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Рабочая программа по учебному предмету «Физическая культура»
(предметная область «Физическая культура») (далее соответственно –
программа по физической культуре, физическая культура) включает
пояснительную записку, содержание обучения, планируемые результаты
освоения программы по физической культуре, тематическое планирование.

Пояснительная записка отражает общие цели и задачи изучения
физической культуры, характеристику психологических предпосылок к её
изучению обучающимися, место в структуре учебного плана, а также
подходы к отбору содержания, к определению планируемых результатов и
к структуре тематического планирования.

Содержание обучения раскрывает содержательные линии, которые
предлагаются для обязательного изучения в каждом классе на уровне
среднего общего образования.

Планируемые результаты освоения программы по физической
культуре включают личностные, метапредметные результаты за весь период
обучения на уровне среднего общего образования, а также предметные
достижения обучающегося за каждый год обучения.

Пояснительная записка
Программа по физической культуре на уровне среднего общего

образования разработана на основе требований к результатам освоения
основной образовательной программы среднего общего образования,
представленных в ФГОС СОО, а также на основе характеристики
планируемых результатов духовно-нравственного развития, воспитания и
социализации обучающихся, представленной в федеральной рабочей
программе воспитания.

Программа по физической культуре для 10–11 классов
общеобразовательных организаций представляет собой методически
оформленную концепцию требований ФГОС СОО и раскрывает их
реализацию через конкретное содержание.
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При создании программы по физической культуре 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.

В программе по физической культуре нашли свои отражения
объективно сложившиеся реалии современного социокультурного развития
российского общества, условия деятельности образовательных
организаций, возросшие требования родителей, учителей и методистов к
совершенствованию содержания общего образования, внедрение новых
методик и технологий в учебно-воспитательный процесс.

При формировании основ программы по физической культуре
использовались прогрессивные идеи и теоретические положения ведущих
педагогических концепций, определяющих современное развитие
отечественной системы образования:

Ø 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;

Ø концепция формирования универсальных учебных действий,
определяющая основы становления российской гражданской идентичности
обучающихся, активное их включение в культурную и общественнуюжизнь
страны;

Ø концепция формирования ключевых компетенций,
устанавливающая основу саморазвития и самоопределения личности в
процессе непрерывного образования;

Ø концепция преподавания учебного предмета «Физическая
культура», ориентирующая учебно-воспитательный процесс на внедрение
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новых технологий и инновационных подходов в обучении двигательным
действиям, укреплении здоровья и развитии физических качеств;

Ø 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 программа по
физической культуре 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 федеральной
образовательной программой основного общего образования и
предусматривает завершение полного курса обучения обучающихся в
области физической культуры.

Общей целью общего образования по физической культуре является
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 программе по физической
культуре 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
программе по физической культуре по трём основным направлениям.
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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 «Готов к труду и обороне».

Обучающая направленность представляется закреплением основ
организации и планирования самостоятельных занятий оздоровительной,
спортивно – достиженческой и 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.

Воспитывающая направленность программы заключается в
содействии активной социализации обучающихся 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.
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Центральной идеей конструирования программы по физической
культуре и её планируемых результатов на уровне среднего общего
образования является воспитание целостной личности учащихся,
обеспечение единства в развитии их физической, психической и
социальной природы. Реализация этой идеи становится возможной на
основе системно-структурной организации учебного содержания, которое
представляется двигательной деятельностью с её базовыми компонентами:
информационным (знания о физической культуре), операциональным
(способы самостоятельной деятельности) и мотивационно-процессуальным
(физическое совершенствование).

В целях усиления мотивационной составляющей учебного предмета,
придания ей личностно значимого смысла содержание программы по
физической культуре представляется системой модулей, которые
структурными компонентами входят в раздел «Физическое
совершенствование».

Место предмета в учебном плане
Общее число часов для изучения физической культуры, – 136 часов

Класс/ Кол-во часов 10 класс 11 класс
В неделю 2 2
В год 68 68

Общее число часов, рекомендованных для изучения вариативных
модулей физической культуры, - 68 часов: в 10 классе - 34 часа (1 час в
неделю), в 11 классе - 34 часа (1 час в неделю).

*Число часов, рекомендованных для изучения физической культуры в
рамках универсального профиля, - 204 часа: в 10 классе - 102 часа (3 часа в
неделю), в 11 классе - 102 часа (3 часа в неделю).
Третий час физической культуры реализуется в рамках внеурочной
деятельности.

Содержание обучения в 10 классе
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СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
10 КЛАСС
Знания о физической культуре

Физическая культура как социальное явление. Истоки возникновения
культуры как социального явления, характеристика основных направлений
её развития (индивидуальная, национальная, мировая). Культура как способ
развития человека, её связь с условиями жизни и деятельности. Физическая
культура как явление культуры, связанное с преобразованием физической
природы человека.

Характеристика системной организации физической культуры в
современном обществе, основные направления её развития и формы
организации (оздоровительная, прикладно-ориентированная,
соревновательно-достиженческая).

Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду
и обороне» как основа прикладно-ориентированной физической культуры,
история и развитие комплекса «Готов к труду и обороне» в Союзе советских
социалистических республик (далее – СССР) и Российской Федерации.
Характеристика структурной организации комплекса «Готов к труду и
обороне» в современном обществе, нормативные требования пятой ступени
для учащихся 16–17 лет.

Законодательные основы развития физической культуры в
Российской Федерации. Извлечения из статей, касающихся соблюдения
прав и обязанностей граждан в занятиях физической культурой и спортом:
Федеральный закон Российской Федерации «О физической культуре и
спорте в Российской Федерации», Федеральный закон Российской
Федерации «Об образовании в Российской Федерации».

Физическая культура как средство укрепления здоровья человека.
Здоровье как базовая ценность человека и общества. Характеристика
основных компонентов здоровья, их связь с занятиями физической
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культурой. Общие представления об истории и развитии популярных
систем оздоровительной физической культуры, их целевая ориентация и
предметное содержание.
Способы самостоятельной двигательной деятельностиФизкультурно-оздоровительные мероприятия в условиях активного
отдыха и досуга. Общее представление о видах и формах деятельности в
структурной организации образа жизни современного человека
(профессиональная, бытовая и досуговая). Основные типы и виды
активного отдыха, их целевое предназначение и содержательное
наполнение.

Кондиционная тренировка как системная организация комплексных
и целевых занятий оздоровительной физической культурой, особенности
планирования физических нагрузок и содержательного наполнения.

Медицинский осмотр учащихся как необходимое условие для
организации самостоятельных занятий оздоровительной физической
культурой. Контроль текущего состояния организма с помощью пробы
Руфье, характеристика способов применения и критериев оценивания.
Оперативный контроль в системе самостоятельных занятий кондиционной
тренировкой, цель и задачи контроля, способы организации и проведения
измерительных процедур.
Физическое совершенствованиеФизкультурно-оздоровительная деятельность.Упражнения оздоровительной гимнастики как средство
профилактики нарушения осанки и органов зрения, предупреждения
перенапряжения мышц опорно-двигательного аппарата при длительной
работе за компьютером.

Атлетическая и аэробная гимнастика как современные
оздоровительные системы физической культуры: цель, задачи, формы
организации. Способы индивидуализации содержания и физических
нагрузок при планировании системной организации занятий кондиционной
тренировкой.
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Спортивно-оздоровительная деятельность.Модуль «Спортивные игры».
Футбол. Техники игровых действий: вбрасывание мяча с лицевой

линии, выполнение углового и штрафного ударов в изменяющихся игровых
ситуациях. Закрепление правил игры в условиях игровой и учебной
деятельности.

Баскетбол. Техника выполнения игровых действий: вбрасывание мяча
с лицевой линии, способы овладения мячом при «спорном мяче»,
выполнение штрафных бросков. Выполнение правил 3–8–24 секунды в
условиях игровой деятельности. Закрепление правил игры в условиях
игровой и учебной деятельности.

Волейбол. Техника выполнения игровых действий: «постановка
блока», атакующий удар (с места и в движении). Тактические действия в
защите и нападении. Закрепление правил игры в условиях игровой и
учебной деятельности.

Модуль «Спортивная и физическая подготовка». Техническая и
специальная физическая подготовка по избранному виду спорта,
выполнение соревновательных действий в стандартных и вариативных
условиях. Физическая подготовка к выполнению нормативов комплекса
«Готов к труду и обороне» с использованием средств базовой физической
подготовки, видов спорта и оздоровительных систем физической культуры,
национальных видов спорта, культурно-этнических игр.

