


ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Программа п0 физической культуре для l011 классOв
общеобрuвовательных организаций представляет собой методически
оформленную концепцию требований Фгос соо и раскрывает их
реализацию через конкретное содержание.

При создании программы по физической культуре учитывЕlлись
ПОТРебНОСТи соВременного российского общества в физически крепком и

ДеесПособном подрастаюIцем поколении, способном активно включаться в

РаЗНООбР€ВНые 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 ре€rлии современного социокультурного р€lзвития
российского общества, условия деятельности образовательных организацийо
возросшие требования родителей, учителей И методистов к
совершенствованию содержания общего образования, внедрение новых
методик и технологий в учебновоспитательный процесс.

при формировании основ программы по физической культуре
использов€tпись прогрессивные идеи и теоретические положения ведущих
педагогических концепций, определяющих современное р€tзвитие
отечественной системы образования:

концепция духовнонравственного р€tзвития и воспитания гражданина
Российской Федерации, ориентирующая учебновоспитательный процесс на

формирование ryманистических и патриотических качеств личности

учащихся, ответственности за судьбу Родины;
концепция формирования универс€tпьных 1^ rебных действий,

опредепяющм основы становления российской гражданской идентичности
обучающихся, активное их включение в культурную и общественную жизнь
страны;

концепция формирования ключевых компетенций, устанавливающая
основу самор€ввития и самоопределения личности в процессе непрерывного
образования;

концепция преподавания учебного предмета < < Физическая культурn1),
ориентирующая учебновоспитательный процесс на внедрение новых
технолоГий и инНовационных подходов в обучении двигательным действиям,
укреплении здоровья и р€ввитии физических качеств;

концепция структуры и содержанИЯ у"rебного предмета < < Физическая
культурa)), обосновывающая направленность учебных программ на



формирОвание целостной личности учащихся, потребность в бережном
отношении к своему здоровъю и ведению здорового образа жизни.

В своеЙ сOциI } льнOценнOстноЙ ориентации прOграмма по физической
культуре сохраняет исторически сложившееся предназначение дисциплины
< < Физическая культурD В качестве средства подготовки учащихся к
предстоящей жизнедеятельности, укреплению здоровья, повышению
функцион€Lльных и адаптивных возможностей систем организма, р€Iзвитию
жизненно важных физических качеств.

Программа обеспечивает преемственность

и

в

развивающая направленность определяется вектором

физических качеств и функцион€lльных возможностей
занимающихся, повышением его надёжности, защитных и
свойств. Предполагаемым резупьтатом данной направленности
достижение обучающимися оптим€tльного уровня

рЕlзвития
организма

адаптивных

становится

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, совершенствованиrI  техникотактических действий в
ицровых видах спорта. Результатом этого направления предстают умения в
планировании содержания активного отдыха и досуга в структурной

федеральной
образовательной программой основного общего образования
предусматривает завершение полного курса обучения обучающихся
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 данн€ш 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 индивиду€lльными пок€вателями здоровья, особенностями
предстоящей учебной и трудовой деятельности. Щанная целъ реализуется в
проtрамме по физической культуре по трём основным направлениям.



организации здорового образа жизни, навыки в проведении самостоятельных
занятий кондиционной тренировкой, умения контролировать состояние
здоровья, физическое развитие и физичеокую пOдготовленнOсть.

воспитывающая направленность программы заключается в содействии
активноЙ соци€lлиЗации обучающихся на основе формирования научных
представлений о соци€lпьной сущности физической купьтуры, её месте и

роли в жизнедеятельности современного человека, воспитании соци€tльно
значимых и лиtIностных 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.

Щентральной идеей конструирования программы по физической
культуре и её планируемых результатов на уровне среднего общего
образования является воспитание целостной личности учащихся,
обеспечение единства в р€lзвитии их физической, психической и социальной
природы. Реализация этой идеи становится возможной на основе системно
структурной организации учебного содержания, которое представляется
двигательной деятельЕостью с её базовыми компонентами: информационным
(знания о физической культуре),
самостоятельной деятельности) и
(физическое совершенствование).

в целях усиления мотивационной составляющей учебного предмета,
придания ей личностно значимого смысла содержание программы по

культуре представляется системой модулей, которыефизической
структурными компонентами входят в раздел < < Физическое
совершенствование).

инвариантные модули включают в себя содержание базовых видов
спорта: гимнастики, лёгкой атлетики, зимних видов спорта (на примере
лыжной подготовки с учётом кJIиматических условий, при этом лыжная
подготовка может быть заменена либо Другим зимним видом спорта, либо
видом спорта из федеральной рабочей программы по физической культуре),
СПОРТИВНЫХ ИЦР, плавания и атлетических единоборств. ,Щанные модули в
своём предметном содержании ориентируются на всестороннюю физическую
подготовленность учащихся, освоениё ими технических действий и
физических упражнений, содействующих обогащению двигательного опыта.

