базовым видам спорта. 

Прикладная физкультурная деятельность. 

    Умения разрабатывать и применять упражнения прикладной физической подготовки. 

    Владение различными способами выполнения прикладных упражнений из базовых видов спорта школьной программы 

- спортивные игры: игровые упражнения и эстафеты с набивными мячами с преодолением полосы препятствий. 

- гимнастика (юноши): лазание по канату, упражнения с партнёром на плечах, опорные прыжки, на скакалке,  кувырки через 

препятствия,  преодоление полосы препятствий с элементами лазания, перелезания, переползания. 

- легкая атлетика: метание гранаты, утяжелённых мячей на расстояние и в цель, кросс по пересечённой местности с элементами 

спортивного ориентирования, эстафеты, преодоление препятствий, используя прикладно-ориентированные способы 

передвижения. 

 - лыжная подготовка: преодоление подъёмов, препятствий, эстафеты с преодолением полос препятствий. 

- единоборства (юноши): приёмы самостраховки, средства защиты и самообороны, действия против ударов. 

Физическое совершенствование. 

Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: акробатические и гимнастические комбинации (на спортивных 

снарядах); бег на короткие, средние и длинные дистанции; прыжки в длину и высоту с разбега; метание гранаты; передвижение на 

лыжах; технические приемы и командно-тактические действия в командных (игровых) видах; техническая и тактическая 

подготовка в национальных видах спорта; 

- элементы единоборства: технико-тактические действия самообороны; приёмы страховки и самостраховки, приёмов борьбы лёжа, 

стоя, проведение учебной схватки. 

  



Физическая культура. 10 класс 

Тема 1.  Основы знаний. Физическая культура и здоровый образ жизни (5 ч) 

- Современное олимпийское и физкультурно-массовое движение (понятия: олимпийское движение, ОИ, МОК; краткие сведения 

об истории древних и современных ОИ). 

- Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранении 

творческой активности и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании 

репродуктивной функции. 

- Индивидуально ориентированные здоровье сберегающие технологии: гимнастика при умственной и физической деятельности; 

комплексы упражнений адаптивной физической культуры; оздоровительная ходьба и бег. 

- Понятие телосложения и характеристика его основных типов (основные типы телосложения, системы занятий физическими 

упражнениями, направленные на изменение телосложения и осанки). 

- Современное состояние физической культуры и спорта в России. 

- Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: гимнастика при занятиях 

умственной и физической деятельностью; сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры. 

- Правила поведения, т/б и предупреждения травматизма на занятиях физическими упражнениями (основные санитарно-

гигиенические требования при занятиях физическими упражнениями). 

- Государственные требования к уровню физической подготовленности населения при выполнении нормативов Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

Тема 2. Физкультурно-оздоровительная, спортивно-оздоровительная, прикладная деятельность: физическое совершенствование 

(63 ч.) 

2.1. Лёгкая  атлетика (13 ч.) 

Выполнять бег на короткие дистанции. 

 - высокий, низкий старт до 40 м; стартовый разгон, бег на результат 100 м, эстафетный бег. 

Выполнять бег на средние и длинные  дистанции. 

- бег в равномерном, попеременном темпе 20-25 мин. 

Выполнять  прыжки в длину и высоту. 

- прыжки в длину с 13-15 шагов разбега; прыжки в высоту с 9-11 шагов разбега. 

Развитие  скоростно-силовых  способностей. 

- прыжки, многоскоки; метание в цель и на дальность разных снарядов из различных и. п.; толкание ядра, набивных мячей, 

круговая тренировка. 

Выполнять  метания в цель и на дальность. 



- метание в горизонтальную и вертикальную цель (1*1 м.), в коридор 10м; метание мяча (150г) на дальность с 4-5 бросковых 

шагов, метание гранаты 500, 700г; на  заданное расстояние; бросок набивного мяча. 

Развитие  выносливости. 

- длительный бег, кросс, бег с гандикапом, эстафеты. 

Развитие скоростных способностей. 

- эстафеты; старты из различных исходных положений (и.п.); бег с ускорением, с изменением темпа, ритма шагов. 

Развитие координационных способностей. 

- эстафеты; старты из различных и.п.; варианты челночного бега; прыжки через препятствия; на точность приземления и в зоны; 

метание различных снарядов, барьерный бег. 

Знания 

- дозирования нагрузки; прикладное значение легкоатлетических упражнений; виды соревнований по лёгкой атлетике, рекорды; 

доврачебная помощь при травмах. 

Самостоятельные занятия 

 - тренировка в оздоровительном беге для совершенствования двигательных способностей;  самоконтроль. 

Совершенствование организаторских умений 

 -измерение результатов, подача команд, демонстрация упражнений, проведение соревнований, 

 подготовка мест занятий; выполнение обязанностей  судей, инструктора на занятиях младших   школьников. 

2.2. Спортивные  игры (18 ч.) 

Баскетбол (7 ч.) 

Выполнять технические элементы 

- комбинации из освоенных элементов техники передвижений, варианты  ловли и передач мяча б/сопротивления, с 

сопротивлением защитника (в различных построениях), варианты ведения мяча без сопротивления, с сопротивлением защитника, 

варианты бросков мяча б/сопротивления, с сопротивлением защитника, действие игрока без мяча, с мячом (вырывание, 

выбивание, перехват, накрывание). 

Выполнять тактические действия 

- комбинации из освоенных элементов техники передвижений, владения мячом, индивидуальные, групповые и командные 

тактические действия в нападении, защите. 

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. 

- игра по  упрощённым правилам баскетбола; игра по правилам. 

Углубление знаний о спортивных играх 

- терминология спортивной игры, техника передвижений, владения мячом, техника безопасности, правила игры. 

Самостоятельные занятия 



- упражнения по совершенствованию технических приёмов, игровые задания, приближённые к игре; самоконтроль при занятиях 

спортивными играми. 

Овладение организаторскими умениями 

-организация, проведение спортивной игры с учащимися младших классов, сверстниками, судейство, комплектование команды, 

подготовка мест для проведения занятий. 

Волейбол (7 ч.) 

Выполнять технические элементы 

- комбинации из освоенных элементов техники передвижений, варианты техники приёма и передачи мяча, варианты подачи мяча, 

варианты нападающего удара ч/сетку. 

Выполнять тактические действия 

- варианты блокирования нападающих ударов (одиночное, вдвоём), страховка, индивидуальные, групповые и командные 

тактические действия в нападении, защите. 

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. 

- игра по  упрощённым правилам волейбола; игра по правилам. 

Углубление знаний о спортивных играх 

- терминология спортивной игры, техника передвижений, владения мячом, т/б, правила игры. 

Самостоятельные занятия 

- упражнения по совершенствованию технических приёмов, игровые задания, приближённые к игре; самоконтроль при занятиях 

спортивными играми. 

Овладевание организаторскими умениями 

-организация, проведение спортивной игры с учащимися младших классов, сверстниками, судейство, комплектование команды, 

подготовка мест для проведения занятий. 

Футбол (4 ч.) 

Выполнять технические элементы 

- комбинации из освоенных элементов техники передвижений, варианты ударов по мячу ногой, головой б/сопротивления, с 

сопротивлением защитника, варианты остановок мяча ногой, грудью, варианты ведения мяча без сопротивления, с 

сопротивлением защитника, совершенствование техники ударов по воротам, совершенствование техники передач мяча. 

Выполнять тактические действия 

- действие игрока б/мяча, с мячом (выбивание, перехват, отбор), индивидуальные, групповые и командные тактические действия в 

нападении, защите. 

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. 

- игра по  упрощённым правилам на площадках разных размеров; игра по правилам. 