11 КЛАССЗнания о физической культуреЗдоровый образ жизни современного человека. Роль и значение
адаптации организма в организации и планировании мероприятий
здорового образа жизни, характеристика основных этапов адаптации.
Основные компоненты здорового образа жизни и их влияние на здоровье
современного человека.
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Рациональная организация труда как фактор сохранения и укрепления
здоровья. Оптимизация работоспособности в режиме трудовой
деятельности. Влияние занятий физической культурой на профилактику и
искоренение вредных привычек. Личная гигиена, закаливание организма и
банные процедуры как компоненты здорового образа жизни.

Понятие «профессионально-ориентированная физическая культура»,
цель и задачи, содержательное наполнение. Оздоровительная физическая
культура в режиме учебной и профессиональной деятельности.
Определение индивидуального расхода энергии в процессе занятий
оздоровительной физической культурой.

Взаимосвязь состояния здоровья с продолжительностью жизни
человека. Роль и значение занятий физической культурой в укреплении и
сохранении здоровья в разных возрастных периодах.

Профилактика травматизма и оказание перовой помощи во время
занятий физической культурой. Причины возникновения травм и способы
их предупреждения, правила профилактики травм во время
самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой.

Способы и приёмы оказания первой помощи при ушибах разных
частей тела и сотрясении мозга, переломах, вывихах и ранениях,
обморожении, солнечном и тепловом ударах.

Способы самостоятельной двигательной деятельностиСовременные оздоровительные методы и процедуры в режиме
здорового образа жизни. Релаксация как метод восстановления после
психического и физического напряжения, характеристика основных
методов, приемов и процедур, правила их проведения (методика Э.
Джекобсона, аутогенная тренировка И. Шульца, дыхательная гимнастика
А.Н. Стрельниковой, синхрогимнастика по методу «Ключ»).

Объективные и субъективные признаки утомления. Средства
восстановления после физических нагрузок и соревновательной
деятельности: правила организации и проведения, основные приемы.
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Самостоятельная подготовка к выполнению нормативных требований
комплекса «Готов к труду и обороне». Структурная организация
самостоятельной подготовки к выполнению требований комплекса «Готов
к труду и обороне», способы определения направленности ее
тренировочных занятий в годичном цикле. Техника выполнения
обязательных и дополнительных тестовых упражнений, способы их
освоения и оценивания.

Самостоятельная физическая подготовка и особенности
планирования ее направленности по тренировочным циклам, правила
контроля и индивидуализации содержания физической нагрузки.

Физическое совершенствование
Физкультурно-оздоровительная деятельность.
Упражнения для профилактики острых респираторных заболеваний,

целлюлита, снижения массы тела. Стретчинг и шейпинг как современные
оздоровительные системы физической культуры: цель, задачи, формы
организации. Способы индивидуализации содержания и физических
нагрузок при планировании системной организации занятий кондиционной
тренировкой.

Спортивно-оздоровительная деятельность.Модуль «Спортивные игры».
Футбол. Повторение правил игры в футбол, соблюдение их в процессе

игровой деятельности. Совершенствование основных технических приёмов
и тактических действий в условиях учебной и игровой деятельности.

Баскетбол. Повторение правил игры в баскетбол, соблюдение их в
процессе игровой деятельности. Совершенствование основных технических
приёмов и тактических действий в условиях учебной и игровой
деятельности.

Волейбол. Повторение правил игры в баскетбол, соблюдение их в
процессе игровой деятельности. Совершенствование основных технических
приёмов и тактических действий в условиях учебной и игровой
деятельности.
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Прикладно-ориентированная двигательная деятельность.Модуль «Спортивная и физическая подготовка». Техническая и
специальная физическая подготовка по избранному виду спорта,
выполнение соревновательных действий в стандартных и вариативных
условиях. Физическая подготовка к выполнению нормативов комплекса
«Готов к труду и обороне» с использованием средств базовой физической
подготовки, видов спорта и оздоровительных систем физической культуры,
национальных видов спорта, культурно-этнических игр.

Специальная физическая подготовка.Модуль «Гимнастика»Развитие гибкости. Наклоны туловища вперёд, назад, в стороны с
возрастающей амплитудой движений в положении стоя, сидя, сидя ноги в
стороны. Упражнения с гимнастической палкой (укороченной скакалкой)
для развития подвижности плечевого сустава (выкруты). Комплексы
общеразвивающих упражнений с повышенной амплитудой для плечевых,
локтевых, тазобедренных и коленных суставов для развития подвижности
позвоночного столба. Комплексы активных и пассивных упражнений с
большой амплитудой движений. Упражнения для развития подвижности
суставов (полушпагат, шпагат, складка, мост).

Развитие координации движений. Прохождение усложнённой полосы
препятствий, включающей быстрые кувырки (вперёд, назад), кувырки по
наклонной плоскости, преодоление препятствий прыжком с опорой на руку,
безопорным прыжком, быстрым лазаньем. Броски теннисного мяча правой
и левой рукой в подвижную и неподвижную мишень, с места и с разбега.
Касание правой и левой ногой мишеней, подвешенных на разной высоте, с
места и с разбега. Разнообразные прыжки через гимнастическую скакалку
на месте и с продвижением. Прыжки на точность отталкивания и
приземления.

Развитие силовых способностей. Подтягивание в висе и отжимание в
упоре. Передвижения в висе и упоре на руках на перекладине (мальчики),
подтягивание в висе стоя (лёжа) на низкой перекладине (девочки),
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отжимания в упоре лёжа с изменяющейся высотой опоры для рук и ног,
отжимание в упоре на низких брусьях, поднимание ног в висе на
гимнастической стенке до посильной высоты, из положения лёжа на
гимнастическом козле (ноги зафиксированы) сгибание туловища с
различной амплитудой движений (на животе и на спине), комплексы
упражнений с гантелями с индивидуально подобранной массой (движения
руками, повороты на месте, наклоны, подскоки со взмахом рук), метание
набивного мяча из различных исходных положений, комплексы
упражнений избирательного воздействия на отдельные мышечные группы
(с увеличивающимся темпом движений без потери качества выполнения),
элементы атлетической гимнастики (по типу «подкачки»), приседания на
одной ноге «пистолетом» (с опорой на руку для сохранения равновесия).

Развитие выносливости. Упражнения с непредельными
отягощениями, выполняемые в режиме умеренной интенсивности в
сочетании с напряжением мышц и фиксацией положений тела. Повторное
выполнение гимнастических упражнений с уменьшающимся интервалом
отдыха (по типу «круговой тренировки»). Комплексы упражнений с
отягощением, выполняемые в режиме непрерывного и интервального
методов.

Модуль «Лёгкая атлетика»Развитие выносливости. Бег с максимальной скоростью в режиме
повторно-интервального метода. Бег по пересечённой местности
(кроссовый бег). Гладкий бег с равномерной скоростью в разных зонах
интенсивности. Повторный бег с препятствиями в максимальном темпе.
Равномерный повторный бег с финальным ускорением (на разные
дистанции). Равномерный бег с дополнительным отягощением в режиме
«до отказа».

Развитие силовых способностей. Специальные прыжковые
упражнения с дополнительным отягощением. Прыжки вверх с доставанием
подвешенных предметов. Прыжки в полуприседе (на месте, с
продвижением в разные стороны). Запрыгивание с последующим



14

спрыгиванием. Прыжки в глубину по методу ударной тренировки. Прыжки
в высоту с продвижением и изменением направлений, поворотами вправо
и влево, на правой, левой ноге и поочерёдно. Бег с препятствиями. Бег в
горку с дополнительным отягощением и без него. Комплексы упражнений
с набивными мячами. Упражнения с локальным отягощением на мышечные
группы. Комплексы силовых упражнений по методу круговой тренировки.

Развитие скоростных способностей. Бег на месте с максимальной
скоростью и темпом с опорой на руки и без опоры. Максимальный бег в
горку и с горки. Повторный бег на короткие дистанции с максимальной
скоростью (по прямой, на повороте и со старта). Бег с максимальной
скоростью «с ходу». Прыжки через скакалку в максимальном темпе.
Ускорение, переходящее в многоскоки, и многоскоки, переходящие в бег с
ускорением. Подвижные и спортивные игры, эстафеты.

Развитие координации движений. Специализированные комплексы
упражнений на развитие координации (разрабатываются на основе учебного
материала модулей «Гимнастика» и «Спортивные игры»).

Модуль «Спортивные игры»Баскетбол. Развитие скоростных способностей. Ходьба и бег в
различных направлениях с максимальной скоростью с внезапными
остановками и выполнением различных заданий (например, прыжки вверх,
назад, вправо, влево, приседания). Ускорения с изменением направления
движения. Бег с максимальной частотой (темпом) шагов с опорой на руки
и без опоры. Выпрыгивание вверх с доставанием ориентиров левой (правой)
рукой. Челночный бег (чередование прохождения заданных отрезков
дистанции лицом и спиной вперёд). Бег с максимальной скоростью с
предварительным выполнением многоскоков. Передвижения с ускорениями
и максимальной скоростью приставными шагами левым и правым боком.
Ведение баскетбольного мяча с ускорением и максимальной скоростью.
Прыжки вверх на обеих ногах и на одной ноге с места и с разбега. Прыжки
с поворотами на точность приземления. Передача мяча двумя руками от
груди в максимальном темпе при встречном беге в колоннах. Кувырки
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вперёд, назад, боком с последующим рывком на 3–5 м. Подвижные и
спортивные игры, эстафеты.