Вариативные модУли объединены в программе по физической культуре

операцион€lльным (способы
мотивационнопроцессуЕlльным

модулем < < Спортивная и физическая подготовкa> ), содержание которого



разрабатывается образовательной организацией на основе федеральной
рабочей программы по физической культуре для общеобр€} зовательных

организаций. основной содержательнOй направленнOстъю вариативных
модулей является подготовка учащихся к выполнению нормативных
требований Всероссийского физкультурноспортивного комплекса < < готов к
труду и обороне), активное вовлечение их в соревновательную деятельность.

Исходя из интересов учащихся, традиций конкретного региона или
организации модуль кСпортивная и физическая

образовательной

подготовкo)) может разрабатываться учителями физической культуры на
основе содержания базовой физической подготовки, национ€Lльных видов
спорта, современных оздоровительных систем. В настоящей программе по

физической культуре в помощь учителям физической культуры в рамках
данного модуля предлагается содержательное наполнение модуля < < Базовая

физическая подготовка).
Общее число часов, рекомендованных для изучения физической

культурЫ, _ 136 часов: в 10 классе  68 часов (2 часа в неделю), в 11 классе _
б8 часов (2 часа в неделю).



СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА

10 клАсс

3наная о фазаческой кульmуре
ФИЗическ{ uI  культура как соци€} пьное явление. Истоки возникновения

кУлЬтуры как социulльного явлениrI , характеристика основных направлений её

РЕlЗВИТИя (индивидуаI Iьная, национttльная, 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 р€ввития и формы
организации (оздоровительная, прикладноориентированная,
соревновательнодостиженческая).

Всероссийский физкультурноспортивный комплекс < < Готов к труду и
ОбОРОНе> >  как основа прикладноориентированной физической культуры,

характеристика структурной организации комплекса < < готов к труду и
обороне> >  в современном обществе, нормативные требования пятой ступени
для )цащихся 1617 лет.

ЗаКОнодательные основы р€ввития физической культуры в Российской
Федерации. Извлечения из статей, касающихся соблюдения прав и
обязанностей цраждан в занятиях физической культурой и спортом:
Федеральный закон Российской Федерации < О физической культуре и спорте
в Российской Федерацип> , 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
культурой. Общие представления об истории и рЕ} звитии популярных систем
оздоровительной физической культУры, их целевffI  орионтация и предметное
содержание.

с п о с о б bl с шм о сmоя mел ь н о й d в uz аmел ь н о й d еяmел ь н о с m ч
Физкультурнооздоровительные мероприятия в условиях активного

отдыха и досуга. Общее представление о видах и формах деятельности в
структурной организации образа жизни современного человека
(профессион€tльн€ul, бытовая и досуговая). основные типы и виды активного
отдыха, их целевое предн€lзначение и содержательное наполнение.



кондиционная тренировка как системная организация комплексных и

целевых занятий оздоровительной физической культурой, особенности

ппаниров ания физических нагрузOк и сOдержательног0 напOлнения.
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
измерителъных процедур.

Ф аз uче ско е со в ер | аен сmв о в ан uе

Фuзlульmурно  оз d ор о вumельная d еяmельн о сmь.

УПРажнения оздоровительной гимнастики как средство профилактики
нарушения Осанки и органов зрения, предупреждения перенапряжения мышц
опорнодвигательного аппарата при длительной работе за компьютером.

Атлетическая и аэробная гимнастика как современные оздоровительные
системы физической культуры: цель, задачи, формы организации. Способы
индивиду€lлизации содержания И физических нагрузок при планировании
системной организации занятий кондиционной тренировкой.

Спорmuвно  оз d оро вumельная d еяmельно сmь.

Модуль < Спортивные и| рьD.

ЛИНИИ, ВЫПОЛНеНИе УГЛОВОГО И штрафного ударов в изменяющихся иtровых
ситуациях. Закрепление

деятельности.

правил игры в условиях игровой и учебной

Баскетбол. Техника выполнениrI  игровых действий: вбрасывание мяча с
лицевой линии, способы овладения мячом при ((спорном мяче), выполнение
штрафных бросков. Выполнение правил 3_814 секунды в условиях игровой
деятельНости. Закрепление правил игры в условиях игровой и учебной
деятельности.

Волейбол. Техника выполнения игровых действий:
атакующий удар (с места и в движении). Тактические
нападении. Закрепление правип игры в условиях
деятельности.