Развитие выносливости. 

- эстафеты, круговая тренировка, двухсторонние игры и игровые задания  с акцентом на анаэробный, аэробный механизм. 

Развитие скоростных и скоростно-силовых способностей. 

- бег с изменением скорости, направления, темпа, ритма, ведение с различной частотой, эстафеты с прыжками,  бросками, 

метаниями. 

Углубление знаний о спортивных играх 

- терминология спортивной игры, техника передвижений, владения мячом, техника безопасности, правила игры. 

Самостоятельные занятия 

- упражнения по совершенствованию технических приёмов, игровые задания, приближённые к игре; самоконтроль при занятиях 

спортивными играми. 

Овладевание организаторскими умениями 

-организация, проведение спортивной игры с учащимися младших классов, сверстниками, судейство, комплектование команды, 

подготовка мест для проведения занятий. 

2.3. Гимнастика с элементами акробатики (12 ч.) 

 Совершенствование строевых упражнений. 

- строевые действия в шеренге и колонне (повороты кругом в движении, перестроение из колонны по одному в колонну по два, 

четыре, восемь в движении). 

Совершенствование ОРУ без предметов 

- комбинации из различных положений рук, ног, туловища на месте, в движении. 

Совершенствование ОРУ с предметами 

- упражнения с набивными мячами, гантелями (юноши), обручами, скакалкой, мячами (девушки). 

Освоение и совершенствование опорных прыжков 

- юноши – прыжок ноги врозь через коня в длину;  девушки – прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной 

ногой. 

Освоение и совершенствование акробатических упражнений 

 - выполнять акробатические, гимнастические упражнения и комбинации (юноши – длинный кувырок через препятствие, стойка 

на руках с помощью; комбинация из освоенных элементов, девочки – сед углом, стоя на коленях наклон назад, стойка на лопатках, 

комбинация из освоенных элементов). 

Развитие координационных способностей 

- упражнения с гимнастической скамейкой, упражнения в равновесии (на гимнастическом бревне, гимнастической стенке), 

эстафеты, полосы препятствий. 

Развитие силовых способностей, силовой выносливости 



- лазание по канату, упражнения в парах, подтягивание. 

Развитие скоростно-силовых способностей. 

- опорные прыжки, на скакалке, метание набивного мяча. 

Развитие гибкости 

- упражнения с повышенной амплитудой, с партнёром, на гимнастической стенке. 

Знания 

- основы биомеханики гимнастических упражнений, значение гимнастических упражнений для развития волевых качеств, правила 

безопасности при выполнении гимнастических и акробатических упражнений, упражнения для разогревания; физическая 

страховка, самостраховка и помощь во время занятий. 

Самостоятельные занятия 

  - программа тренировок с использованием гимнастических снарядов и упражнений. Самоконтроль. Выбор для самостоятельных 

занятий современные фитнес программы, с учётом индивидуальных потребностей и возможностей здоровья. 

Овладение организаторскими способностями. 

- выполнение обязанностей помощника, инструктора, проведение занятий с младшими школьниками. 

  

2.4. Лыжная подготовка  (12 ч.) 

Техника лыжных ходов. 

- одношажный и двухшажный ход, переход с одного хода на другой в зависимости от рельефа местности и состояния лыжной 

трассы. 

Выполнять технические элементы 

-преодоление подъёмов, спусков, поворотов, прохождение дистанции  до 6 км (юноши),  до 5 км (девушки), изученными 

способами. 

На знания о физической культуре. 

- правила проведения самостоятельных занятий, особенности физической подготовленности лыжника, правила соревнований, 

техника безопасности, оказание помощи при об-морожениях и травмах. 

2.5. Самбо (5 ч.) 

Освоение техники владения приёмами 

- приёмы самостраховки, приёмы борьбы лёжа и стоя, учебная схватка. 

Развитие координационных способностей. 

- подвижные игры «Сила и ловкость», «Борьба всадников»,  и т. д. 

Развитие силовых способностей и силовой выносливости. 

- силовые упражнения в парах. 



Знания 

- самостоятельная разминка перед поединком; правила соревнований; техника безопасности; гигиена борца. 

Самостоятельные занятия 

   - упражнения в парах, помощь и страховка; подвижные игры, самоконтроль. 

Освоение организаторских умений. 

- умение судить учебную схватку. 

2.6. Лапта (региональный компонент) (3 ч.) 

Выполнять технические элементы 

- комбинации из освоенных элементов техники передвижений, ловля и передача мяча на месте, с лёта,  набивание мяча лаптой, 

подачи и удары по мячу, перебежки, метание мяча в движении. 

Выполнять тактические действия 

- индивидуальная, групповая работа с мячом,  игра,  судейство. 

Подготовка к выполнению нормативов ВФСК ГТО (в процессе уроков) 

  

Содержание учебного предмета. 

11 класс 

Тема 1.  Основы знаний. Физическая культура и здоровый образ жизни (5 ч) 

- Формы организации занятий физической культурой. 

- Оздоровительные системы физического воспитания. 

- Правила поведения, техника безопасности и предупреждения травматизма на занятиях физическими упражнениями (основные 

санитарно-гигиенические требования при занятиях физическими упражнениями). 

- Система индивидуальных занятий оздоровительной и тренировочной направленности, основы методики их организации и 

проведения, контроль и оценка эффективности занятий. 

- Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья. 

- Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; правила организации и проведения соревнований, 

обеспечение безопасности, судейство. 

- Современные фитнес-программы, направленные на достижение и поддержание оптимального качества жизни, решение задач 

формирования жизненно необходимых и спортивно ориентированных двигательных навыков и умений. 

Тема 2. Физкультурно-оздоровительная, спортивно-оздоровительная, прикладная деятельность: Физическое совершенствование  

(63 ч.) 

2.1. Лёгкая атлетика (13 ч.) 

   Выполнять бег на короткие дистанции. 



 - высокий, низкий старт до 40 м; стартовый разгон, бег на результат 100 м, эстафетный бег. 

Выполнять бег на средние и длинные  дистанции. 

- бег в равномерном, попеременном темпе 20-25 мин. 

  Выполнять  прыжки в длину и высоту. 

- прыжки в длину с 13-15 шагов разбега; прыжки в высоту с 9-11 шагов разбега. 

  Развитие  скоростно - силовых  способностей. 

- прыжки, многоскоки; метание в цель и на дальность разных снарядов из различных и. п.; толкание ядра, набивных мячей, 

круговая тренировка. 

Выполнять  метания в цель и на дальность. 

- метание в горизонтальную и вертикальную цель (1*1 м.), в коридор 10 м; метание мяча (150г) на дальность с 4-5 бросковых 

шагов, метание гранаты 500,700 г; на  заданное расстояние; бросок набивного мяча. 

Развитие  выносливости. 

- длительный бег, кросс, бег с гандикапом, эстафеты. 

Развитие скоростных способностей. 

- эстафеты; старты из различных и.п; бег с ускорением, с изменением темпа, ритма шагов. 

Развитие координационных способностей. 

- эстафеты; старты из различных и.п; варианты челночного бега; прыжки через препятствия; на точность приземления и в зоны; 

метание различных снарядов, барьерный бег. 

Знания 

- дозирования нагрузки; прикладное значение л/а упражнений.; виды соревнований по л/а, рекорды; доврачебная помощь при 

травмах. 

 Самостоятельные занятия 

 - тренировка в оздоровительном беге для совершенствования двигательных способностей;  самоконтроль. 

 Совершенствование организаторских умений 

 -измерение результатов, подача команд, демонстрация упражнений, проведение соревнований, 

 подготовка мест занятий; выполнение обязанностей  судей, инструктора на занятиях младших   школьников. 