Развитие силовых способностей. Комплексы упражнений с
дополнительным отягощением на основные мышечные группы. Ходьба и
прыжки в глубоком приседе. Прыжки на одной ноге и обеих ногах с
продвижением вперёд, по кругу, «змейкой», на месте с поворотом на 180 и
360. Прыжки через скакалку в максимальном темпе на месте и с
передвижением (с дополнительным отягощением и без него). Напрыгивание
и спрыгивание с последующим ускорением. Многоскоки с последующим
ускорением и ускорение с последующим выполнением многоскоков. Броски
набивного мяча из различных исходных положений, с различной
траекторией полёта одной рукой и обеими руками, стоя, сидя, в
полуприседе.

Развитие выносливости. Повторный бег с максимальной скоростью,
с уменьшающимся интервалом отдыха. Гладкий бег по методу непрерывно-
интервального упражнения. Гладкий бег в режиме большой и умеренной
интенсивности. Игра в баскетбол с увеличивающимся объёмом времени
игры.

Развитие координации движений. Броски баскетбольного мяча по
неподвижной и подвижной мишени. Акробатические упражнения (двойные
и тройные кувырки вперёд и назад). Бег с «тенью» (повторение движений
партнёра). Бег по гимнастической скамейке, по гимнастическому бревну
разной высоты. Прыжки по разметкам с изменяющейся амплитудой
движений. Броски малого мяча в стену одной рукой (обеими руками) с
последующей его ловлей (обеими руками и одной рукой) после отскока от
стены (от пола). Ведение мяча с изменяющейся по команде скоростью и
направлением передвижения.

Футбол. Развитие скоростных способностей. Старты из различных
положений с последующим ускорением. Бег с максимальной скоростью по
прямой, с остановками (по свистку, хлопку, заданному сигналу), с
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ускорениями, «рывками», изменением направления передвижения. Бег в
максимальном темпе. Бег и ходьба спиной вперёд с изменением темпа и
направления движения (по прямой, по кругу, «змейкой»). Бег с
максимальной скоростью с поворотами на 180 и 360. Прыжки через
скакалку в максимальном темпе. Прыжки по разметке на правой (левой)
ноге, между стоек, спиной вперёд. Прыжки вверх на обеих ногах и одной
ноге с продвижением вперёд. Удары по мячу в стенку в максимальном
темпе. Ведение мяча с остановками и ускорениями, «дриблинг» мяча с
изменением направления движения. Кувырки вперёд, назад, боком с
последующим рывком. Подвижные и спортивные игры, эстафеты.

Развитие силовых способностей. Комплексы упражнений с
дополнительным отягощением на основные мышечные группы.
Многоскоки через препятствия. Спрыгивание с возвышенной опоры с
последующим ускорением, прыжком в длину и в высоту. Прыжки на обеих
ногах с дополнительным отягощением (вперёд, назад, в приседе, с
продвижением вперёд).

Развитие выносливости. Равномерный бег на средние и длинные
дистанции. Повторные ускорения с уменьшающимся интервалом отдыха.
Повторный бег на короткие дистанции с максимальной скоростью и
уменьшающимся интервалом отдыха. Гладкий бег в режиме непрерывно-
интервального метода. Передвижение на лыжах в режиме большой и
умеренной интенсивности.

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ
Планируемые результаты освоения программы по физической

культуре на уровне среднего общего образования.
В результате изучения физической культуры на уровне среднего

общего образования у обучающегося будут сформированы следующие
ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ

1) гражданского воспитания:
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сформированность гражданской позиции обучающегося как
активного и ответственного члена российского общества;

осознание своих конституционных прав и обязанностей, уважение
закона и правопорядка;

принятие традиционных национальных, общечеловеческих
гуманистических и демократических ценностей;

готовность противостоять идеологии экстремизма, национализма,
ксенофобии, дискриминации по социальным, религиозным, расовым,
национальным признакам;

готовность вести совместную деятельность в интересах гражданского
общества, участвовать в самоуправлении в образовательной организации;

умение взаимодействовать с социальными институтами в
соответствии с их функциями и назначением;

готовность к гуманитарной и волонтёрской деятельности;
2) патриотического воспитания:
сформированность российской гражданской идентичности,

патриотизма, уважения к своему народу, чувства ответственности перед
Родиной, гордости за свой край, свою Родину, свой язык и культуру,
прошлое и настоящее многонационального народа России;

ценностное отношение к государственным символам, историческому
и природному наследию, памятникам, традициям народов России,
достижениям России в науке, искусстве, спорте, технологиях, труде;

идейную убеждённость, готовность к служению и защите Отечества,
ответственность за его судьбу;

3) духовно-нравственного воспитания:
осознание духовных ценностей российского народа;
сформированность нравственного сознания, этического поведения;
способность оценивать ситуацию и принимать осознанные решения,

ориентируясь на морально-нравственные нормы и ценности;
осознание личного вклада в построение устойчивого будущего;
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ответственное отношение к своим родителям, созданию семьи на
основе осознанного принятия ценностей семейной жизни в соответствии с
традициями народов России;

4) эстетического воспитания:
эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и

технического творчества, спорта, труда, общественных отношений;
способность воспринимать различные виды искусства, традиции и

творчество своего и других народов, ощущать эмоциональное воздействие
искусства;

убеждённость в значимости для личности и общества отечественного
и мирового искусства, этнических культурных традиций и народного
творчества;

готовность к самовыражению в разных видах искусства, стремление
проявлять качества творческой личности;

5) физического воспитания:
сформированность здорового и безопасного образа жизни,

ответственного отношения к своему здоровью;
потребность в физическом совершенствовании, занятиях спортивно-

оздоровительной деятельностью;
активное неприятие вредных привычек и иных форм причинения

вреда физическому и психическому здоровью;
6) трудового воспитания:
готовность к труду, осознание приобретённых умений и навыков,

трудолюбие;
готовность к активной деятельности технологической и социальной

направленности; способность инициировать, планировать и самостоятельно
выполнять такую деятельность;

интерес к различным сферам профессиональной деятельности,
умение совершать осознанный выбор будущей профессии и реализовывать
собственные жизненные планы;
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готовность и способность к образованию и самообразованию на
протяжении всей жизни;

7) экологического воспитания:
сформированность экологической культуры, понимание влияния

социально-экономических процессов на состояние природной и социальной
среды, осознание глобального характера экологических проблем;

планирование и осуществление действий в окружающей среде на
основе знания целей устойчивого развития человечества;

активное неприятие действий, приносящих вред окружающей среде;
умение прогнозировать неблагоприятные экологические последствия

предпринимаемых действий, предотвращать их;
расширение опыта деятельности экологической направленности.
8) ценности научного познания:
сформированность мировоззрения, соответствующего современному

уровню развития науки и общественной практики, основанного на диалоге
культур, способствующего осознанию своего места в поликультурном мире;

совершенствование языковой и читательской культуры как средства
взаимодействия между людьми и познанием мира;

осознание ценности научной деятельности; готовность осуществлять
проектную и исследовательскую деятельность индивидуально и в группе.

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫВ результате изучения физической культуры 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 формулировать и актуализировать проблему,
рассматривать её всесторонне;
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устанавливать существенный признак или основания для сравнения,
классификации и обобщения;

определять цели деятельности, задавать параметры и критерии их
достижения;

выявлять закономерности и противоречия в рассматриваемых
явлениях;

разрабатывать план решения проблемы с учётом анализа имеющихся
материальных и нематериальных ресурсов;

вносить коррективы в деятельность, оценивать соответствие
результатов целям, оценивать риски последствий деятельности;

координировать и выполнять работу в условиях реального,
виртуального и комбинированного взаимодействия;

развивать креативное мышление при решении жизненных проблем.
У обучающегося будут сформированы следующие базовые

исследовательские действия как часть познавательных универсальных
учебных действий:

владеть навыками учебно-исследовательской и проектной
деятельности, навыками разрешения проблем; способностью и готовностью
к самостоятельному поиску методов решения практических задач,
применению различных методов познания;

осуществлять различные виды деятельности по получению нового
знания, его интерпретации, преобразованию и применению в различных
учебных ситуациях (в том числе при создании учебных и социальных
проектов);

формирование научного типа мышления, владение научной
терминологией, ключевыми понятиями и методами;