Футбол. Техники игровых действий: вбрасывание мяча с лицевой

((постановка блока> ,

действия в защите и
игровой и учебной

Прuклаdноорuенmuро ванная d вuеаmельная d еяmельн о сmь,

Модуль < < ГhlавательнЕul подготовкa> ). Спортивные и прикладные

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



Модуль < < Спортивная и физическая подготовка). Техническая и
СПеци€rЛЬная физическая подготовка по избранному виду спорта, выполнение

сOревнOвательных 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, национаJIьных
видов спорта, культурноэтнических игр.

11 клАсс
Знанuя о фuзuческой кульmуре
здоровый образ жизни современного человека. Роль и значение

адаптации организма В организации и планиров ании меропри ятий здорового
образа жизни, характеристика основных этапов адаптации. основные
компоненты здорового образа жизни и их влияние на здоровье современного
человека

рациональная организация труда как фактор сохранения и укрепления
здоровья. оптимизация работоспособности в режиме трудовой деятельности.
влияние занятий физической культурой на профилактику и искоренение
вредных привычек. Личная гигиена, закапивание организма и банные
процедуры как компоненты здорового образа жизни.

Понятие < < профессионЕlльноориентированная физическая культура),
цель и задачи, содержательное наполнение. Оздоровительная физическая
культура в режиме у"rебной и профессион€tльной деятельности. Опредепение
индивиду€tльного 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 р€lзных 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.

с п о со б bl с шм о сmояmел ь н о й d в uz аmел ьн о Й d еяm ell ь н о с m ч
современные оздоровительные методы и процедуры в режиме

здорового образа жизни. Релаксация как метод восстановления после
психического и физического напряжения, характеристика основных методов,



приёмов и процедур, правила их проведения (методика Э. Щжекобсона,
аутогенная тренировка И. Шульца, дыхательная гимнастика А.Н.
Стрельниковой, синхрогимнастика п0 метOду кКлюч> ).

Массаж как средство оздоровительной физической культуры, правила
организации и проведения процедур массажа. Основные приёмы
самомассажц их воздействие на организм человека.

БаННЫе процедуры, их н€вначение и правила проведения, основные
способы парения.

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 её тренировочных
ЗаНЯтИЙ В годичном цикле. Техника выполнения обязательных и

дополнительных тестовых упражнений, способы их освоения и оценивания.
Самостоятельная физическЕuI  подготовка и особенности планирования

её направленности по тренировочным циклам, правила контроля и
индивиду€rлизации содержания физической нагрузки.

Ф uз uческо е со в ер IaeHcmB о в ан uе

Фuыульmурн о  оз d ор о вumельная d еяm ельн о сmь.

Упражнения дJIя 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.

Спорmuвно оз d ор о вumелыtая d еяmельно с mь.

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

деятелъности.
П рuкл а d н о  орuе нmuр о в анн ая d вuе аm ел ьн ая d еяm ельн о с m ь.



Модуль < < Атлетические единоборствa> ). Атлетические единоборства в

СИСТеМе профессион€tльноориентированноЙ двигательноЙ деятельности: её

ЦеЛи И ЗаДачи, формы организации тренирOвOчных занятий. 0сновные
технические приёмы атлетических единоборств и способы их
самостоЯтельногО разучивания (самОстраховКа, стойкио захваты, броски).

модуль < < спортивная И физическая подготовка). Техническая и
СПеЦИ€} ЛЬНаЯ 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 оздоровителъных систем физической культуры, национ€uIьных
видов спорта, культурно_этнических игр.

ПР О zp alvtMa в ар ааmuв н о zo м о dуля < <  Б аз о в ая ф оlз uч е с кая п о d z о mо в ка)).

О бщая фuзuче с кая по d z оmо вка.

Развumuе сu^ ловьlх способносmей. Комплексы общеразвивающих и
лок€lльно воздействующих упражнений, отягощённых весом собственного
тела и с использованием допопнительных средств (гантелей, эспандера,
набивных мячей, штанги и других). Комплексы упражнений на тренажёрных

устройствах.
перекпадинах,

двумя и одной

Упражнения на гимнастических снарядах (брусьях,
гимнастической стенке и других). Броски набивного мяча

рукой из положений стоя и сидя (вверх, вперёд, назад, в
стороны, снизу и сбоку, от груди, изза головы). Прыжковые упражнения с
дополнительным отягощением (напрыгивание и спрыгивание, прыжки через
скакапкУ, многоскоки, прыжки череЗ препятствия И лругие). Бег с
дополнительным отягощением (в горку и с горки, на короткие дистанции,
эстафеты). Передвижения в висе и упоре на руках. Лазанье (по канату, по
гимнастической стенке с дополнительным отягощением). Переноска
непредельных тяжестей (сверстников способом на спине). Подвижные игры с
силовой направленностью (импровизированный баскетбол с набивным
мячом и другое).