  

2.2. Спортивные  игры  (21 ч.) 

Баскетбол (8 ч.) 

Выполнять технические элементы 

- комбинации из освоенных элементов техники передвижений, варианты  ловли и передач мяча б/сопротивления, с 

сопротивлением защитника (в различных построениях), варианты ведения мяча б/сопротивления, с сопротивлением защитника, 



варианты бросков мяча б/сопротивления, с сопротивлением защитника, действие игрока б/мяча, с мячом (вырывание, выбивание, 

перехват, накрывание). 

Выполнять тактические действия 

- комбинации из освоенных элементов техники передвижений, владения мячом, индивидуальные, групповые и командные 

тактические действия в нападении, защите. 

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. 

- игра по  упрощённым правилам баскетбола; игра по правилам. 

  Углубление знаний о спортивных играх 

- терминология спортивной игры, техника передвижений, владения мячом, техника безопасности, правила игры. 

Самостоятельные занятия 

- упражнения по совершенствованию технических приёмов, игровые задания, приближённые к игре; самоконтроль при занятиях 

спортивными играми. 

Овладение организаторскими умениями 

-организация, проведение спортивной игры с учащимися младших классов, сверстниками, судейство, комплектование команды, 

подготовка мест для проведения занятий. 

Волейбол (8 ч.) 

Выполнять технические элементы 

- комбинации из освоенных элементов техники передвижений, варианты техники приёма и передачи мяча, варианты подачи мяча, 

варианты нападающего удара ч/сетку. 

Выполнять тактические действия 

- варианты блокирования нападающих ударов (одиночное, вдвоём), страховка, индивидуальные, групповые и командные 

тактические действия в нападении, защите. 

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. 

- игра по  упрощённым правилам волейбола; игра по правилам. 

  Углубление знаний о спортивных играх 

- терминология спортивной игры, техника передвижений, владения мячом, т/б, правила игры. 

Самостоятельные занятия 

- упражнения по совершенствованию технических приёмов, игровые задания, приближённые к игре; самоконтроль при занятиях 

спортивными играми. 

Овладевание организаторскими умениями 

- организация, проведение спортивной игры с учащимися младших классов, сверстниками, судейство, комплектование команды, 

подготовка мест для проведения занятий. 



Футбол (5 ч.) 

Выполнять технические элементы 

- комбинации из освоенных элементов техники передвижений, варианты ударов по мячу ногой, головой б/сопротивления, с 

сопротивлением защитника, варианты остановок мяча ногой, грудью, варианты ведения мяча б/сопротивления, с сопротивлением 

защитника, совершенствование техники ударов по воротам, совершенствование техники передач мяча. 

Выполнять тактические действия 

- действие игрока б/мяча, с мячом (выбивание, перехват, отбор), индивидуальные, групповые и командные тактические действия в 

нападении, защите. 

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. 

- игра по  упрощённым правилам на площадках разных размеров; игра по правилам. 

Развитие выносливости. 

- эстафеты, круговая тренировка, п/и, двухсторонние игры и игровые задания  с акцентом на анаэробный, аэробный механизм. 

Развитие скоростных и скоростно-силовых способностей. 

- бег с изменением скорости, направления, темпа, ритма, ведение с различной частотой, эстафеты с прыжками,  бросками, 

метаниями. 

  Углубление знаний о спортивных играх 

- терминология спортивной игры, техника передвижений, владения мячом, техника безопасности, правила игры. 

Самостоятельные занятия 

- упражнения по совершенствованию технических приёмов, игровые задания, приближённые к игре; самоконтроль при занятиях 

спортивными играми. 

Овладевание организаторскими умениями 

-организация, проведение спортивной игры с учащимися младших классов, сверстниками, судейство, комплектование команды, 

подготовка мест для проведения занятий. 

2.3. Гимнастика с элементами акробатики (12 ч.) 

 Совершенствование строевых упражнений. 

- строевые действия в шеренге и колонне (повороты кругом в движении, перестроение из колонны по одному в колонну по два, 

четыре, восемь в движении). 

Совершенствование ОРУ без предметов 

- комбинации из различных положений рук, ног, туловища на месте, в движении. 

Совершенствование ОРУ с предметами 

- упражнения с набивными мячами, гантелями (юноши), обручами, скакалкой, мячами (девушки). 

Освоение и совершенствование опорных прыжков 



- юноши – прыжок ноги врозь через коня в длину;  девушки – прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной 

ногой. 

Освоение и совершенствование акробатических упражнений 

 - выполнять акробатические, гимнастические упражнения и комбинации (юноши – длинный кувырок через препятствие, стойка 

на руках с помощью; комбинация из освоенных элементов, девочки – сед углом, стоя на коленях наклон назад, стойка на лопатках, 

комбинация из освоенных элементов). 

Развитие координационных способностей 

- упражнения с гимнастической скамейкой, упражнения в равновесии (на гимнастическом бревне, гимнастической стенке), 

эстафеты, полосы препятствий. 

Развитие силовых способностей, силовой выносливости 

- лазание по канату, упражнения в парах, подтягивание. 

Развитие скоростно-силовых способностей. 

- опорные прыжки, на скакалке, метание набивного мяча. 

Развитие гибкости 

- упражнения с повышенной амплитудой, с партнёром, на гимнастической стенке. 

Знания 

- основы биомеханики гимнастических упражнений, значение гимнастических упражнений для развития волевых качеств, правила 

безопасности при выполнении гимнастических и акробатических упражнений, упражнения для разогревания; физическая 

страховка, самостраховка и помощь во время занятий. 

  Самостоятельные занятия 

  - программа тренировок с использованием гимнастических снарядов и упражнений. Самоконтроль. Выбор для самостоятельных 

занятий современные фитнес программы, с учётом индивидуальных потребностей и возможностей здоровья. 

Овладение организаторскими способностями. 

- выполнение обязанностей помощника, инструктора, проведение занятий с младшими школьниками. 

2.4. Лыжная подготовка  (12 ч.) 

Техника лыжных ходов. 

- одношажный и двухшажный ход, переход с одного хода на другой в зависимости от рельефа местности и состояния лыжной 

трассы. 

Выполнять технические элементы 

-преодоление подъёмов, спусков, поворотов, прохождение дистанции  до 6 км (юноши),  до 5 км (девушки), изученными 

способами. 

На знания о физической культуре. 



- правила проведения самостоятельных занятий, особенности физической подготовленности лыжника, правила соревнований, 

техника безопасности, оказание помощи при обморожениях и травмах. 

2.5. Самбо (5 ч.) 

  Освоение техники владения приёмами 

- приёмы самостраховки, приёмы борьбы лёжа и стоя, учебная схватка. 

Развитие координационных способностей. 

- подвижные игры «Сила и ловкость», «Борьба всадников»,  и т. д. 

Развитие силовых способностей и силовой выносливости. 

- силовые упражнения в парах. 

Знания 

- самостоятельная разминка перед поединком; правила соревнований; техника безопасности; гигиена борца. 

  Самостоятельные занятия 

   - упражнения в парах, помощь и страховка; подвижные игры, самоконтроль. 

Освоение организаторских умений. 

- умение судить учебную схватку. 

 Подготовка к выполнению нормативов ВФСК ГТО. 

 
 

3.Тематическое планирование, в том числе с учетом рабочей программы воспитания с указанием 

количества часов, отводимых на освоение каждой темы. 

10 -11  класс 

  

№

 

темы 

Название темы, раздела Колич

ество часов 

Электронные (цифровые) образовательные 

ресурсы 

Деятельность 

учителя с учетом 

рабочей 

программы 

воспитания 

  10 класс 68   - 



1  Основы знаний. Физическая культура и здоровый образ 

жизни. 