ставить и формулировать собственные задачи в образовательной
деятельности и жизненных ситуациях;
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выявлять причинно-следственные связи и актуализировать задачу,
выдвигать гипотезу её решения, находить аргументы для доказательства
своих утверждений, задавать параметры и критерии решения;

анализировать полученные в ходе решения задачи результаты,
критически оценивать их достоверность, прогнозировать изменение в
новых условиях;

давать оценку новым ситуациям, оценивать приобретённый опыт;
осуществлять целенаправленный поиск переноса средств и способов

действия в профессиональную среду;
уметь переносить знания в познавательную и практическую области

жизнедеятельности;
уметь интегрировать знания из разных предметных областей;
выдвигать новые идеи, предлагать оригинальные подходы и решения;

ставить проблемы и задачи, допускающие альтернативные решения.
У обучающегося будут сформированы умения работать с

информацией как часть познавательных универсальных учебных
действий:

владеть навыками получения информации из источников разных
типов, самостоятельно осуществлять поиск, анализ, систематизацию и
интерпретацию информации различных видов и форм представления;

создавать тексты в различных форматах с учётом назначения
информации и целевой аудитории, выбирая оптимальную форму
представления и визуализации;

оценивать достоверность, легитимность информации, её соответствие
правовым и морально-этическим нормам;

использовать средства информационных и коммуникационных
технологий в решении когнитивных, коммуникативных и организационных
задач с соблюдением требований эргономики, техники безопасности,
гигиены, ресурсосбережения, правовых и этических норм, норм
информационной безопасности;
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владеть навыками распознавания и защиты информации,
информационной безопасности личности.

У обучающегося будут сформированы умения общения как часть
коммуникативных универсальных учебных действий:

осуществлять коммуникации во всех сферах жизни;
распознавать невербальные средства общения, понимать значение

социальных знаков, распознавать предпосылки конфликтных ситуаций и
смягчать конфликты;

владеть различными способами общения и взаимодействия;
аргументированно вести диалог, уметь смягчать конфликтные

ситуации;
развёрнуто и логично излагать свою точку зрения с использованием

языковых средств.
У обучающегося будут сформированы умения самоорганизации как

часть регулятивных универсальных учебных действий:
самостоятельно осуществлять познавательную деятельность,

выявлять проблемы, ставить и формулировать собственные задачи в
образовательной деятельности и жизненных ситуациях;

самостоятельно составлять план решения проблемы с учётом
имеющихся ресурсов, собственных возможностей и предпочтений;

давать оценку новым ситуациям;
расширять рамки учебного предмета на основе личных предпочтений;
делать осознанный выбор, аргументировать его, брать

ответственность за решение;
оценивать приобретённый опыт;
способствовать формированию и проявлению широкой эрудиции в

разных областях знаний;
постоянно повышать свой образовательный и культурный уровень;



23

У обучающегося будут сформированы умения самоконтроля,
принятия себя и других как часть регулятивных универсальных учебных
действий:

давать оценку новым ситуациям, вносить коррективы в деятельность,
оценивать соответствие результатов целям;

владеть навыками познавательной рефлексии как осознанием
совершаемых действий и мыслительных процессов, их результатов и
оснований;

использовать приёмы рефлексии для оценки ситуации, выбора
верного решения;

оценивать риски и своевременно принимать решения по их
снижению;

принимать мотивы и аргументы других при анализе результатов
деятельности;

принимать себя, понимая свои недостатки и достоинства;
принимать мотивы и аргументы других при анализе результатов

деятельности;
признавать своё право и право других на ошибку;
развивать способность понимать мир с позиции другого человека.
У обучающегося будут сформированы умения совместной

деятельности как часть коммуникативных универсальных учебных
действий:

понимать и использовать преимущества командной и
индивидуальной работы;

выбирать тематику и методы совместных действий с учётом общих
интересов, и возможностей каждого члена коллектива;

принимать цели совместной деятельности, организовывать и
координировать действия по её достижению: составлять план действий,
распределять роли с учётом мнений участников, обсуждать результаты
совместной работы;
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оценивать качество вклада своего и каждого участника команды в
общий результат по разработанным критериям;

предлагать новые проекты, оценивать идеи с позиции новизны,
оригинальности, практической значимости;

осуществлять позитивное стратегическое поведение в различных
ситуациях; проявлять творчество и воображение, быть инициативным.

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
К концу обучения в 10 классе обучающийся получит следующие
предметные результаты по отдельным темам программы по

физической культуре:

Раздел «Знания о физической культуре»:
характеризовать физическую культуру как явление культуры, её

направления и формы организации, роль и значение в жизни современного
человека и общества;

ориентироваться в основных статьях Федерального закона «О
физической культуре и спорте в Российской Федерации»,
руководствоваться ими при организации активного отдыха в
разнообразных формах физкультурно-оздоровительной и спортивно-
массовой деятельности;

положительно оценивать связь современных оздоровительных систем
физической культуры и здоровья человека, раскрывать их целевое
назначение и формы организации, возможность использовать для
самостоятельных занятий с учётом индивидуальных интересов и
функциональных возможностей.

Раздел «Организация самостоятельных занятий»:
проектировать досуговую деятельность с включением в её

содержание разнообразных форм активного отдыха, тренировочных и
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оздоровительных занятий, физкультурно-массовых мероприятий и
спортивных соревнований;

контролировать показатели индивидуального здоровья и
функционального состояния организма, использовать их при планировании
содержания и направленности самостоятельных занятий кондиционной
тренировкой, оценке её эффективности;

планировать системную организацию занятий кондиционной
тренировкой, подбирать содержание и контролировать направленность
тренировочных воздействий на повышение физической работоспособности
и выполнение норм Комплекса «Готов к труду и обороне».

Раздел «Физическое совершенствование»:
выполнять упражнения корригирующей и профилактической

направленности, использовать их в режиме учебного дня и системе
самостоятельных оздоровительных занятий;

выполнять комплексы упражнений из современных систем
оздоровительной физической культуры, использовать их для
самостоятельных занятий с учётом индивидуальных интересов в
физическом развитии и физическом совершенствовании;

выполнять упражнения общефизической подготовки, использовать
их в планировании кондиционной тренировки;

демонстрировать основные технические и тактические действия в
игровых видах спорта в условиях учебной и соревновательной
деятельности, осуществлять судейство по одному из освоенных видов
(футбол, волейбол, баскетбол);

демонстрировать приросты показателей в развитии основных
физических качеств, результатов в тестовых заданиях Комплекса «Готов к
труду и обороне».
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К концу обучения в 11 классе обучающийся получит следующие
предметные результаты по отдельным темам программы по

физической культуре:

Раздел «Знания о физической культуре»:
характеризовать адаптацию организма к физическим нагрузкам как

основу укрепления здоровья, учитывать её этапы при планировании
самостоятельных занятий кондиционной тренировкой;

положительно оценивать роль физической культуры в научной
организации труда, профилактике профессиональных заболеваний и
оптимизации работоспособности, предупреждении раннего старения и
сохранении творческого долголетия;

выявлять возможные причины возникновения травм во время
самостоятельных занятий физической культурой и спортом,
руководствоваться правилами их предупреждения и оказания первой
помощи.

Раздел «Физическое совершенствование»:
выполнять упражнения корригирующей и профилактической

направленности, использовать их в режиме учебного дня и системе
самостоятельных оздоровительных занятий;

выполнять комплексы упражнений из современных систем
оздоровительной физической культуры, использовать их для
самостоятельных занятий с учётом индивидуальных интересов и
потребностей в физическом развитии и физическом совершенствовании;

демонстрировать технику приёмов и защитных действий из
атлетических единоборств, выполнять их во взаимодействии с партнёром;

демонстрировать основные технические и тактические действия в
игровых видах спорта, выполнять их в условиях учебной и
соревновательной деятельности (футбол, волейбол, баскетбол);
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выполнять комплексы физических упражнений на развитие основных
физических качеств, демонстрировать ежегодные приросты в тестовых
заданиях Комплекса «Готов к труду и обороне».
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Тематическое планирование
10 КЛАСС

№п/п
Наименованиеразделов и темпрограммы

Количество часов
Программноесодержание Основные виды деятельностиобучающихся

Электронные(цифровые)образовательныересурсы
Всего К/Р Пр/Р

Раздел 1. Знания о физической культуре
1.1 Физическаякультура каксоциальноеявление

2 Истоки возникновениякультуры как социального
явления, характеристика
основных направлений её
развития (индивидуальная,национальная, мировая).
Культура как способразвития человека, её связьс условиями жизнии деятельности.Физическая культура какявление культуры,связанноес преобразованием
физической природы
человека.Характеристика системнойорганизации физическойкультуры в современномобществе, основные

Обсуждают вопросы:1) Истоки возникновения культуры каксоциального явления.
2) Культура как способ развитиячеловека.
3) Здоровый образ жизни как условиеактивной жизнедеятельности человека.
Участвуют в коллективной дискуссии.Готовят индивидуальные доклады попроблемным вопросам:1) Роль и значение оздоровительной
физической культуры в жизнисовременного человека и общества.2) Роль и значение профессионально-
ориентированной физической культурыв жизни современного человека иобщества.
3) Роль и значение соревновательно-достиженческой физической культуры всовременном обществе.

