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РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 
 

учебного предмета «Физическая культура» 
для обучающихся 10-11 классов 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Тула 

2023г. 



 

 

 

 

 

 



 

 
 информационным(знания о физической культуре), операциональным 

мотивационно-процессуальным  

 
Инвариантные модули  

 
Вариативные модули  

 

 

  

  



 

 



 

 
1) базовые логические действия: 

  



 

базовые исследовательские действия:

 

3) работа с информацией:      

  



 

1)общение:  

 

2)совместная деятельность:  

 

1)самоорганизация:  

 

 
2)самоконтроль: 

 
3)принятие себя и других: 

 

    

    

    

    



 



 
 



 

10КЛАСС (104 часа)  

  
 

(8 часов) 

Физическая культура как 

социальное явление 

 

Круглый 

стол (проблемные доклады,  

3) Здоровый образ жизни как условие  

    



 

 

 

 



 

 

 

Коллективная дискуссия (проблемные  

1) Роль и значение оздоровительной  

 

  
  



  

2) Роль и значение профессионально 

  
 



  

 

Беседа с учителем (информация учителя,  

 

      



  

 



  

 

 

 

    



   

Тематическое занятие  

  
 



  

 

 

  

 

    



Физическая культура как 

средство укрепления здоровья 

человека 

 

Проектная деятельность 

исследовательского характера

 (проект по  
 

  



  1) Физическая культура и физическое  

 

  
 



  

 

 

    



  

Круглый стол  



  

2) 

Аэробная гимнастика: история и  

 

  3) Шейпинг: история и целевое  

 

    



 

Физкультурно- 
оздоровительные мероприятия 

в условиях активного отдыха и 

досуга 

 

 

Тематическое занятие (информация  

 

  
 

 
  

 

  

    

  



 

 

 

Индивидуальная проектная деятель- 

ность практического характера (образец  

 

  



  
 

 

    



  

 

Беседа с учителем  



   

 

 
 

 



  

 

Мини-исследование  (средства 

регистрации  

 

    



   



  

 

Мини-исследование  (средства 

регистрации  

    



 

  

 

  
 



  

 

 

    



 

 



 

 

 

    



  

 

  
 



  Мини-исследование (информация учителя;  

 

 

      



  

 



(54 часа) 

Физкультурно-оздоровительная 

деятельность  

 

Практическое занятие  

 

  



  

 

  
 



  

 

 

    



  

 

Практическое занятие (с использованием  

 

  



  

 

 

    



  

 

Практическое занятие (с использованием  

 

  
 

  

 

  

    



 

  

 

Спортивно-оздоровительная 

деятельность  

Модуль «Спортивные игры»  

 
 

 

Практические занятия (образцы учителя,  

  



  

 

 

    



  

 

  
 



 

 

Практические занятия (образцы учителя,  

 

 

 

 

Баскетбол     



  

 

 

  

 

    



 

 

(образцы учителя,  

  
 

  

 

 

Волейбол     

    



  

 

  

 

    



 

Прикладно-ориентированная 

двигательная деятельность  

Модуль «Плавательная 

подготовка» 

 

 

Практические занятия (образцы учителя,  

  
 

      



  

 

 

    



  

Практические занятия



 



  

 

 

  

 

    



Модуль «Спортивная и 

физическая подготовка»  

 

Учебно-тренировочные занятия 

(Примерные рабочие программы  

   

 
 

 

  



  

 

  

11КЛАСС (104 часа)   

      



  
 

(10 часов) 

Здоровый образ жизни 

современного человека 

 

Круглый 

стол (проблемные доклады,  

3) Правила (принципы) планирования 
 

    



 

 

 

  
 



 

 

Коллективная дискуссия

  



 
1) Здоровый образ жизни как  

 



  

2) 

Рациональна 



  

4) Личная гигиена как компонент  

Мини-исследование  

 

    



  

 

  
 



  

 

 

    



  

 



  

Коллективная дискуссия 

2) Влияние занятий физической 

 

    



  

3) Измерения биологического возраста в  

  
 



Профилактика травматизма и 

оказание первой помощи во 

время занятий физической 

культурой 

 Беседа с учителем (информация учителя,  

 

    



 
 

 

  

 

    



 

  

 
Учебное занятие с практической 

направленностью (информация учителя;  

 

  
 

  



  

 

 

    



  

 

Беседа с учителем (информация учителя,  

  



  

Учебное 

занятие с практической направленностью 

(информация учителя;  

 

    

  



  

 

  
 



 

 

 

Современные оздоровительные 

методы и процедуры в режиме 

здорового образа жизни 

 

 

 

  
Учебное занятие с 
практической 

направленностью 

 

  

  

  
  
  

  



 



  

 

    



 

 
  

  
 

  



  

 
Учебное занятие с практической 

направленностью (образец учителя;  

 

    

  



 

 
  Учебное занятие с практической 

направленностью (информация учителя;  

      



 

  

 

  
 



Самостоятельная подготовка 

к выполнению нормативных 

требований комплекса ГТО 

 

Учебное занятие с практической 

направленностью (информация учителя;  

 

    



  

 



  

 

Индивидуальная проектная деятельность 

практического характера (образец  

 

    
  



  

 

  
 



  

 

 

  

 

    



  

 

(54 часа) 

Физкультурно-оздоровительная 

деятельность 

 

 Практическое занятие(с использованием  

 

    

    



 
 

 

Практическое занятие(с использованием  

 

  
 

  



  

 

 

  

 

Практическое занятие (с использованием  

    

  



  

 

Практическое занятие (с использованием  

 

 

      



  

 

Практическое занятие (с использованием  

 

  
 

  



  

(стретчинг)»: 

 

  

 

    



Спортивно-оздоровительная 

деятельность   

Модуль «Спортивные игры»  

  

 

Практические занятия

 
  

 

 

Футбол 

  

    



  
 

 

 

 

   



 
 

Практические 

занятия (использование  

 

 

 

 



Прикладно-ориентированная 

двигательная деятельность  

 

 
Практические занятия(образец учителя,  

 
  

 

Модуль «Атлетические  
единоборства»   

  

  



 

 



 

  
 

  

 

 Практические занятия 

      



 



  

 

Практические занятия (образец учителя,  

    
  



 

  
 



  

 

 

    



  
 



  

 

 

    



  

 

  
 



  

 

 

    



  

 

Модуль «Спортивная и 

физическая подготовка»  
(32 часа)  

 

Учебно-тренировочные занятия 

(Примерные рабочие программы  
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