5   

  

  

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru 

  

http://lib.sportedu.ru/Press/TPFK/2006N6/Index.h

tm 

http://www.rfrg.org – Федерация гимнастики. 

  

lyzhnaya_podgotovka.pptx 

  

http://sport-men.ru/ 

  

http://www.bibliofond.ru/download_list.aspx?id=

14632 

http://sportrules.boom.ru/ 

  

http://www.volley.ru – Федерация волейбола. 

  

resh.edu.ru Урок 33. спортивные игры. Футбол 

  

Установление 

доверительных 

отношений между 

педагогическим 

работником и его 

обучающимися, 

способствующих 

позитивному 

восприятию 

обучающимися 

требований и 

просьб 

педагогического 

работника, 

привлечению их 

внимания к 

обсуждаемой на 

уроке 

информации, 

активизации их 

познавательной 

деятельности.. 

- 

2 Физкультурно оздоровительная, спортивно 

оздоровительная, прикладная деятельность: физическое 

совершенствование. 

63 

2

.1. 

Лёгкая атлетика 15 

2

.2. 

Спортивные игры 18 

  Баскетбол 7 

  Волейбол 7 

  Футбол 4 

2.3. Гимнастика с элементами акробатики/Самбо 5/5 

2

.4. 

Лыжная подготовка 12 

2

.5. 

  

Плавание                                                                                            

          

8 

  11 класс 68 

1  Основы знаний.  Физическая культура и здоровый образ 

жизни 

5 

2 Физкультурно - оздоровительная, спортивно - 

оздоровительная, прикладная деятельность: физическое 

63 

http://sport-men.ru/
http://sportrules.boom.ru/


совершенствование http://www.gto-normy.ru/page/5/ Нормы ГТО ру 

| 

Организация  

мотивированных и 

эрудированных 

обучающихся над 

их 

неуспевающими 

одноклассниками, 

дающего 

обучающимся 

социально 

значимый опыт 

сотрудничества и 

взаимной помощи. 

- 

Побуждение 

обучающихся 

соблюдать на 

уроке 

общепринятые 

нормы поведения, 

правила общения 

со старшими 

(педагогическими 

работниками) и 

2

.1. 

Спортивные игры 21 

  Баскетбол 8 

  Волейбол 8 

  Футбол 5 

2.2. Гимнастика с элементами акробатики/Самбо 5/5 

2

.3 

Лёгкая атлетика 15 

2

.4. 

Лыжная подготовка 12 

2

.5. 

Плавание 5 

  Итого 10-11 класс 136   



сверстниками 

(обучающимися), 

принципы 

учебной 

дисциплины и 

самоорганизации. 

- 

Использование 

воспитательных 

возможностей 

содержания 

учебного 

предмета через 

демонстрацию 

обучающимся 

примеров 

ответственного, 

гражданского 

поведения, 

проявления 

человеколюбия и 

добросердечности. 

- Привлечение 

внимания 



обучающихся к 

ценностному 

аспекту 

изучаемых на 

уроках явлений, 

организация их 

работы с 

получаемой на 

уроке социально 

значимой 

информацией – 

инициирование ее 

обсуждения, 

высказывания 

обучающимися 

своего мнения по 

ее поводу, 

выработки своего 

к ней отношения. 
 

  

  

  

ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 10 КЛАСС 

№ Д Д Тема урока Колич



 

п/п 

ата 

по 

плану 

ата по 

факту 

ество часов 

1     

  

Вводный инструктаж по предмету. Модуль 

«Лёгкая атлетика». Физическая культура, как 

социальное явление. 

  

1 

  

2     

  

Модуль «Лёгкая атлетика». Всероссийский 

физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и 

обороне» (ГТО) как основа прикладно-

ориентированной физической культуры. 

  

1 

3     

  

Модуль «Лёгкая атлетика». Физическая культура, 

как средство укрепления здоровья человека. Способы 

самостоятельной двигательной деятельности. 

1 

4     

  

Модуль «Лёгкая атлетика». Техника безопасности 

на уроках. Беговые упражнения. Старт из разных 

положений с последующим ускорением. 

1 

5     

  

Модуль «Лёгкая атлетика». Спринтерский и 

гладкий равномерный бег по учебной дистанции; ранее 

разученные беговые упражнения. Низкий старт (до 

40м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70-80м). 

1 



Финиширование. Эстафетный бег. Специальные 

беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых 

качеств. 

6     

  

Модуль «Лёгкая атлетика». Беговые упражнения. 

Правила развития физических качеств. Зачет. Бег 30 

м. Овладение техникой длительного бега. 

1 

7     

  

Модуль «Лёгкая атлетика». Беговые упражнения. 

Прыжковые упражнения: прыжок в длину с места. 

Определение индивидуальной физической нагрузки для 

самостоятельных занятий физической подготовкой. 

1 

8     

  

Модуль «Лёгкая атлетика». Беговые упражнения. 

Зачет. Прыжок в длину с места. Правила измерения 

показателей физической подготовленности. 

Составление плана самостоятельных занятий 

физической подготовкой. 

1 

9     

  

Модуль «Лёгкая атлетика». Зачет: челночный бег. 

Специальные беговые упражнения. Многоскоки. 

Развитие скоростно-силовых качеств. 

1 

1

0 

    

  

Модуль «Спортивные игры. 

Футбол. Удары по катящемуся мячу с разбега в 

футболе. 

1 



1

1 

    

  

Модуль «Спортивные игры. 

Футбол. Игровая деятельность по правилам с 

использованием разученных технических приёмов в 

передаче мяча в футболе. 

1 

1

2 

    Модуль «Спортивные игры. 

Футбол. Игровая деятельность по правилам с 

использованием разученных технических приёмов мяча 

его ведения в футболе. 

1 

1

3 

    

  

Общее представление о видах и формах 

деятельности в структурной организации образа жизни 

современного человека. Основные типы и виды 

активного отдыха. 

Кондиционная тренировка. 

1 

1

4 

    

  

Медицинский осмотр учащихся, как необходимое 

условие для организации самостоятельных занятий 

оздоровительной физической культурой. Контроль 

текущего состояния организма. Оперативный контроль 

в системе самостоятельных занятий кондиционной 

тренировкой. 

1 

1

5 

    

  

Модуль «Гимнастика». Правила техники 

безопасности на уроках. Акробатическая комбинация. 

Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. 

1 



1

6 

    

  

Модуль «Гимнастика».  

Акробатическая комбинация из общеразвивающих 

и сложно координированных упражнений, стоек и 

кувырков, ранее разученных акробатических 

упражнений. 

1 

1

7 

    

  

Модуль «Гимнастика». Висы и упоры на 

невысокой гимнастической перекладине. Прыжки через 

скакалку. 

1 

1

8 

    

  

Модуль «Гимнастика». Упражнения ритмической 

гимнастики. Упражнения с партнером, акробатические, 

на гимнастической стенке. Упражнения с предметами. 

1 

1

9 

    

  

Модуль «Гимнастика». Знакомство с 

рекомендациями учителя по распределению 

упражнений в комбинации ритмической гимнастики и 

подборе музыкального сопровождения. 

1 

2

0 

    

  

Модуль «Спортивные игры. 

 Правила техники безопасности на уроках 

Баскетбол. Технические действия игрока без мяча: 

передвижение в стойке баскетболиста. 

1 

2

1 

    

  

Модуль «Спортивные игры. 

 Баскетбол. Технические действия баскетболиста. 

1 



Остановка двумя шагами, остановка прыжком в 

баскетболе. 