Библиотека ЦОК
https://m.edsoo.ru/88650186

https://m.edsoo.ru/88650186
https://m.edsoo.ru/88650186
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направления её развитияиформы организации(оздоровительная,прикладно-ориентированная,соревновательно- достиженческая).Всероссийскийфизкультурно-спортивныйкомплекс «Готов к труду иобороне» как основа
прикладно-ориентированнойфизической культуры,история и развитиекомплекса«Готов к трудуобороне»в Союзесоветскихсоциалистическихреспублик(далее – СССР) иРоссийскойФедерации.Характеристикаструктурной организациикомплекса «Готов к труду иобороне» в современномобществе, нормативныетребования пятой ступенидля учащихся 16–17 лет.Законодательные основыразвития физической

Проводят коллективное обсуждениекаждого доклада, вырабатываютединые представления о роли изначении развития основныхнаправлений физической культурывсовременном обществе.
Участвуют в беседе с учителем.Обсуждают рассказ учителя и материалучебника о целях и задачах созданияВсесоюзного физкультурногокомплекса ГТО в период СССР,дополняют его материалом изИнтернета и иных источников.Формулируют общее мнение о роликомплекса ГТО в воспитанииподрастающего поколения,подготовке его к трудовойдеятельности и защите отечества.Рассматривают и обсуждают материалучебника о целях и задачах комплексаГТО на современном этапе развитияРФ, выявляют связь его базовыхположений с основамикомплекса ГТО периода СССР.Обсуждают и анализируютцелесообразность комплекса ГТО дляразвития современных школьников,его роль и значение в жизнисовременного человека.Знакомятся с основами организациии
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культуры в РФ. Извлеченияиз статей, касающихсясоблюдения прави обязанностей граждан взанятиях физическойкультурой и спортом: ФЗРФ«О физической культуре испорте в РоссийскойФедерации», ФЗ РФ
«Об образованиив Российской Федерации»

проведения мероприятий по сдаченормативных требований комплексаГТО, правилами оформлениянагрудных знаков.Обсуждают сучителем статьи Закона РФ«О физической культуре и спорте вРФ»,анализируют основные принципыи ценностные ориентации развитияфизической культуры в обществе.Обсуждают права и правилаповедения зрителей во времяофициальных спортивныхсоревнований, делают заключениео целесообразности их обязательноговыполнения.Обсуждают с учителем статьи ЗаконаРФ «Об образовании в РФ»,рассматривают обязанностиобразовательных организацийв развитии физической культуры,проведенииобязательных идополнительных занятий, спортивныхсоревнований и оздоровительныхмероприятий среди учащихся.Анализируют выполнение статейЗакона РФв своей образовательнойорганизации,высказывают предложенияпо совершенствованию деятельностисистемыфизического воспитания
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1.2 Физическаякультура каксредствоукрепленияздоровьячеловека

2 Здоровье как базоваяценность человека иобщества. Характеристикаосновных компонентовздоровья, их связь сзанятиями физическойкультурой.Общие представления обистории и развитиипопулярных системоздоровительнойфизической культуры, ихцелевая ориентация ипредметное содержание

Обсуждают вопросы:1) Физическая культура и физическоездоровье.2) Физическая культура и психическоездоровье.3) Физическая культура и социальноездоровье.Знакомятся с общими представлениямио фитнесе как массовом движени всистемной организацииоздоровительной физической культуры,его истории и ценностных ориентациях,основных направлениях и целевыхзадачах.Выбирают одну из предлагаемых темреферата и готовят его содержание:1) Ритмическая гимнастика: история ицелевое предназначение.2) Аэробная гимнастика:история ицелевоепредназначение.3) Шейпинг: история и целевоепредназначение.4) Атлетическая гимнастика: историяицелевое предназначение.5) Стретчинг: история и целевоепредназначение.Организуют проведение круглого стола,делают доклады по темам рефератов изадают вопросы, обсуждают их
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содержание, дополняют содержаниесделанных докладов
Итого по разделу 4
Раздел 2. Способы самостоятельной двигательной деятельности
2.1 Физкультурно-оздоровительныемероприятия вусловияхактивногоотдыха и досуга

5
Общее представление овидахи формахдеятельности вструктурной организацииобраза жизни современногочеловека(профессиональная,бытовая и досуговая).
Основные типы и видыактивного отдыха, ихцелевое предназначение исодержательноенаполнение.Медицинский осмотручащихся какнеобходимое условиедля организациисамостоятельныхзанятий оздоровительнойфизической культурой.Контроль текущегосостоянияорганизма спомощью пробы Руфье,характеристика

Знакомятся и обсуждают понятие«образ жизни человека», анализируютсодержаниеего основных направленийи компонентов,приводят примеры изсвоего образа жизни.Знакомятся сособенностями организации досуговойдеятельности, её оздоровительнымиформами и их планированием,обсуждают их рольи значение в образе жизнисовременного человека.Знакомятся с понятием «активныйотдых» как оздоровительнойформой организации досуговойдеятельности, обсуждают ианализируют его содержание,связь с укреплением исохранением здоровья. Участвуютв индивидуальной проектнойдеятельности практическогохарактера. Определяют цельпроекта и формулируют егорезультат.Намечают план разработки проекта,
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способов применения икритериев оценивания.Оперативный контрольв системе самостоятельныхзанятий кондиционнойтренировкой, цель и задачиконтроля, способыорганизации и проведенияизмерительных процедур.Кондиционная тренировкакаксистемная организациякомплексных и целевыхзанятий оздоровительнойфизической культурой,особенности планированияфизических нагрузок исодержательногонаполнения

формулируют поэтапные задачи ипланируютрезультаты для каждогоэтапа.Осуществляют поиск необходимойлитературы, проводят её анализ иобобщение,составляют план доклада порезультатам проектной деятельности.Разрабатывают индивидуальныепроекты,осуществляют их оформлениеи готовят тексты выступлений.Организуют обсуждение проектовс учащимися класса, отвечают навопросы.Обсуждают рассказ учителя оцелевом назначении ежегодногомедицинского осмотра, егосодержательном наполнении, связи сорганизацией и проведениемрегулярных занятий физическойкультуройи спортом.Знакомятся с правилами распределенияучащихся на медицинские группы иперечнемограничений длясамостоятельных занятий физическойкультурой и спортом.
Обсуждают роль и значение контроляза состоянием здоровья дляорганизации самостоятельных занятий,подбора физических упражнений ииндивидуальнойнагрузки.
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Участвуют в мини-исследовании.Обсуждают способы профилактикизаболевания сердечно-сосудистойсистемы,устанавливают её связь сорганизацией регулярных занятийфизической культуройи спортом.Анализируют целевое назначениепробы Руфье, обсуждают правила иприёмы еёпроведения.Обучаются проводить пробу Руфье впарах,оценивают индивидуальныепоказателии и сравнивают их сданными стандартнойтаблицы.Делают выводы об индивидуальномсостоянии сердечно-сосудистойсистемы,учитывают их при выборевеличины и направленностифизической нагрузки длясамостоятельных занятий физическойкультурой и спортом.Знакомятся с субъективнымипоказателями текущего состоянияорганизма, анализируютспособы икритерии их оценивания(настроение, самочувствие, режимсна и питания).Проводят наблюдение засубъективными показателями в течениеучебной недели и оценивают его посоответствующим критериям.
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Анализируют динамику показателейсостояния организма в недельномрежиме и устанавливают связь сособенностями егосодержания.Знакомятся с объективнымипоказателями индивидуальногосостояния организма и критериями ихоценивания (измерение артериальногодавления, проба Штанге и Генча).Обучаются проводить процедурыизмерения объективных показателей иоценивают текущее состояниеорганизма в соответствие состандартными критериями.Знакомятся с понятием «кондиционнаятренировка» и основными формамиорганизации её занятий. Знакомятся собразцом конспекта тренировочногозанятия кондиционной направленности,обсуждают его структуру исодержательное наполнение.Анализируют особенности динамикипоказателей пульса при разныхпо направленности занятияхкондиционной тренировкой.Обсуждают правила оформленияучебных заданий, подходы киндивидуализации дозировкифизической нагрузки с учётомпоказателей состояния организма.
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Разрабатывают индивидуальные планытренировочного занятия кондиционнойтренировкой и обсуждают их сучащимисякласса.Участвуют в мини -исследовании.Обсуждают информацию учителя о ролии значении оценки физическогосостояния при организациисамостоятельный занятийкондиционнойтренировкой, знакомятся с процедурамиего измерения.Обучаются проводить процедуруизмеренияи определениеиндивидуального уровняфизического состояния с помощьюспециальной формулы (УФС).
Определяют индивидуальныеособенности в уровне физическогосостояния и выявляютотличия спомощью сравнения с показателямитаблицы стандартов