Р аз вumuе скор о cmHblx спо с о бно с mей.

Бег на месте в максим€tльном темпе (в упоре о гимнастическую стенку и
без упора). Челночный бег. Бег по разметке с максимальным темпом.
повторный бег с максимальной скоростью и максималъной частотой шагов
(1015 м). Бег с ускорениями иЗ р€lзныХ исходныХ положений. Бег с
максим€lльной скоростью и собиранием м€Lлых предметов, лежащих на полу
и на р€вной высоте. Стартовые ускорения по дифференцированному сигн€Lлу.

Метание малых мячей по движущимся мишеням (катящейся,

раскачивающейся, летящей). Ловля теннисного мяча после отскока от попа,



стены (правоЙ и левоЙ рукой). Передача теннисного мяча в парах правой
(ЛеВОй) РУкой и попеременно. Ведение теннисного мяча ногами с ускорением
по прямой, по круry, вокруг стOек. Прыжки через скакалку на месте и в

ДВИЖеНии с максимапьной частотой прыжков. Преодоление полосы
препятствий, включающей в себя прыжки на разную высоту и длину, по

Р€} ЗМеТКе, бег с максимальноЙ скоростью в разных направлениях и с
преодолением опор различной высоты и ширины, повороты, обегание

Р€lЗЛИЧНЫХ ПРеДМетов (легкоатлетических стоек, мячеЙ, лежащих на полу или
ПОДВеШенных на высоте). Эстафеты и подвижные игры со скоростной
направленностью. Технические действия из базовых видов спорта,
выполняемые с максим€tльной скоростью движений.

Р аз вumuе в blH о слltво сmu.

РаВНОмерный бег и передвижение на лыжах в режимах умеренной и
большой интенсивности. Повторный бег и передвижение на лыжах в

РеЖИМах МаксимапьноЙ и субмаксим€tльной интенсивности. Кроссовый бег и
маршбросок на лыжах.

Р аз вumuе коорduнацuu d вuсtсенuй.

ЖОНГлироВание большими (волейбольными) и м€tлыми (теннисными)
мячами. Жонглирование гимнастической палкой. Жонглирование
волейбольным мячом головой. Метание м€Lлых и больших мячей в мишень
(неподвижную И двигающуюся). Передвижения по возвышенной и
накJIонной, ограниченной по ширине опоре (без предмета и с предметом на
голове). Упражнения В статическом равновесии. Упражнения в
воспроизведении пространственной точности движений руками, ногами,
туловищем. Упражнение на точность дифференцирования мышечных

усилий. Подвижные и спортивные игры.
развumuе zuбкосmu.

Комплексы общеразвивающих упражнений (активных и пассивных),
выполняемых с большой амплитудой движений. Упражнения на растяжение
и расслабление мышц. Специагrьные упражнения для развития подвижности
суставов (полушпагат, шпагат, выкруты гимнастической палки).

Упражнения культурноэтнической направленности. Сюжетнообразные
и обрядовые игры. Технические действия национ€tльных видов спорта.

Спецuальная фазuческсlя по dеоmо вка.

Моdуль кГuмнасmuка))

развитие гибкости. Наклоны туловища вперёд, назад, в стороны с
ВОЗРаСТаЮЩеЙ аМПлитУдоЙ движениЙ в положении стоя, сидя, аидя ноги в
стороны. Упражнения с гимнастической палкой (укороченной скакалкой) для
рЕlзвития подвижности плечевого сустава (выкруты). Комплексы



общеразвивающих упражнений с повышенной амплитудой дJIя плечевых,

локтевых, тазобедренных и коленных суставов для р€ввития подвижности

позвонOчнOго столба. Комплексы активных и пассивных упражнений с

большой амплитудой движений. Упражнения для р€tзвития подвижности

суставов (полушпагат, шпагат, складка, мост).

Развитие координации движений. Прохождение усложнённой полосы

препятствий, вкпючающей 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 р€вной высоте, с

места и с разбега. Разнообразные прыжки через гимнастическую скакалку на ,

месте и с продвижением. Прыжки на точность отт€Lлкивания и приземления.