2

2 

    

  

Модуль «Спортивные игры. 

 Баскетбол. Технические действия баскетболиста. 

Прыжок вверх толчком одной и приземление на другую 

в баскетболе. 

1 

2

3 

    

  

Модуль «Спортивные игры. 

 Баскетбол. Тактические действия баскетболиста. 

Ранее разученные упражнения в ведении 

баскетбольного мяча в разных направлениях и по 

разной траектории. 

1 

2

4 

    

  

Модуль «Спортивные игры. 

 Баскетбол. Тактические действия баскетболиста. 

Зачет. Передачи и броски мяча в корзину. 

1 

2

5 

    

  

Модуль «Спортивные игры. 

 Правила техники безопасности на уроках. 

Волейбол. Приём и передача мяча двумя руками снизу 

и сверху в разные зоны площадки команды соперника в 

волейболе. 

1 

2

6 

    

  

Модуль «Спортивные игры. Волейбол. Правила 

игры и игровая деятельность по правилам с 

1 



использованием разученных технических приёмов в 

подаче мяча. 

2

7 

    

  

Модуль «Спортивные игры. Волейбол. Правила 

игры и игровая деятельность по правилам с 

использованием разученных технических приёмов в 

подаче мяча. 

1 

2

8 

    

  

Модуль «Спортивные игры. Волейбол. Правила 

игры и игровая деятельность по правилам с 

использованием разученных технических приёмов в 

подаче мяча. 

1 

2

9 

    Модуль «Спортивные игры. 

Волейбол. Зачет. Волейбол по правилам с 

использованием разученных технических действии. 

1 

3

0 

    

  

Модуль «Зимние виды спорта». Правила техники 

безопасности на уроках. Передвижение на лыжах 

одновременным одношажным ходом. 

1 

3

1 

    

  

Модуль «Зимние виды спорта». Преодоление 

небольших трамплинов при спуске с пологого склона в 

низкой стойке. 

1 

3     Модуль «Зимние виды спорта». Повороты на   



2   лыжах.       1 

3

3 

    Модуль «Зимние виды спорта». Игры на лыжах: 

«С горки на горку», Эстафета с передачей палок». 

1 

3

4 

    

  

Модуль «Зимние виды спорта». Зачет. 

Преодоление небольших трамплинов при спуске с 

пологого склона в низкой стойке. 

1 

3

5 

    

  

Модуль «Зимние виды спорта». Торможение и 

поворот упором; подъём «ёлочкой»; прохождение 

дистанции 3 км. 

1 

3

6 

    

  

Модуль «Зимние виды спорта». Передвижение по 

лыжной трассе ранее изученными способами лыжных 

ходов. 

1 

3

7 

    

  

Модуль «Зимние виды спорта». Зачет. 

Передвижение по учебной лыжне одновременным 

одношажным ходом. 

1 

3

8 

  1 

  

Модуль «Зимние виды спорта». Игры и эстафеты с 

подъёмами и спусками с гор, преодоление подъёмов и 

препятствий. 

1 

3

9 

    Модуль «Зимние виды спорта». Прохождение 

дистанции до 3 км.  попеременный двухшажный ход, 

1 



скользящий шаг. 

4

0 

    

  

Модуль «Плавание». Техника безопасности на 

уроках плавания. Плавание как средство отдыха, 

укрепления здоровья, закаливания. Упражнения 

ознакомительного плавания. 

1 

4

1 

    

  

Модуль «Плавание». Движения ног в кроле на 

суше и в воде. Движения рук в кроле на груди и на 

спине. Дыхание и сочетание движений в кроле. 

1 

4

2 

    

  

Модуль «Плавание». Старт, прыжок, поворот в 

плавании. Старт, стартовый прыжок, поворот 

«маятник». Кроль на груди и на спине – 

совершенствование техники. 

1 

4

3 

    

  

Модуль «Плавание». Кроль на груди - 20х25 м, 

эстафета. Подвижные игры на воде. 

1 

4

4 

    

  

Модуль «Плавание». Кроль на спине - 20х25 м, 

эстафета. Подвижные игры на воде. 

1 

4

5 

    Модуль «Плавание». Техника работы рук в брассе. 

Техника работы ног в брассе. 

1 

4

6 

    

  

Модуль «Плавание». Техника работы рук в брассе. 

Техника работы ног в брассе. Дыхание и сочетание 

1 



движений в брассе. 

4

7 

    

  

Модуль «Плавание». Сочетание работы рук и ног в 

брассе. Подвижные игры на воде. 

1 

4

8 

    

  

Модуль «Плавание». Брасс – совершенствование 

техники движения рук и ног. Подвижные игры на воде. 

1 

4

9 

    

  

Модуль «Плавание». Брасс 20х25 м, эстафета. 

Подвижные игры на воде. 

1 

5

0 

    

  

Модуль «Самбо». Правила техники безопасности 

на уроках. Виды единоборств.  Приемы самостраховки. 

1 

5

1 

    

  

Модуль «Самбо». Основные приемы в 

единоборствах. 

1 

5

2 

.   

  

Модуль «Самбо». Защита от ударов 1 

5

3 

    

  

Модуль «Самбо». Аэробные упражнения. 1 

5

4 

    Модуль «Самбо». Круговая тренировка.  Правила 

соревнований. 

1 

5

5 

    

  

Физическая подготовка: освоение содержания 

программы, демонстрация приростов в показателях 

1 



физической подготовленности и нормативных 

требований комплекса ГТО. «Пресс» 

5

6 

    

  

Физическая подготовка: освоение содержания 

программы, демонстрация приростов в показателях 

физической подготовленности и нормативных 

требований комплекса ГТО. «Гибкость» 

1 

5

7 

    

  

Физическая подготовка: освоение содержания 

программы, демонстрация приростов в показателях 

физической подготовленности и нормативных 

требований комплекса ГТО. Прыжок в длину с места. 

1 

5

8 

    

  

Физическая подготовка: освоение содержания 

программы, демонстрация приростов в показателях 

физической подготовленности и нормативных 

требований комплекса ГТО. Подтягивание/отжимание. 

1 

5

9 

    

  

Физическая подготовка: освоение содержания 

программы, демонстрация приростов в показателях 

физической подготовленности и нормативных 

требований комплекса ГТО. Челночный бег. 

1 

6

0 

    

  

Физическая подготовка: освоение содержания 

программы, демонстрация приростов в показателях 

физической подготовленности и нормативных 

1 



требований комплекса ГТО. Бег 60 м, кросс. 

6

1 

    

  

Модуль «Лёгкая атлетика». Правила техники 

безопасности на уроках. Кроссовая подготовка. Бег на 

средние дистанции. Развитие выносливости. 

1 

6

2 

    

  

Модуль «Лёгкая атлетика».  Кроссовая подготовка. 

Бег на длинные дистанции. Развитие выносливости. 

1 

6

3 

    

  

Модуль «Лёгкая атлетика». Зачет: 2000 м. – 

девушки, 3000 м. – юноши. 

1 

6

4 

    

  

Модуль «Лёгкая атлетика». Метание гранаты на 

дальность. 

1 

6

5 

    

  

Модуль «Лёгкая атлетика». Метание гранаты на 

дальность. 

1 

6

6 

    

  

Модуль «Лёгкая атлетика». Зачет: метание гранаты 

на дальность. 

1 

6

7 

    

  

Модуль «Спортивные игры. 

Футбол. Игровая деятельность по правилам с 

использованием разученных технических приёмов. 

1 

6

8 

    

  

Модуль «Спортивные игры. 

Футбол. Игровая деятельность по правилам с 

1 



использованием разученных технических приёмов. 