Итого по разделу 5
ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ
Раздел 1. Физкультурно-оздоровительная деятельность
1.1 Физкультурно-оздоровительнаядеятельность

4 1 Упражненияоздоровительнойгимнастики как средствопрофилактики нарушения

Определяют индивидуальную формуосанкии знакомятся с перечнемупражненийдля профилактики её нарушения:
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осанки и органов зрения,предупрежденияперенапряжения мышцопорно-двигательногоаппарата при длительнойработе за компьютером.Атлетическая и аэробнаягимнастика каксовременныеоздоровительные системыфизической культуры:цель,задачи, формыорганизации.Способыиндивидуализациисодержания и физическихнагрузок припланированиисистемнойорганизации занятийкондиционнойтренировкой

1) Упражнения для закрепления навыкаправильной осанки.2) Общеразвивающие упражнениядляукрепления мышц туловища.3) Упражнения локального характеранаразвитие корсетных мышц.
Знакомятся и разучиваюткорригирующие упражнения навосстановление правильной формы иснижение выраженностисколиотической осанки.Разрабатывают и разучиваютиндивидуальные комплексыупражненийс учётом индивидуальныхособенностей формы осанки.Составляют индивидуальныекомплексы упражнений зрительнойгимнастики, разучивают их ипланируют выполнениев режимеучебного дня.Составляют индивидуальныекомплексы упражнений дляпрофилактики напряженияшейного игрудного отделов позвоночника;разучивают их и планируютвыполнение в режиме учебного дня.Знакомятся с основными типамителосложения и их характернымипризнаками.
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Знакомятся с упражнениямиатлетической гимнастики исоставляют из них комплексыпредметно-ориентированнойнаправленности(на отдельныемышечные группы).Разучивают комплексы упражненийатлетической гимнастики и планируютих в содержании занятий кондиционнойтренировкой с индивидуальноподобраннымрежимом физической нагрузки.Знакомятся с основными направлениямиаэробной гимнастики и ихфункциональнойнаправленности нафизическое состояние организма.Знакомятся с упражнениями аэробнойгимнастики и составляют из нихкомплексы упражнений с предметно-ориентированнойнаправленностью.Разучивают комплексы упражненийаэробнойгимнастики и планируют ихв содержании занятий кондиционнойтренировкойс индивидуально подобраннымрежимом физической нагрузки
Итого по разделу 4
Раздел 2. Спортивно-оздоровительная деятельность
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2.1 Модуль«Спортивныеигры». Футбол
15 Техники игровых действий:вбрасывание мяча слицевойлинии, выполнениеугловогои штрафногоударов в изменяющихсяигровыхситуациях.Закрепление правил игры вусловиях игровой иучебной

деятельности

Знакомятся и анализируют образцытехники вбрасывания мяча с лицевойлинии в игровыхи соревновательныхусловиях.Разучивают вбрасывание мяча встандартных условиях, анализируюттехнику и исправляют ошибкиодноклассников (разучивание в парахив группах).Знакомятся и анализируют образцытехникиуглового удара в игровыхи соревновательных условиях.Разучивают технику углового ударав стандартных условиях, анализируют иисправляют ошибки одноклассников(разучивание в группах).Знакомятся и анализируют образцытехники удара от ворот в игровых исоревновательных условиях.Разучивают технику удара от ворот вразныеучастки футбольного поля,анализируют и исправляют ошибкиодноклассников. Знакомятся ианализируют образцы техникиштрафного удара содиннадцатиметровой отметки.Разучивают штрафной ударс одиннадцатиметровой отметки вразныезоны (квадраты) футбольных
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ворот.Закрепляют технику разученныхдействий в условиях учебной и игровойдеятельности
2.2 Модуль«Спортивныеигры». Баскетбол

14 Техника выполненияигровыхдействий:вбрасывание мяча с лицевойлинии, способы овладениямячом при «спорном мяче»,выполнение штрафныхбросков. Выполнение правил3–8–24 секунды в условияхигровой деятельности.Закрепление правил игрыв условиях игровой иучебнойдеятельности

Знакомятся и анализируют образцытехники вбрасывания мяча с лицевойлинии в игровыхи соревновательныхусловиях.Разучивают вбрасывание мяча встандартных условиях, анализируюттехнику и исправляютошибкиодноклассников (разучивание в парахив группах).Знакомятся и анализируют образцытехники овладения мячом приразыгрывании «спорного мяча» вигровых и соревновательных условиях.Разучивают способы овладения мячомпри разыгрывании «спорного мяча»,анализируют технику и исправляютошибкиодноклассников (разучивание вгруппах).Знакомятся и анализируют образцывыполнения техники штрафного броскав игровых и соревновательныхусловиях.Разучивают способы выполнениятехникиштрафного броска в учебной иигровой деятельности,анализируют
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технику и исправляют ошибкиодноклассников(разучивание вгруппах).Знакомятся с выполнением правил3–8–24секунд в условияхсоревновательной деятельности,обучаются использовать правило вусловиях учебной и игровойдеятельности.
Закрепляют технические и тактическиедействия в условиях игровой и учебнойдеятельности

2.3 Модуль«Спортивныеигры». Волейбол
15 1Техника выполненияигровыхдействий:«постановка блока»,атакующий удар(с места ив движении). Тактическиедействия в защите инападении.

Закрепление правил игрыв условиях игровойи учебнойдеятельности

Знакомятся с техникой «постановкиблока»,находят сложные элементы ианализируют особенности ихвыполнения.
Разучивают подводящие упражненияи анализируют их технику уодноклассников,предлагаютспособы устранения возможныхошибок.Разучивают технику постановки блокав стандартных и вариативных условиях.Закрепляют технику постановки блоковв учебной и игровой деятельности.Знакомятся с техникойатакующего удара, находятсложные элементы и анализируютособенности их выполнения.
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Разучивают технику нападающегоударав стандартных и вариативныхусловиях,анализируют технику уодноклассников,предлагаютспособы устранения возможныхошибок.Совершенствуют техникунападающего ударав разные зоныпредлагают способы устранениявозможных ошибок.Совершенствуют техникунападающего ударав разные зоныволейбольной площадки.Совершенствуют технические итактическиедействия в защите инападении в процессе учебной иигровой деятельностиволейбольной площадки.Совершенствуют технические итактическиедействия в защите инападении в процессе учебной иигровой деятельности
Итого по разделу 44
Раздел 3. Модуль «Спортивная и физическая подготовка»
4.1 Спортивнаяподготовка 4 Техническая и специальнаяфизическая подготовкапо избранному видуспорта,выполнение

Осваивают технику соревновательныхдействий избранного вида спорта.Развивают физические качества всистемебазовой и специальной
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соревновательныхдействий встандартных ивариативных условиях

физической подготовки.Готовятся квыполнению нормативных требованийкомплекса ГТО и демонстрируютприросты в показателях развитияфизических качеств.Активно участвуютв спортивных соревнованиях поизбранному виду спорта
4.2 Базоваяфизическаяподготовка

7 4Физическая подготовкак выполнению нормативовкомплекса «Готов к трудуи обороне» сиспользованием средствбазовой физическойподготовки, видов спортаи оздоровительных системфизической культуры,национальных видовспорта,культурно-этнических игр

Готовятся к выполнению нормкомплекса ГТО на основеиспользования основных средствбазовых видов спорта и спортивных игр(гимнастка, акробатика, лёгкаяатлетика,плавание, лыжнаяподготовка).Демонстрируют приросты в показателяхфизической подготовленности инормативных требований комплексаГТО.Активно участвуют в соревнованиях повыполнению нормативных требованийкомплекса ГТО
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11 КЛАСС
№п/п

Наименованиеразделов и темпрограммы

Количество часов
Программное содержание Основные виды деятельностиобучающихся

Электронные(цифровые)образовательныересурсы
Всего К/Р Пр/Р

Раздел 1. Знания о физической культуре
1.1 Здоровыйобраз жизнисовременногочеловека

3 Роль и значение адаптацииорганизма в организациии планировании мероприятийздорового образа жизни,характеристика основныхэтапов адаптации.Основные компонентыздорового образа жизни иихвлияние на здоровьесовременного человека.Рациональная организациятруда как фактор сохраненияиукрепления здоровья.Оптимизацияработоспособности в режиметрудовой деятельности.Влияние занятий физическойкультурой на профилактику иискоренение вредныхпривычек. Личная гигиена,закаливание организмаи банные процедуры как