Развитие силовых способностей. Подтягивание в висе и отжимание в

упоре. Передвижения в висе и упоре на руках на перекладине (малъчики),
, подтягивание в висе стоя (лёжа) на низкой перекладине (девочки),

отжимания в упоре лёжа с изменяющейся высотой опоры для рук и

отжимание в упоре на низких брусьях, поднимание ног в висе

гимнастической стенке до посильной высоты, из положения лёжа
гимнастическом козле (ноги зафиксированы) сгибание туловища с различноЙ
амплитудоЙ движениЙ (на животе и на спине), комплексы упражнений с

гантелями с индивиду€Lльно подобранной массой (движения руками,
повороты на месте, наклоны, подскоки со взмахом рук), метание набивного
мяча из р€lзличных исходных положений, комплексы упражнений
избирательного воздействия на отдельные мышечные группы (с

увеличивающимся темпом движений без потери качества выполнения),

элеМенты атлетическоЙ гимнастики (по типу ((подкачкп> ), приседания на
одноЙ ноге (fiистолетом) (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 интерваJIом отдыха (по типу
< < круговой тренировки> ). Комплексы упражнений с отягощением,
выполняемые в режиме непрерывного и интервчLльного методов.

Моdуль <  Лёекая ачплеmuка ))

Развитие выносливости. Бег с максим€tлъной скоростью в режиме
повторноинтервЕtльного метода. Бег по пересечённой местности (кроссовый

бег). Гладкий бег с равномерной скоростью в рЕвных зонах интенсивности.
Повторный бег с препятствиrIми в максимчlJIьном темпе. Равномерный

ног,

на

на



повторный бег с финальным ускорением (на р€вные диотанции).
Равномерный бег с дополнительным отягощением в режиме ((до отказа).

Развитие сиповых способностей. Специальные прыжковые упражнения
с дополнительным отягощением. Прыжки вверх с доставанием подвешенных

ПРеДМетоВ. Прыжки в полуприседе (на месте, с продвижением в рzlзные
стороны). Запрыгивание с последующим 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 дополнитепьным
отягощением и без него. Комплексы упражнений с набивными мячами.
Упражнения с лок€lпьным отягощением на мышечные группы. Комплексы
силовых упражнений по методу круговой тренировки.

Развитие скоростных способностей. Бег на мёсте с максимЕtльной

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 максим€tльной

скоростью ((с ходу> . Прыжки через скак€rлку в максим€tльном темпе.
Ускорение, переходящее в многоскоки, и многоскоки, переходящие в бег с

ускорением. Подвижные и спортивные ицры, эстафеты.

Развитие координации. движений. Специализированные комплексы

УпражнениЙ на р€} звитие координации (разрабатываются на основе учебного
материzLла модулей < Гимнастика) и < Спортивные игръr> ).

Моdуль < < Зuмнuе Budbt спорmаD

Развитие выносливости. Передвижения на лыжах с равномерной
скоростью в режимах умеренной, большой и субмаксимальной
интенсивности, с соревновательной скоростью.

Развитие силовых способностей. Передвижение на лыжах по отлогому
склону с дополнительным отягощением. Скоростной подъём ступающим и
скользящим шагом, бегом, < < лесенкой> > , < ёлочкой> . Упражнения в
((транспортировке).

Развитие координации. Упражнения в поворотах и спусках на лыжах,
проезд через ((воротa> ) и преодоление небольших трамплинов.

Моdуль <  Спорmuвньlе uzрьl ))

Баскетбол. Развитие скоростных способностей. Ходьба и бег в

р€} Зличных направлениях с максим€tльной скоростью с внезапными
остановками и выполнением рЕIзличных заданий (например, прыжки вверх,
назаД, Вправо, влево, приседания). Ускорения с изменением направления

ДВиЖения. Бег с максимагrьноЙ 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 максимzLльной скоростью с

ПРеДВаРИТеЛЬНЫМ Выполнением мнOгOскоков. Передвижения с ускорениями
и максиМальной скоростЬю приставными шагами певым и праRым 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 максим€lльном темпе при встречном беге в колоннах. Кувырки вперёд,
нЕ} зад, боком с последующим рывком на 35 м. Подвижные и спортивные
и| ры, 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 t80 и
з60. Прыжки через скак€rлку В максим€tльном 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 р€вличных исходных положений, с р€вличной траекторией
полёта одной рукой и обеими руками, стоя, сидя, в полуприседе.

развитие выносливости. Повторный бег с максимальной скоростью, С

уменьшающимся интервыIом отдыха. Гладкий бег по методу непрерывно
интервutльного упражнения. Гладкий бег в режиме большой и умеренной
интенсиВности. Итра 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

движений. Броски м€tлого мяча в стену одной рукой (обеими руками) с

разной высоты. Прыжки по р€вметкам с изменяющейся амплитудой

руками и одной рукой) после отскока от
изменяющейся по команде скоростью и

последующей его ловлей (обеими

стены (от пола). Ведение мяча с

направлением передвижения.