ОБЩЕЕ 

КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ 

ПО ПРОГРАММЕ 

68 

       
 

  

  

ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 11 КЛАСС 

№

 

п/п 

Д

ата 

по 

плану 

Д

ата по 

факту 

Тема урока Колич

ество часов 

1     

  

Вводный инструктаж по предмету. Модуль «Лёгкая 

атлетика». Влияние занятий физической культурой на 

профилактику и искоренение вредных привычек. Личная 

гигиена, закаливание организма и банные процедуры как 

компоненты здорового образа жизни. Развитие 

скоростно-силовых качеств. 

1 

2     

  

Модуль «Лёгкая атлетика». Роль и значение 

занятий физической культурой в укреплении и 

сохранении здоровья в разных возрастных периодах. 

Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. 

1 



3     

  

Модуль «Лёгкая атлетика». Профилактика 

травматизма и оказание перовой помощи во время 

занятий физической культурой. Стартовый разгон. Бег 

по дистанции (70-80м). Финиширование. 

1 

4     

  

Модуль «Лёгкая атлетика». Техника безопасности 

на уроках. Беговые упражнения. Старт из разных 

положений с последующим ускорением. 

1 

5     Модуль «Лёгкая атлетика». Спринтерский и 

гладкий равномерный бег по учебной дистанции; ранее 

разученные беговые упражнения. Низкий старт (до 40м). 

1 

6     

  

Модуль «Лёгкая атлетика». Беговые упражнения. 

Правила развития физических качеств. Зачет. Бег 30 

м. Овладение техникой длительного бега. 

1 

7     

  

Модуль «Лёгкая атлетика». Беговые упражнения. 

Прыжковые упражнения: прыжок в длину с места. 

Определение индивидуальной физической нагрузки для 

самостоятельных занятий физической подготовкой. 

1 

8     

  

Модуль «Лёгкая атлетика». Беговые упражнения. 

Зачет. Прыжок в длину с места. Правила измерения 

показателей физической подготовленности. Составление 

плана самостоятельных занятий физической 

1 



подготовкой. 

9     

  

Модуль «Лёгкая атлетика». Зачет: челночный бег. 

Специальные беговые упражнения. Многоскоки. 

Развитие скоростно-силовых качеств. 

1 

1

0 

    

  

Модуль «Спортивные игры. 

Футбол. Удары по катящемуся мячу с разбега в 

футболе. 

1 

1

1 

    

  

Модуль «Спортивные игры. 

Футбол. Игровая деятельность по правилам с 

использованием разученных технических приёмов в 

передаче мяча в футболе. 

1 

1

2 

    

  

Модуль «Спортивные игры. 

Футбол. Игровая деятельность по правилам с 

использованием разученных технических приёмов мяча 

его ведения в футболе. 

1 

1

3 

  
. 

  

  

Современные оздоровительные методы и 

процедуры в режиме здорового образа жизни. 

Релаксация, как метод восстановления после 

психического и физического напряжения. 

1 

1     Техника выполнения обязательных и 

дополнительных тестовых упражнений. 

1 



4   Самостоятельная физическая подготовка и 

особенности планирования её направленности по 

тренировочным циклам. 

1

5 

    

  

Модуль «Гимнастика». Правила техники 

безопасности на уроках. Акробатическая комбинация. 

Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. 

1 

1

6 

    

  

Модуль «Гимнастика».  

Акробатическая комбинация из общеразвивающих 

и сложно координированных упражнений, стоек и 

кувырков, ранее разученных акробатических 

упражнений. 

1 

1

7 

    

  

Модуль «Гимнастика». Висы и упоры на невысокой 

гимнастической перекладине. Прыжки через скакалку. 

1 

1

8 

    

  

Модуль «Гимнастика». Упражнения ритмической 

гимнастики. Упражнения с партнером, акробатические, 

на гимнастической стенке. Упражнения с предметами. 

1 

1

9 

    

  

Модуль «Гимнастика». Знакомство с 

рекомендациями учителя по распределению упражнений 

в комбинации ритмической гимнастики и подборе 

музыкального сопровождения. 

1 



2

0 

    

  

Модуль «Спортивные игры. 

 Правила техники безопасности на уроках 

Баскетбол. Технические действия игрока без мяча: 

передвижение в стойке баскетболиста. 

1 

2

1 

    

  

Модуль «Спортивные игры. 

 Баскетбол. Технические действия баскетболиста. 

Остановка двумя шагами, остановка прыжком в 

баскетболе. 

1 

2

2 

    

  

Модуль «Спортивные игры. 

 Баскетбол. Технические действия баскетболиста. 

Прыжок вверх толчком одной и приземление на другую 

в баскетболе. 

1 

2

3 

    

  

Модуль «Спортивные игры. 

 Баскетбол. Тактические действия баскетболиста. 

Ранее разученные упражнения в ведении баскетбольного 

мяча в разных направлениях и по разной траектории. 

1 

2

4 

    

  

Модуль «Спортивные игры. 

 Баскетбол. Тактические действия баскетболиста. 

Зачет. Передачи и броски мяча в корзину. 

1 

2

5 

    

  

Модуль «Спортивные игры. 

 Правила техники безопасности на уроках. 

1 



Волейбол. Приём и передача мяча двумя руками снизу и 

сверху в разные зоны площадки команды соперника в 

волейболе. 

2

6 

    

  

Модуль «Спортивные игры. Волейбол. Правила 

игры и игровая деятельность по правилам с 

использованием разученных технических приёмов в 

подаче мяча. 

1 

2

7 

    

  

Модуль «Спортивные игры. Волейбол. Правила 

игры и игровая деятельность по правилам с 

использованием разученных технических приёмов в 

подаче мяча. 

1 

2

8 

    

  

Модуль «Спортивные игры. Волейбол. Правила 

игры и игровая деятельность по правилам с 

использованием разученных технических приёмов в 

подаче мяча. 

1 

2

9 

    

  

Модуль «Спортивные игры. 

Волейбол. Зачет. Волейбол по правилам с 

использованием разученных технических действии. 

1 

3

0 

    

  

Модуль «Зимние виды спорта». Правила техники 

безопасности на уроках. Передвижение на лыжах 

одновременным одношажным ходом. 

1 



3

1 

    

  

Модуль «Зимние виды спорта». Преодоление 

небольших трамплинов при спуске с пологого склона в 

низкой стойке. 

1 

3

2 

    

  

Модуль «Зимние виды спорта». Повороты на 

лыжах. 

1 

3

3 

    

  

Модуль «Зимние виды спорта». Игры на лыжах: «С 

горки на горку», Эстафета с передачей палок» 

1 

3

4 

    

  

Модуль «Зимние виды спорта». Зачет. Преодоление 

небольших трамплинов при спуске с пологого склона в 

низкой стойке. 

1 

3

5 

    

  

Модуль «Зимние виды спорта». Торможение и 

поворот упором; подъём «ёлочкой»; прохождение 

дистанции 3 км. 

1 

3

6 

    

  

Модуль «Зимние виды спорта». Передвижение по 

лыжной трассе ранее изученными способами лыжных 

ходов. 

1 

3

7 

    

  

Модуль «Зимние виды спорта». Зачет. 

Передвижение по учебной лыжне одновременным 

одношажным ходом. 

1 

3     Модуль «Зимние виды спорта». Игры и эстафеты с 1 



8   подъёмами и спусками с гор, преодоление подъёмов и 

препятствий. 

3

9 

    

  

Модуль «Зимние виды спорта». Прохождение 

дистанции до 3 км.  попеременный двухшажный ход, 

скользящий шаг. 