Участвуют в круглом столе.Распределяются по группам ивыбирают темудля выступления изчисла предлагаемых:1) Адаптация организма кфизическим нагрузкам как факторукрепления здоровьячеловека.2) Характеристика основных этаповадаптации и их связь сфункциональными возможностямиорганизма.3)Правила (принципы)планирования занятийкондиционной тренировкой с учётомособенностей адаптации организмак физическим нагрузкам.Анализируют источники литературыи составляют содержаниявыступления по избранному вопросуи распределяютзадания междучленами группы (анализи обобщениелитературных источников;
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компоненты здоровогообраза жизни.Определениеиндивидуального расходаэнергии в процессе занятийоздоровительной физическойкультурой.Понятие «профессионально-ориентированная физическаякультура», цель и задачи,содержательное наполнение.Оздоровительная физическаякультура в режиме учебной ипрофессиональнойдеятельности.Взаимосвязь состоянияздоровьяс продолжительностьюжизни человека.Роль и значение занятийфизической культуройв укреплении и сохраненииздоровья в разныхвозрастных периодах

подготовка презентации и доклада;подготовка докладчиков и т. п.).Обсуждают содержание и ходподготовки выступления,организуют проведение круглогостола и дискуссию по обсуждаемымвопросам.Участвуют в коллективнойдискуссии. Выбирают темы длядискуссии из числа предлагаемых иобосновывают причины выбора:1) Здоровый образ жизни какобъективный фактор укрепления исохранения здоровья.2) Рациональная организация трудакаккомпонент здорового образажизни.3) Занятия физической культуройкак средство профилактики иискоренениявредных привычек.4) Личная гигиена как компонентздоровогообраза жизни.5) Роль и значение закаливания вповышениизащитных свойстворганизма.6) Банные процедуры и ихоздоровительноевлияние наорганизм человека.Подбирают и анализируютнеобходимый для сообщения
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материал, формулируют вопросы длядискуссии.Обсуждают с одноклассникамиподготовленное сообщение,отвечают на вопросы, отстаиваясвою точку зрения.Проводят мини-исследование.Разрабатывают индивидуальнуютаблицу суточного расхода энергии.Рассчитывают суточный расходэнергииисходя из содержанияиндивидуальногорежима дня исопоставляют его со стандартнымипоказателями энерготрат.Рассчитывают индивидуальныйрасход энергии в недельном учебномцикле, соотносят его с требованиямидолжного объёма двигательнойактивности.Знакомятся с понятием «прикладно-ориентированная физическаякультура», её целью и задачами,современными направлениями,формами организации. Обсуждаютинформацию учителя о роли изначении профессионально-прикладной физической подготовкив системе общего среднего ипрофессионального образования,рассматривают примеры её связи
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с содержание предполагаемойбудущей профессии.Рассматривают вопросы организациии содержания занятийпрофессионально- прикладнойфизической культурой в режимепрофессиональной деятельности, ихроль в оптимизацииработоспособности и профилактикипрофессиональных заболеваний.Участвуют в коллективнойдискуссии. Распределяются погруппам и выбираютвопросы длядискуссии:1) Влияние занятий физическойкультурой на физическое состояниечеловека в разные возрастныепериоды.2) Влияние занятий физическойкультурой на продолжительностьжизни современного человека.3) Измерения биологическоговозрастав процессе организации ипроведения самостоятельныхзанятий оздоровительнойфизической культурой.Анализируют литературныеисточники,готовят сообщения,обосновывают личные взгляды и
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представления по рассматриваемымвопросам. Делают сообщения,отвечают на вопросы,отстаивая своюточку зрения
1.2 Профилактикатравматизма иоказаниеперовойпомощи во времязанятийфизическойкультурой

4
Причины возникновениятравм и способы ихпредупреждения, правилапрофилактики травм вовремясамостоятельныхзанятий оздоровительнойфизическойкультурой.Способы и приёмы оказанияпервой помощи при ушибахразных частей тела исотрясении мозга,переломах,вывихах и ранениях,обморожении, солнечном итепловом ударах

Знакомятся с информацией учителяоб основных причинахвозникновения травм на занятияхфизической культурой и спортом.
Обсуждают и анализируют примерыиз личного опыта возникновениятравм,предлагают возможныеспособы их предупреждения.Обсуждают общие правилапрофилактики травматизма ицелесообразность их выполнения вовремя самостоятельных занятийфизической культурой и спортом.Знакомятся с видами ушибов ивыявляют их характерные признаки.Знакомятся с общими правиламиоказанияпервой помощи приушибах. Распределяются по группами в каждой группе разучиваютдействия по оказанию первойпомощи при ушибах определённойчасти тела: носа, головы, живота,сотрясения мозга. В каждой группеучастники тренируются ввыполнении необходимых действий,контролируют выполнение друг
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друга,помогают действиями исоветами. Каждая группа выделяетсвоего участника,которыйрассказывает и показывает учащимсякласса разученные им действия,отвечает на вопросы по оказаниюпервой помощи при ушибеопределённой части тела.Участникидругих групп тренируются в этихдействиях, а участники первойгруппы контролируют правильностьих выполнения. Знакомятся с видамипереломов и вывихови выявляют иххарактерные признаки. Знакомятся собщими правилами оказания первойпомощи при вывихах и переломах.Распределяются по группам и вкаждой группе разучивают действияпо оказанию первой помощи припереломах конкретной части тела:бедра; голени; плеча и предплечья;вывиха ключицы и кисти. Каждаягруппа выделяет своего участника,который рассказывает и показываетучащимся других групп разученныеим действия, отвечает на вопросы пооказаниюпервой помощи привывихах, переломах. Участникидругих групп тренируются в этихдействиях, а участники первой
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группы контролируют правильностьих выполнения.Знакомятся с видамиобморожения, проявлениямисолнечного и теплового ударов.Знакомятся с общими правиламиоказания первой помощи приобморожении, солнечном итепловом ударах. Распределяютсяпо группам и в каждой группетренируются действиям пооказанию первой помощи приопределённых видах обморожения,солнечном и тепловом ударах.Каждая группа выделяет своегоучастника, который рассказывает ипоказывает учащимся других группразученные им действия пооказанию первой помощи приобморожении, солнечном итепловом ударах. Участники другихгрупп тренируются в этихдействиях, а участники первойгруппы контролируютправильность их выполнения
Итого по разделу 7
Раздел 2. Способы самостоятельной двигательной деятельности
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2.1 Современныеоздоровительныеметоды ипроцедуры врежиме здоровогообраза жизни

4
Релаксация как методвосстановления послепсихического и физическогонапряжения, характеристикаосновных методов, приёмов ипроцедур, правила ихпроведения (методикаЭ. Джекобсона, аутогеннаятренировка И. Шульца,дыхательная гимнастикаА.Н. Стрельниковой,синхрогимнастика пометоду «Ключ»).Массаж как средствооздоровительнойфизическойкультуры,правила организации ипроведения процедурмассажа. Основныеприёмы самомассажа,ихвоздействие на организмчеловека.Банные процедуры, ихназначение и правилапроведения, основныеспособы парения

Знакомятся с понятием «релаксация»,её оздоровительной ипрофилактической направленностью,основными методамии процедурами.Знакомятся с методом Э.Джекобсона, его оздоровительной ипрофилактической направленностью,правилами организациии основнымиприёмами. Тренируются впроведении метода Э. Джекобсона,обсуждают состояния организмапосле его применения содноклассниками. Знакомятся сметодом аутогенной тренировки,обсуждают его оздоровительную ипрофилактическую направленность,правила организации и проведения.
Разучивают текстовки аутогеннойтренировки и упражняются впроведении её еансов разнойнаправленности. Проводят сеансыаутогенной тренировки и обсуждаютс одноклассниками состояния,которые вызывает каждый изсеансов. Знакомятся с сеансомдыхательнойгимнастики, еёоздоровительной ипрофилактической направленностью,правилами организации и
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проведения. Разучиваютдыхательные упражнения,контролируют технику выполнениядругу друга, находят ошибки ипредлагают способы их устранения.Выполняют сеансы дыхательнойгимнастикии обсуждают содноклассниками состояния,которые они вызывают.Знакомятся с основамисинхрогимнастики по методу «Ключ»,обсуждают её оздоровительную ипрофилактическую направленность,правила организации и проведения.Разучивают упражнениясинхрогимнастики и контролируюттехнику их выполнения другу друга,находят ошибки и предлагаютспособы их устранения. Выполняюткомплекс синхрогимнастики иобсуждают с одноклассникамисостояния,которые он вызывает.Знакомятся с видами иразновидностями массажа, ихоздоровительными свойствами,правилами проведения процедурмассажа и гигиеническимитребованиями. Знакомятся синформацией учителя обоздоровительных свойствах банных
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процедур, обсуждают ихцелесообразностьв организацииздорового образа жизни.Делятся опытом посещения банныхпроцедур, рассказывают обустройствах парильных комнат,расположениях каменкии пологов,гигиенических требованияхк помещению. Знакомятся справилами поведения в парильнойкомнате и подготовке к парению.Анализируют основные этапыпарения, их продолжительностьсодержательную направленность
2.2 Самостоятельнаяподготовка квыполнениюнормативныхтребованийкомплекса «Готовк труду иобороне»