Футбол. Развитие скоростных способностей. Старты из р€lзличных
положений с последующим ускорением. Бег с максимальной скоростью по
прямой, с остановками (.rо свистку, хлопку, заданному сигналу), с

ускорениями, ((рывкамD), изменениеМ направления передвижения. Бег в
максим€tльном темпе. Бег и ходьба спиной вперёд с изменением темпа и



направления движения (по прямой, по кругу, < змейкой> ). Бег с

максимЕlльной скоростью с поворотами на 180 и 360. Прыжки через скакалку

в максимчIлъном темпе. Прыжки п0 разметке на правOЙ (левоЙ) нOге, между
стоек, спиной вперёд. Прыжки вверх на обеих ногах и одной ноге с

проДвижением вперёд. Удары по мячу в стенку в максим€tльном темпе.
Ведение мяча с остановками и ускорениями, < < дриблинг> ) мяча с изменением
направления движения. Кувырки вперёд, н€вад, боком с последующим

рывком. Подвижные и спортивные игры, эстафеты.

Развитие силовых способностей. Комплексы упражнений с

дополнительным отягощением на основные мышечные цруппы. 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 максим€Lльной скоростью и

УМеньшающимся интерв.tлом отдыха. Гпадкий бег в режиме непрерывно_
интервztльного метода. Передвижение на лыжах в режиме болъшой и

умереннои интенсивности.



ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ ПО
ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ НА УРОВНЕ НАЧАЛЬНОГО ОБЩЕГО
ОБРАЗОВАНИЯ

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
В РеЗУльтате изучения физической культуры на уровне среднего общего

образования у обуlающегося будут сформированы следующие личностные

результаты:

1) гражланского воспитания:
сформированность гражданской позиции обучающегося как активного и

ответственного члена российского общества;

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

принятие традиционных национ€Lльных, общечеловеческих
гуманистических и демократических ценностей;

готовность противостоять идеологии экстремизма, национ€tлизма,
ксенофобии, дискриминации по соци€tльным, религиозным, расовым,
национ€tльным признакам;

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

умение взаимодействовать с соци€tпьными институтами в соответствии с
их функциями и н€} значением;

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

патриотизма, уважениrI  к своему народу, чувства ответственности перед
родиной, гордости за свой край, свою Родину, свой язык и культуру,
прошлое и настоящее многонацион€rльного 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) духовнонравственного воспитания:
осознание духовных ценностей российского народа;
сформированность нравственного сознания, этического повед ения;
СПОСОбНОСТЬ оценивать ситуацию и принимать осознанные решения,

ориентируясь на морЕlльнонравственные нормы и ценности;
осознание личного вклада в построение устойчивого будущего;



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 р€lзличные виды искусства, традиции и

творчество своего и других народов, ощущать эмоцион€lльное воздействие

искусства;

убеждённость в значимости для личности и общества отечественного и

мирового искусства, этнических кулътурных традиции и народного

творчества;

готовность к самовыражению в рЕ} зных видах искусства, стремление
проявлять качества творческой личности;

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

ответственного отношения к своему здоровью;

потребно сть в физическом совершенствов ании, занятиях

спортивнооздоровительной деятельностью ;

активное неприятие вредных привычек и иных форм причинения вреда

физическому и психическому здоровью;

6) трулового воспитания:

готовность к труду, осознание приобретённых умений и навыков,
трудолюбие;

готовность к активной деятельности технологической и социальной

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

интерес к р€вличным сферам профессионЕtлъной деятельности, умение
соВерШать осознанныЙ выбор будущеЙ профессии и ре€Lлизовывать
собственные жизненные планы;

готовность и способность к образованию и самообразованию на

протяжении всей жизни;

7) экологического воспитания :

сформированность экологической культуры, понимание влияния
социальноэкономических процессов на состояние природной и социальной
среды, осознание глобального характера экологических проблем;

планирование и осуществпение действий в окружающей среде на основе

знания целей устойчивого рЕIзвития человечества;

активное неприятие действий, приносящих вред окружающей среде;



УМеНие прогнозировать неблагоприятные экологические последствия
предпринимаемых действий, предотвращать их;

РаСШИРеНИе 0ПЫТа ДеяТельнOсти экOлOгическOЙ направленнOсти.

8) ценности научного познания:

СфОРМироВанность мировоззрения, соответствующего современному

уровню рЕlзвития науки и общественной практики, основанного на ди€Lлоге
культур, способствующего осознанию своего места в поликультурном мире;

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

осознание ценности наl"rной деятельности; готовность осуществлять
проектную и исследовательскую деятельность индивиду€tльно и в группе.