1 

4

0 

    

  

Модуль «Плавание». Техника безопасности на 

уроках плавания. Плавание как средство отдыха, 

укрепления здоровья, закаливания. Упражнения 

ознакомительного плавания. 

1 

4

1 

    

  

Модуль «Плавание». Движения ног в кроле на суше 

и в воде. Движения рук в кроле на груди и на спине. 

Дыхание и сочетание движений в кроле. 

1 

4

2 

    

  

Модуль «Плавание». Старт, прыжок, поворот в 

плавании. Старт, стартовый прыжок, поворот 

«маятник». Кроль на груди и на спине – 

совершенствование техники. 

1 

4

3 

    

  

Модуль «Плавание». Кроль на груди - 20х25 м, 

эстафета. Подвижные игры на воде. 

1 

4

4 

    

  

Модуль «Плавание». Кроль на спине - 20х25 м, 

эстафета. Подвижные игры на воде. 

1 



4

5 

    

  

Модуль «Плавание». Техника работы рук в брассе. 

Техника работы ног в брассе. 

1 

4

6 

    

  

Модуль «Плавание». Техника работы рук в брассе. 

Техника работы ног в брассе. Дыхание и сочетание 

движений в брассе. 

1 

4

7 

    

  

Модуль «Плавание». Сочетание работы рук и ног в 

брассе. Подвижные игры на воде. 

1 

4

8 

    

  

Модуль «Плавание». Брасс – совершенствование 

техники движения рук и ног. Подвижные игры на воде. 

1 

4

9 

    

  

Модуль «Плавание». Брасс 20х25 м, эстафета. 

Подвижные игры на воде. 

1 

5

0 

    

  

Модуль «Атлетические единоборства». Правила 

техники безопасности на уроках. Виды 

единоборств.  Приемы самостраховки. 

1 

5

1 

    

  

Модуль «Атлетические единоборства». Основные 

приемы в единоборствах. 

1 

5

2 

    

  

Модуль «Атлетические единоборства». Защита от 

ударов. 

1 

5     Модуль «Атлетические единоборства». Аэробные 1 



3   упражнения. 

5

4 

    

  

Модуль «Атлетические единоборства». Круговая 

тренировка.  Правила соревнований. 

1 

5

5 

    

  

Физическая подготовка: освоение содержания 

программы, демонстрация приростов в показателях 

физической подготовленности и нормативных 

требований комплекса ГТО. «Пресс» 

1 

5

6 

    

  

Физическая подготовка: освоение содержания 

программы, демонстрация приростов в показателях 

физической подготовленности и нормативных 

требований комплекса ГТО. «Гибкость» 

1 

5

7 

    

  

Физическая подготовка: освоение содержания 

программы, демонстрация приростов в показателях 

физической подготовленности и нормативных 

требований комплекса ГТО. Подтягивание/отжимание. 

1 

5

8 

    

  

Физическая подготовка: освоение содержания 

программы, демонстрация приростов в показателях 

физической подготовленности и нормативных 

требований комплекса ГТО. Прыжок в дину с места. 

1 

5     Физическая подготовка: освоение содержания 1 



9   программы, демонстрация приростов в показателях 

физической подготовленности и нормативных 

требований комплекса ГТО. Челночный бег. 

6

0 

    

  

Физическая подготовка: освоение содержания 

программы, демонстрация приростов в показателях 

физической подготовленности и нормативных 

требований комплекса ГТО. Бег 60 м, кросс. 

1 

6

1 

    

  

Модуль «Лёгкая атлетика». Правила техники 

безопасности на уроках. Кроссовая подготовка. Бег на 

средние дистанции. Развитие выносливости. 

1 

6

2 

    

  

Модуль «Лёгкая атлетика».  Кроссовая подготовка. 

Бег на длинные дистанции. Развитие выносливости. 

1 

6

3 

    

  

Модуль «Лёгкая атлетика». Зачет: 2000 м. –

девушки, 3000 м. – юноши. 

1 

6

4 

    

  

Модуль «Лёгкая атлетика». Метание гранаты на 

дальность. 

1 

6

5 

    

  

Модуль «Лёгкая атлетика». Метание гранаты на 

дальность. 

1 

6

6 

    

  

Модуль «Лёгкая атлетика». Зачет: метание гранаты 

на дальность. 

1 



6

7 

    

  

Модуль «Спортивные игры. 

Футбол. Игровая деятельность по правилам с 

использованием разученных технических приёмов. 

1 

6

8 

    

  

Модуль «Спортивные игры. 

Футбол. Игровая деятельность по правилам с 

использованием разученных технических приёмов. 

1 

ОБЩЕЕ 

КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ 

ПО ПРОГРАММЕ 

68 

      
 

  

УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА 

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧЕНИКА 

Физическая культура, 10-11 класс/Матвеев А.П., Акционерное общество «Издательство «Просвещение»; 

МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧИТЕЛЯ 

Физическая культура, 10-11 класс/Матвеев А.П., Акционерное общество «Издательство «Просвещение»; 

Физическая культура, 10-11 класс/ Петрова Т.В., Копылов Ю.А., Полянская Н.В. и другие, Общество с 

ограниченной ответственностью «Издательский центр ВЕНТАНА-ГРАФ»; Акционерное общество 

«Издательство Просвещение»; 

Физическая культура, 10-11 класс/Гурьев С.В.; под редакцией Виленского М.Я., ООО «Русское слово-

учебник»; 

Физическая культура. 10-11 класс/Виленский М.Я., Туревский И.М., Торочкова Т.Ю. и другие; под 

редакцией Виленского М.Я., Акционерное общество «Издательство «Просвещение»; 
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Календарно-тематическое планирование 

п

/№ 

№

 урока Наименование разделов и тем 

К

ол-во 

часов Дата проведения 

Пр

имечания 

  I ЧЕТВЕРТЬ 

2

7 

пл

ан 

фа

кт  

  ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 

1

0    

1 1 

Техника безопасности на уроках л/а. 

Повторить низкий старт и стартовый разгон. 

Совершенствовать передачи мяча. Бег 3 мин 1 

   

 

  

  

2 2 

Содержание программы на первую четверть. 

Бег 30 м. Совершенствовать передачи мяча в 

волейболе. Бег 3 мин. 1    

3 3 

Прыжковые упражнения. Совершенствовать 

технику игровых   приёмов. Бег на выносливость до 5 

мин. 1    

4 4 

Беговые и прыжковые упражнения. КДП – 

прыжок в длину с места. Совершенствовать элементы 

спортигр. Бег до 7 мин. 1 

   

    

5 5 

Учёт бега на 100 м. Совершенствовать 

технику прыжка в длину с разбега. Бег в медленном 

темпе до 9 мин. 1    

6 6 

Учить метанию гранаты с 4 – 5 шагов разбега. 

Совершенствовать прыжок в длину с разбега. Бег 9 мин 

в медленном темпе. 1    

7 7 

Учёт прыжка в длину с разбега. преодоление 

полосы препятствий. Медленный бег до 11мин. 1 

 

  

 

  

8 8 

Полоса препятствий. Метание гранаты с 

разбега на дальность. Бег в медленном темпе 11 мин. 1    

9 9 

Полоса препятствий. Учёт техники в метании 

гранаты с разбега на дальность. Бег в медленном темпе 

13 мин. 1    

1

0 

1

0 

Полоса препятствий. Учёт в беге на 800 м. 

ОРУ в парах на сопротивление. 1    

  СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ 

1

7    

1

1 1 

Техника безопасности во время занятий 

спортивными играми. 1    

1

2 2 

Варианты ловли и передач мяча без 

сопротивления и с сопротивлением защитника 1    

1

3 3 

Варианты ведения без сопротивления и с 

сопротивлением защитника 1    

1

4 4 

Варианты бросков без сопротивления и с 

сопротивлением защитника 1    



1

5 5 

Действия против игрока без мяча и с мячом 

(вырывание, выбивание, перехват) 1    

1

6 6 

Комбинации из изученных элементов техники 

перемещений и владений мячом 1    

1

7 7 

Индивидуальные, групповые и командные 

тактические действия в нападении и защите 1    

1

8 8 

Учебная игра в баскетболИгра в баскетбол по 

правилам 1    

1

9 9 

Верхняя и нижняя передачи мяча в парах 

через сетку 1    

2

0 

1

0 Прием мяча отраженного от сетки 1    

2

1 

1

1 Варианты техники приема и передач мяча 1    

2

2 

1

2 Варианты подач мяча 1    

2

3 

1

3 Варианты нападающего удара через сетку 1    

2

4 

1

4 

Варианты   блокирования (одиночное и 

вдвоем) страховка 1    

2

5 

1

5 

Индивидуальные, групповые и командные 

тактические действия в нападении и защите 1    

2

6 

1

6 Учебная игра в волейбол 1    

2

7 

1

7 Игра в волейбол по правилам 1    

  II ЧЕТВЕРТЬ 

2

1    

  

ГИМНАСТИКА С ЭЛЕМЕНТАМИ 

АКРОБАТИКИ И ЕДИНОБОРСТВ 

1

8/3    

2

8 1 

Техника безопасности во время занятий 

гимнастикой. 1    

2

9 2 

Длинный кувырок через препятствие на 

высоте до 90см (ю); сед углом (д) 1    

3

0 3 Лазанье по канату на скорость. 1    

3

1 4 

Подъем в упор силой, вис согнувшись, 

Толчком ног подъем в упор на в/ж (д). 1    

3

1 5 Упражнения в равновесии (д); 1    

3

3 6 

Элементы акробатики изученные в 

предыдущих классах (д). 1    

3

4 7 

Равновесие на в/ж, упор присев на одной ноге, 

махом соскок (д) 1    

3

5 8 Упражнения в равновесии (д); 1    

3 9 Лазанье по двум канатам 1    



6 

3

7 

1

0 Упражнения на брусьях 1    

3

8 

1

1 Акробатическая комбинация 1    

3

9 

1

2 Упражнения в равновесии (д); 1    

4

0 

1

3 Упражнения на брусьях 1    

4

1 

1

4 

Прыжок углом с разбега под углом к снаряду 

и толчком одной ногой (д) 1    

4

2 

1

5 Упражнения в равновесии (д); 1    

4

3 

1

6 Акробатическая комбинация — учет 1    

4

4 

1

7 Опорный прыжок 1    

4

5 

1

8 Упражнения в равновесии (д) 1    

4

6 

1

9 Опорный прыжок 1    

4

7 

2

0 Комбинация из ранее изученных элементов 1    

4

8 

2

1 

Комбинация из ранее изученных элементов на 

гимнастиче-ком бревне 1    

  III ЧЕТВЕРТЬ 

3

0    

  

ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА ИЭЛЕМЕНТЫ   

ЕДИНОБОРСТВ 

2

4/6    

4

9 1 

Техника безопасности во время занятий 

лыжной подготовкой 1    

5

0 2 Скользящий шаг без палок и с палками 1    

5

1 3 Попеременный двухшажный ход 1    

5

2 4 Подъем в гору скользящим шагом 1    

5

3 5 Одновременные ходы. Эстафеты 1    

5

4 6 Повороты переступанием в движении 1    

5

5 7 Передвижение коньковым ходом. 1    

5

6 8 Попеременные ходы. Эстафеты 1    

5

7 9 Торможение и поворот упором 1    



5

8 

1

0 

Переход с одновременных ходов на 

попеременные 1    

5

9 

1

1 Преодоление подъемов и препятствий 1    

6

0 

1

2 

Переход с одновременных ходов на 

попеременные 1    

6

1 

1

3 Преодоление подъемов и препятствий 1    

6

2 

1

4 Прохождение дистанции до 5км (д); 1    

6

3 

1

5 Передвижение коньковым ходом. 1    

6

4 

1

6 Повороты переступанием в движении. 1    

6

5 

1

7 

Переход с одновременных ходов на 

попеременные ходы 1    

6

6 

1

8 Преодоление подъемов и препятствий 1    

6

7 

1

9 

Переход с попеременных ходов на 

одновременные ходы 1    

6

8 

2

0 Прохождение дистанции до 5км (д); 1    

6

9 

2

1 Передвижение коньковым ходом. 1    

7

0 

2

2 

Переход с одновременных ходов на 

попеременные ходы 1    

7

1 

2

3 Передвижение коньковым ходом. 1    

7

2 

2

4 Преодоление контруклонов. Эстафеты 1    

7

3 

2

5 

Переход с одновременных ходов на 

попеременные 1    

7

4 

2

6 Преодоление подъемов и препятствий 1    

7

5 

2

7 Прохождение дистанции до 5км (д); 1    

7

6 

2

8 Преодоление подъемов и препятствий 1    

7

7 

2

9 Прохождение дистанции до 5км (д); 1    

7

8 

3

0 

Горнолыжная эстафета с преодолением 

препятствий 1    

  IV ЧЕТВЕРТЬ 

2

7    

  СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ 

1

3    

7 1 Варианты ловли и передач с сопротивлением 1    



9 защитника. 

8

0 2 

Варианты   ведения мяча с сопротивлением 

защитника 1    

8

1 3 

Варианты бросков мяча с сопротивлением 

защитника. 1    

8

2 4 

Индивидуальные, групповые и командные 

тактические действия в нападении и защите. 1    

8

3 5 Учебная игра в баскетбол 1    

8

4 6 Игра в баскетбол по правилам 1    

8

5 7 

Верхняя и нижняя передачи через сетку в 

парах 1    

8

6 8 Варианты техники приема и передач мяча 1    

8

7 9 Варианты подач в волейболе. 1    

8

8 

1

0 Варианты нападающего удара через сетку. 1    

8

9 

1

1 

Индивидуальные, групповые и командные 

тактические действия в нападении и защите. 1    

9

0 

1

2 Игра по упрощенным правилам 1    

9

1 

1

3 Учебная игра в волейбол 1    

9

2 

1

4 

Индивидуальные, групповые и командные 

тактические действия в нападении и защите. 1    

9

3 

1

5 

Индивидуальные, групповые и командные 

тактические действия в нападении и защите. 1    

9

4 

1

6 Учебная игра в волейбол 1    

  ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 

1

4    

9

5 1 

Упражнения в парах на гибкость и 

сопротивление. Беговые упражнения. 1    

9

6 2 

Бег с ускорениями по 20-30 м 2-3 раза.Бег 60 

м. 1    

9

7 3 

Беговые упражнения, прыжковые 

упражнения. 1    

9

8 4 

Бег 100м – учёт. Бег с переменной скоростью 

2 мин. 1    

9

9 5 

Беговые и прыжковые упражнения. 

Совершенствование и учёт разбега и техники прыжка в 

длину. 1    

1

00 6 

Совершенствование техники метания гранаты 

на дальность с разбега в 5-7 шагов. Бег до 8-9 мин. 1    

1 7 Учёт техники метания гранаты на дальность с 1    



01 разбега в 5-7 шагов. Бег до 8-9 мин. 

1

02 8 

Беговые и прыжковые упражнения.Метание 

гранаты 500 гр (д), на дальность. 1    

1

03 9 Медленный бег до 25 мин. 1    

1

04 

1

0 Игры – эстафеты. 1    

1

05 

1

1 Игры – эстафеты. 1    
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