1
Структурная организациясамостоятельной подготовкиквыполнению требованийкомплекса «Готов к труду иобороне», способыопределения направленностиеё тренировочных занятийв годичном цикле. Техникавыполнения обязательных идополнительных тестовыхупражнений, способы ихосвоения и оценивания.Самостоятельная физическаяподготовка и особенностипланирования еёнаправленности

Знакомятся с правилами организациии планирования тренировочныхзанятий самостоятельнойподготовкой, анализируютособенности планирования ихсодержания и распределения поучебным циклам (триместрам).Знакомятся со способамиопределения функциональнойнаправленности тренировочныхзанятий, обсуждают роль и местопедагогического контроля впланировании их содержания.
Знакомятся с техникой выполненияобязательных и дополнительныхтестовыхзаданий комплекса ГТО,
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по тренировочным циклам,правила контроля ииндивидуализациисодержания физическойнагрузки

обсуждают и выявляют сложные ихэлементыи структурные компонентыСоставляют план техническойподготовки,определяют объёмнеобходимого времени дляразучивания и совершенствованиякаждого тестового задания.Обучаются и совершенствуюттехникутестовых заданий,сравнивают её с требованиямикомплекса ГТО. Демонстрируюттехнику выполнения тестовыхзаданий друг другу, выявляютошибки и предлагают способы ихустранения. Участвуют виндивидуальной проектнойдеятельности практическогохарактера. Определяют цель иконечный планируемыйрезультатфизической подготовки,формулируют задачи и приростыпоказателейв физических качествахпо учебным тримстрам. Знакомятся сосновными мышечными группами иприёмами их массирования.Обучаются приёмам самомассажаосновных мышечных групп,контролируют их выполнениедругими учащимися, предлагаютимспособы устранения ошибок.
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Проводят процедуры самомассажа всистеметренировочных занятий,отрабатывают отдельные его приёмына уроках физической культуры.Подбирают средства и методыдостижения запланированныхприростов показателей в физическихкачествах, планируют их всистемной организациитренировочных занятий в годичномцикле. Проводят тренировочныезанятия по развитиюзапланированных физическихкачеств, вносят коррекцию всодержание и направленностьфизических нагрузокДемонстрируютрезультаты в тестовых испытаниях вусловиях учебной исоревновательной деятельности
Итого по разделу 5

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ
Раздел 1. Физкультурно-оздоровительная деятельность
1.1 Физкультурно-оздоровительнаядеятельность

3 Упражнения дляпрофилактики острыхреспираторных заболеваний,целлюлита, снижения массытела.Стретчинг и шейпинг каксовременные

Разучивают упражнения дляпрофилактикиострых респираторныхзаболеваний и подбирают для нихиндивидуальнуюдозировку.Объединяют упражнения в комплекси выполняют его в системеиндивидуальных оздоровительных
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оздоровительные системыфизической культуры: цель,задачи, формы организации.Способы индивидуализациисодержания и физическихнагрузок при планированиисистемной организациизанятий кондиционнойтренировкой

мероприятий. Знакомятся спопулярными системами снижениямассы тела, определяют их общностьи различия, устанавливают правилаподбора и дозирования физическихнагрузок.Знакомятся с методикойрасчёта индекса массы тела (ИМТ),определяют его индивидуальныезначения и сравнивают состандартными показателями.Разучивают технику упражненийдля снижения массы тела иподбирают их дозировку всоответствии с показателями ИМТ.Разрабатывают индивидуальныйкомплекс упражнений, включают егов систему оздоровительныхмероприятий и выполняют подконтролем измерения ИМТ.Знакомятся с проявлениемцеллюлита,причинами его появленияи практикой профилактики.Разучивают упражнения дляпрофилактики целлюлита ивыполняют их в системеиндивидуальных оздоровительныхмероприятий. Знакомятся с историейшейпинга как оздоровительнойсистемы, обсуждают различия иобщность шейпинга с атлетической
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гимнастикой, выясняют его цель исодержательное наполнение.Обсуждают правила подбораупражнений и технику ихвыполнения с учётоминдивидуальных особенностейфизическогоразвития и здоровья.Разучивают комплексы упражненийсиловойгимнастики и включают их всодержание занятий кондиционнойтренировкой. Знакомятся с историейстретчинга как оздоровительнойсистемой, выясняют его цель исодержательное наполнение.Обсуждают правила подбораупражненийи технику их выполненияс учётом индивидуальныхособенностей физическогоразвития издоровья. Разучивают комплексыупражнений по программе стретчингаи включают их в содержание занятийкондиционной тренировкой
Итого по разделу 3
Раздел 2. Спортивно-оздоровительная деятельность
2.1 Модуль«Спортивныеигры». Футбол

14 1Повторение правилигры в футбол,соблюдение их впроцессе игровой

Знакомятся с выполнениемтехнических приёмов известныхфутболистов, обсуждаюттактические действия и игровые
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деятельности.Совершенствование основныхтехническихприёмови тактических действийв условиях учебной иигровойдеятельности

комбинацииведущих командстраны и мира. Закрепляют исовершенствуют техническиеприёмы и тактические действияв вариативных условиях учебнойдеятельности. Соблюдают правилаигры в процессе игровойдеятельности, принимают участиев спортивных соревнованиях
2.2 Модуль«Спортивныеигры». Баскетбол

14 1Повторение правил игрыв баскетбол, соблюдениеихв процессе игровойдеятельности.Совершенствованиеосновныхтехническихприёмов и тактическихдействий в условиях учебнойи игровойдеятельности

Знакомятся с выполнениемтехнических приёмов известныхбаскетболистов, обсуждаюттактические действия и игровыекомбинации ведущих команд страныи мира.Закрепляют исовершенствуют техническиеприёмы и тактические действияв вариативных условиях учебнойдеятельности. Соблюдают правилаигры в процессе игровойдеятельности, принимают участиев спортивных соревнованиях
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2.3 Модуль«Спортивныеигры». Волейбол
14 1Повторение правил игрыв баскетбол, соблюдениеихв процессе игровойдеятельности.Совершенствованиеосновныхтехническихприёмов и тактическихдействий в условиях

Знакомятся с выполнениемтехнических приёмов известныхволейболистов, обсуждаюттактические действия и игровыекомбинации ведущих командстраныи мира. Закрепляют исовершенствуют техническиеприёмы и тактические действия

Библиотека ЦОК
https://m.edsoo.ru/88650186

https://m.edsoo.ru/88650186
https://m.edsoo.ru/88650186
https://m.edsoo.ru/88650186
https://m.edsoo.ru/88650186
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учебной и игровойдеятельности в вариативных условиях учебнойдеятельности. Соблюдают правилаигры в процессе игровойдеятельности, принимают участиев спортивных соревнованиях
Итого по разделу 42
Раздел 3. Модуль «Спортивная и физическая подготовка»
4.1 Спортивнаяподготовка 4 3Техническая и специальнаяфизическая подготовкапо избранному виду спорта,выполнениесоревновательных действий встандартных и вариативныхусловиях

Осваивают техникусоревновательных действийизбранного вида спорта. Развиваютфизические качества в системебазовой и специальной физическойподготовки.Готовятся к выполнениюнормативных требований комплексаГТО и демонстрируют приросты впоказателях развития физическихкачеств. Активно участвуют вспортивных соревнованиях поизбранному виду спорта

Библиотека ЦОК
https://m.edsoo.ru/88650186

4.2 Базоваяфизическаяподготовка
7 4Физическая подготовкак выполнению нормативовкомплекса «Готов к трудуи обороне» с использованиемсредств базовой физическойподготовки, видов спортаи оздоровительных системфизической культуры,национальных видов спорта,культурно-этнических игр

Готовятся к выполнению нормкомплекса ГТО на основеиспользования основных средствбазовых видов спорта и спортивныхигр (гимнастка, акробатика, лёгкаяатлетика,плавание, лыжнаяподготовка). Демонстрируютприросты в показателях физическойподготовленности и нормативныхтребований комплекса ГТО. Активно

Библиотека ЦОК
https://m.edsoo.ru/88650186

https://m.edsoo.ru/88650186
https://m.edsoo.ru/88650186
https://m.edsoo.ru/88650186
https://m.edsoo.ru/88650186
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участвуют в соревнованиях повыполнению нормативныхтребований комплекса ГТО
Итого по разделу 11
КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВПОПРОГРАММЕ 68 6