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
В результате изучения физической культуры на уровне среднего общего

ОбРаЗОВаНИЯ У обучающегося будут сформированы познавательные

универсальные учебные действия, коммуникативные универсальные учебные
действия, регулятивные универс€lльные 1^ rебные действия, совместная
деятельность.

Познавательные универсальные учебные действия
у обучающегося будут сформированы слеdуюtцuе базовьlе лоzuческuе

dейсmвuя как часть познавательных универс€tльных учебных действий:
самостоятельно формулировать и акту€rлизировать проблему,

рассматривать её всесторонне;

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

ивать соответствие результатов

в условиях реального,

у обу.lающегося будут сформированы сJIедующие базовьtе
uсслеdоваmельскuе dейсmвuя как часть познавательных универс€Lльных
учебных действий:

материЕtльных и нематериutльных ресурсов;
вносить коррсктивы в деятельность, оценивать соответствие резуль,

целям, оценивать риски последствий деятельности;
координировать и выполнять работу в условиях реаль

вирту€tльного и комбинированного взаимодействия;

р€lзвивать креативное мышление при решении жизненных проблем.



ВЛаДеТь наВыками учебноисследовательскоЙ и проектноЙ деятельности,
навыками р€врешения проблем; способностью и готовностью к

задач, применениюсамOстOятельному поиску метOдов решения практических

различных методов познания;

овладение видами деятельности по получению нового знания, его

применению в рzlзличных учебныхинтерпретации,

ситуациях (в том

преобразованию и

числе при созданииучебных и социаJIьных проектов);

формирование наrIного типа мышления, владение научной

терминологией, ключевыми понятиями и методами;
ставить и формулировать собственные задачи в образовательноЙ

деятельности и жизненных ситуациях;
Выявлять причинноследственные связи и актуЕtлизировать задачу,

ВЫДВИГаТЬ ГиПоТеЗУ её решения, находить арryменты для доказательства
своих утверждений, задавать параметры и критерии решения;

ан€rпизировать поJIученные 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 профессион€tлъную среду;

УМеТЬ переносить знания в познавательную и практическую области
жизнедеятельности;

уметь интегрировать знания из р€вных предметных областей;
выдвигать новые идеи, предлагать оригинаJIьные подходы и решения;

ставить проблемы и задачи, допускающие альтернативные решения.
У обуlающегося будут сформированы следующие ул4енuя рабоmаmь с

uнформацuеЙ Как часть познавательных универс€tльных учебных действий :

вJIадеть навыками полуIения информации из источников разных типов,
самостоятельно осуществлять поиск, ан€UIиз, систематизацию
интерпретацию информации р€} зличных видов и форм представления;

форматахсоздавать тексты в рztзличных
информации и целевой аудитории,
представления и визу€Lлизации;

выбирая

ОЦениВатЬ достоверность, легитимность информации, её соответствие
правовым и мор€lльноэтическим нормам;

использовать средства информационных и коммуникационных
ТеХНОЛОГиЙ в решении когнитивных, коммуникативных и организационных
ЗаДаЧ С Соблюдением требованиЙ эргономики, техники безопасности,

с учётом назначениrI

оптимaльную форrу



гигиены, ресурсосбереженияо правовых и этических норм, норм
информационной безопасности ;

владеть навыками распознавания и заIциты информации,
информационной безопасности личности.

Коммуникативные универсальные учебные действия
У обучающегося будут сформированы следующие умения общения как

часть коммуникативных универсальных учебных действий:
осуществлять коммуникации во всех сферах жизни;

распознавать невербальные средства общения, понимать значение
социЕlльных знаков, распознавать предпосылки конфликтных ситуаций и
смягчать конфликты;

владеть рЕвличными способами общения и взаимодействия;
аРryМентированно вести диапог, уметь смягчать конфликтные ситуации;

развёрнуто и логично излагать свою точку зрения с использованием
языковых средств.

Реryлятивные универсальные учебные действия
У об1,.lающегося будут сформированы следующие умения

ссlмоорzанuзацuu как часть регулятивных универс€tльных учебных действий:
самостоятельно осуществпять познавательную деятельность, выявлять

проблемы, ставить и формулировать собственные задачи в образовательной

деятельности и жизненных ситуациях;

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

давать оценку новым ситуациям;

РаСШИРЯТЬ РаМКи 1'.rебного предмета на основе личных предпочтений;

делать осознанный выбор, аргументировать его, брать ответстве_нность
за решение;

оценивать приобретённый опыт;

способствовать формированию и проявлению широкой эрудиции в

рчtзных областях знаний;

постоянно повышать свой образовательный и культурный уровень;
у об1^ lающегося будут сформированы следующие умения

ссtл/ tоконmроля, прuняmuя себя u dруzuх как часть регулятивных
УНИВерсапьных 1^ rебных 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;

уметь 0ценивать риски и свOевременн0 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 ан€шизе результатов

деятельности;
признавать своё право и право других на ошибки;

развивать способность понимать мир с позиции другого человека.

У обучающегося будут сформированы следующие умени я совмесmной
dёяmельносmu как часть коммуникативных универс€tльных 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: составJIять план деЙствий,

РаСПРеДеЛЯТЬ РОЛИ С Учётом мнениЙ участников, обсуждать результаты
совместной работы;

оценивать качество вклада своего и каждого участника команды в

общий результат по разработанным критериrIм;

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 кпассе обучающийся получит следующие
ПРеДМеТные результаты по отдельным темам программы по физической
культуре.

Разdел к3наная о фuзаческой кульmурФ:
характеризовать физическую купьтуру как явление культуры, оё

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 Роосийской Федерации), руководствоватъся



имИ прИ организациИ активногО отдыха В разнообр€вных формах
физкультурнооздоровительной и спортивномассовой деятельности;

положительно оценивать связь сOвременных 0здOрOвительньж систем

физической культуры и здоровья человека, раскрывать их целевое
назначение И формы организации, возможность использовать для
самостоятельных занятий с учетом индивиду€tпьных интересов и'

функционЕlльных возможностей.

Р аз 0 ел к Ор z а н uз а цuя с ам о сm ояmеJu ь н lrlx з аня m u йll :

проектировать досуговую деятельность с включением в её содержание

РаЗНООбРаЗных форм активного отдыха, тренировочных и оздоровительных
занятий, физкультурномассовых мероприя тий и спортивных соревнований;

контролировать пок€ватели индивидуalльного здоровья и

функционапьного состояния организмq 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> .

Р аз d an < <  Ф uз uчес ко е со в ер taeш сmв о в ан LJФ) :

выполнять упражнения корригирующей и профилактической
направленности, исполъзовать 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 индивиду€tльных интересов в физическом
рzlзвитии и физическом совершенствовании;

выполнять упражнения общефизической подготовки, использовать их в
планиров ании кондиционной тренировки;

демонстрировать основные технические И тактические действия в
игровых видах спорта в условиях учебной и соревновательной деятелъности,
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> > .

к концу Обl^ rения в 11 кпассе обучающийся получит следующие
предметные результаты по отдельным темам программы по физической
культуре:



Разdел < < Знанuя о фuзuческой кульmуро):
характеризовать адаптацию организма к физическим нагрузкам как

0СНOВУ УКРеПЛеНИЯ ЗДОРОВЬя, УЧитывать её этапы при планировании
самостоятельных занятий кондиционной тренировкой;

положительно оценивать роль физической культуры в научной
ОРГаНИЗаЦИИ ТРУДа, профилактике профессион€tпъных заболеваний и
оптимизации работоспособности, предупреждении раннего старения и
сохранении творческого долголетия;

выявлять возможные причины возникновения травм во время
самостоятелъных занятий физической культурой и спортом,

руководствоваться правилами их предупреждения и ок€вания первой
помощи.

Р аз d ел < <  Ор z ан uз а цuя с &м о с mоя mел ь н ь tx з аняm u й> l :

планировать оздоровительные мероприятия в режиме учебной и
ТРУДОВОЙ ДеяТелЬности с целью профилактики умственного и физического
УТОМЛеНИЯ, ОПТиМиЗации работоспособности и функционatльноЙ активности
основных психических процессов;

организовывать и проводить сеансы релаксации, банных процедур и
самомассажа с целью восстановления организма после умственных и

физических на| рузок;

проводить самостоятельные занятия по подготовке к успешному
выполнению нормативных требований комплекса < Готов к труду и обороне> > ,

планировать их содержание и физические нагрузки,
индивидуапьных результатов в тестовых испытаниях.

Раз.dел к Ф аз аческо е со в ер taeшcmBo в ан uо) :

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 индивиду€tльных интересов и
ПОТРебНОСТеЙ в физическом развитии и физическом совершенствовании;

демонстрировать технику приёмов и защитных действий
аТЛеТИЧеСКИХ еДИНОбОРств, выпопнять их во взаимодеЙствии с партнёром;

ДеМоНсТрировать основные технические и тактические действия в
игровых видах спорта, выполнять их в условиях учебной и соревновательной

исходя из

деятельности (футбол, волейбол, баскетбол);



ВЫПОЛНЯТЬ КОМПЛексы физических упражнениЙ на развитие основных

фИЗических качеств, демонстрировать ежегодные приросты в тестовых
заданиях Комплекса (готов к труду и обороне).
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