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Планируемые результаты освоения учебного предмета

В результа,ге изучения фпзической культуры на базовом уровне среднего общего

образованпя:

Выпускник на)дIитсяз

- определять влияние оздоровительньD( систем физического воспитания на )лрепление

здоровья, профилактику профессиональньтх заболеваний и врелньп< привычек;

- знать способы контроля и оценки физического развития и физической

подготовленности;

- зЕать правила и способы планирования системы индивидуаJ,Iьных занятий физическими

упражнениями общей, профессионмьно-прикладной и оздоровительно-корригирутощей

направленности;

- характеризовать индивидуа,,Iьные особенности физического и психического рtввития;

- характеризовать основные формы организации занятий физической культурой,

определять их целевое назначение и знать особенности проведения;

- составлять и выполнять индивидуально ориентированные комплексы оздоровительной

и адаптивной физической культуры;

- выполнять комплексы упражнений традиционньж и современных оздоровительных

систем физического воспитания;

- выполнять технические действия и тактические приемы базовых видов спорта,

применять их в игровой и соревновательной деятельности;

- практически использовать приемы самомассажа и релаксации;

- практически использовать приемы защиты и самообороны,

- составлять и проводить комплексы физических упражнений различной

направленности;

- определять уровни индивидуального физического развития и развития физических

качеств;

- проводить мероприятия по профилакгике травматизма во время занятий физическими

упрФкнениями;

- владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса "Готов к трулу и обороне" (ГТО).

Выпускник получит возможность научиться:

- самосmояmельно ор?анuзовьtваmь u осуulесmвлялпь фuзку"lьmурную dеяmельнОСmЬ d,ЦЯ

провеdенuя uнduвudуапьноzо, коллекmuвноzо u семе йноzо ёосуzа,,

- вьlполняmь mребованuя фuзuческой u спорmuвной поdzоmовкu, опреdелЯемьtе

всmупumельньlмч экза\lенамu в профuльньtе учреэrdенuя профессuонапьноzо образованuя;



- провоdumь меропрuяmuя по коррекцuч uнduвudуа.цьньlх показаmелеЙ зdоровья,

умсmвенноЙ u фuзuческоЙ рабоmоспособносmu, фuзuческо?о развumuя u фuзuческuх качесmв по

ре зульmаmам мон umорuн?а,

- вьlполняmь mехнuческuе прuе-uьl u mакmuческuе dейсmвuя нацuона|lыrых BudoB спорmа;

- выпо,цняmь HopшamuB+ble mребованuя uспьtmанuй (mесmов) Всероссuйскоzо

фuзкульmурно-спорmuвноaо комплекса "Гоmов к mруdу u оборопе" (ГТО);

- осуlцесmвляmь суdейсtпво в uзбранном вudе спорmа;

- сосmавляmь u вьlполняmь комlurcксы спецuмьной фuзuческой поdzоmовкu.

Тематическое планирование составлено с учетом рабочей программы воспитания. .Щля

практической реализации рабочей прогрztммы воспитания используется след}тоший потенциаJr

урока:

- установление доверительных отношений между педагогом и обучающимися,

способствующих позитивному восприятию обучающимися требований и просьб педагога,

привлечению их внимания к обсухдаемой на уроке информации, активизации их

познавательной деятельности ;

- побуждение обучающихся соблюдать на уроке общепринятые нормы поведения,

правила общения с педагогzlми и лругими обучающимися, принципы учебной дисциплины и

саr.rоорганизации;

- привлечение внимания обr{ающихся к ценностному аспекту изучаемьгх на ypoкarx

явлений, организация их работы с полуrаемой на уроке социilльно значимой информацией -
инициирование ее обсуждения, выскarзывания обучающимися своего мнения по ее поводу,

выработки своего к ней отношения;

- использование воспитательньн возможностей содержания уrебного предмета через

демонстрацию обучающимся примеров ответственного, гражданского поведения, проявления

человеколюбия и добросердечности, через подбор соответствующих текстов для чтения, задач

для решения, проблемных ситуаций для обсуждения в Kjlacce;

- применеЕие на уроке интерактивньIх форм работы с обучающимися: интеллектуальньIх

игр, стимулир},ющих познавательную мотивацию обуrающихся; дидактического театра, где

полr{енные на уроке знания обыгрываются в театрalльных постrlновкalх; дискуссий, которые

дшот обучающимся возможность приобрести опыт ведения конструктивIIого диaшога;

групповоЙ работы или работы в IIарах, которые учат обучающихся командноЙ работе и

взаимодействию с другими обу.rающимися;

- включение в урок игровых процед),р, которые помогают поддержать мотивацию

обучающихся к получению знаний, налФкиванию позитивных межличностньIх отношений в

классе, помогalют установлению доброжелательной атмосферы во время урока;



- организация шефства мотивированных и эрудированIIых обучающихся над их

неуспевirющими одноклассниками, лающего обучающимся социапыIо значимый опыг

сотрудничества и взаимной помощи;

- инициирование и поддержка исследовательской деятельности обучilющихся в рамках

реаJIизации ими индивидуальных и групповых иссJIедоватеJIьских проеюов, что дае-г

обучающимся возможность приобрес,ги навык самостоятелыIого решения теоретическоЙ

проблемы, нzвык генерирования и оформления собственных идеЙ, навык увiDкительного

отношения к чужим идеям, оформленным в работах других исследователей, навык публичного

выст}цления перед аудиторией, арг}r]!rентирования и отстаивания своей точки зрения.



Содержание учебного предмета

1. Рабочая программа среднего общего образования по физической культуре

составлена на основании следующих нормативно - правовых док}апентов:

1.1. Федера.llьного зrlкона от 29.12.20|2 Ns 273-ФЗ <об образовании в Российской

Федерации> (с изменениями и дополнениями), приказов Министерства образования и науки

Российской Федерации от 17 мая 2012 r, }l! 4t3 кОб утверждении федерального

государственного образовательного стандарта среднего общего образованиял

(зарегистрировано в Минюсте России 7 июня 2012 г. J',lb 24480) (в редакции 1l декабря 2020 г.),

Постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от

28.09.2020 г. Ns 28 кОб угверждении санитарньrх правил СЛ 2,4. З648-20 <Санитарно-

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обуrения, отдьжа и

оздоровления детей и молодежи> (зарегистрировано в Минюсте РФ 18.12.2020 г. J,(! 61573);

1.2- Основной образовательной программы среднего общего образования МБОУ

СОШ Ns 9 (с изменениями и дополнеlrиями).

2. Программарассчитаliа:

для очной формы обучения на 33,5 часов за 2 года обучения (в l0 кл. - 17 часов (0,5

часа в неделю) и в 1l кл. - 16, 5 часов (0,5 часа в неделю));

для очно-заочной формы обучеlIия в l l классе на З3 часа в гол (1 ч. в неделю) - 2021 -
2022 учебный год.

Учебно-тематическое планирование для 10 (очного) класса.

учебно-тематическое плани ование для l1 очного класса.

J\} Наименование рдзделов и глдв Bceгo
часов

количество часов
'I,еория IIpaKTtlKa

Часть I Знания о фпзпческой культуре. |7 l4 _.)

Глава 1 Физическая культура как социальное явлеlIие 5 4 1

Г,,rава 2 Физичсская культура как средство укреIuIс}Iия
здоровья человека.

8 7 l

Глава 3 Оздоровительные системы физической культуры в
здоровом образе жизни современного человека

1 з 1

l7 l4 _,

количество часов
тсорIlя !Iрактика

м Наимеrrование разделов и глав Вссго
часов

l0 8 2Часть II Оргапизация самостоятельных занятий
оздоровителыlой физической культурой.

6 5 lСамостоятельные физкульryрно- оздоровительные
мероприятия в здоровом образе жизни.

Глава 1

з l4Глава 2 Гfпанирование и контроль самостоятельных
заr.ятий физической культурой и спортом,

16,5Физическое совершеIlствованпе.
22Физкультурно-оздоровительная леятелыIость.

Итоl,о:

Часть III l

Г.пава 1



Глава 2 Спортивно-оздоровитеJIьная деятельнос,гь. з 3

Глава 3 Прикладно-ориентированная физкультурвая
деятельность.

1 ) 0,5 1

Итого: l6,5 l3,5 з

количество часовлъ Наименование разделов и глав BceI,o
часов теорпя lIракгика

Часть II Оргаrrизация самостояте",Iьных заняти11
оздоровитеJIьной физичсской культyрой.

l5 lз 2

Глава l Самостоятельные физкульryрно- оздоровителыIые
мероприятия в здоровом образе жизни.

ti 7 l

Глава 2 Планирование и контроль сilмостоятельных
занятий физической культурой и спортом,

1 6 l

Часть III Физическое совершеIlс,гвоваItие. l8 1

Глава 1 Физкультурно-оздоровитеjIьная деятельность 8 8

Глава 2 Спортивно-оздоровитеJIыIful деятельность 6 6

Глава 3 Прикладно- ориентированная физкультурная
деятельность.

4 J 1

Итого: зз 30 _,'

учебно-тематическое плани вание для ll (Б) очно-заоч ного класса.

3. Программой предусмотрено проведение проверочных работ: 10 кл. - З (тестирование);

11 кл. - 3 (тестирование).

4. Преподавание курса ориентировано на использование у{бною и программно-

метод{ческого кошIлекг4 в коюрьй вход,rт }пIебник:

Матвеев А.П. ФизическаJl культура. 10-11 классы: учеб. для общеобразоват. организаций:

базовый 1ровень/А.П.Матвеев- 2-е изд.- М.: Просвещение, 2020.- З|9 с.: ил.

I

l7



Тематическое планироваlIие по физической культуре д"ця 10 (очноI,о) KJacca.

м Наименование раздела
rrрограммы Тема урока

К-во
час дlз

Часть I. Знания о физической кульryре - 17 ч.

1

Глава I
<<Физическая культура как

социальное явление)
(5 часов)

Инструктаж по ТБ. Физическм культура как часть культуры общества и
чс.i]овека.

l
cTp.l4, ответы на
вопросы.

2
Основные направления
современном обществе.

и формы развития физической культуры в
l

стр.23, ответы на
вопросы.

з
Всероссийский физкультlрно-спортивный комплекс <<Готов к труду и
обороне>: история и развитие в современном обществе.

I

стр.37, ответы на
вопросы.

4 Законодателыrые основы физической культуры в Российской Федерации ]
стр.43, ответы на
вопросы.

<<Физическая культура как соllиаJьпое явление>>. Тест, l Ilc задаIlо

6

Глава II
кФизическая культура как

средство укрепления здоровья
чеJlовека)
(8 часов)

l
стр 49, ответы на
вопросы.

] l
стр.56, ответы на
вопросы.

8 Физическая культура и психическое здоровье. l
стр.68, ответы на
вопросы.

9 Физическая культура и социalльное злоровье. I

стр74, ответы на
вопросы.

10. Физическая культура и профсссиональная деятельность. l
стр.81, ответы на
вопросы.

l1. Физическая культура и продолжительность жизни чеJIовека. l
стр.94, ответы на
вопросы,

1,2. Адаптация организма как основа физической подготовки человека. ]
стр. l06, ответы на
вопросы.

lз <<Физическая
Тест.

куль,lyра как средство укрепления здоровья человека>.
l

не задано

Глава III
<Оздоровительные системы

Зl{оровый образ жизни современного человека. 1

стр.127 , ответы на
вопросы.

5.

Что понимать под здоровьем человека.

Физическая культура и физическое здоровье.

14,



лъ
Наименование раздела

программы Тема урока
К-во
час дtз

l5. физической культуры в
здоровом образе жизни
современного человека>

(4 часа)

Оздоровительные системы физической культуры и здоровый образ жизни
современного человека. l

стр.l З8, ответы на
вопросы.

l6.
Профилактика тавм и оказание первой помощи на занятиях физической
культурой и спортом.

]
стр. l45, ответы на
вопросы.

1,7,
<()здоровителыIыс сисl,смы фшзической куль,I}ры в здоровом образе

?ки,]ни cor]peMeHIIoI,o чеJI0I]екаr>.'I'ecT,
l не задано

Тематическое планирование по физической культуре для 1l (очного) класса.

N9
Наименование раздсла

программы Тсма урока
К-во
час дJз

Часr,ь II.ОрI,аllизаIlия самостоятельIlых заllя,гий озлорови,I,сльной деятелыrостью. l0 ч.

l

Глава I.
<<Самостоятельные

физкультурно-
оздоровительные

мероприятия в здоровом
образе жизни>

(б час)

Инструктаж по ТБ. Основы организации индивидуilльной досуговой
деятельности.

1
cTp.l56, ответы на
вопросы.

Организационные основы самостоятельных занятий оздоровительной
физической культурой. Типы и формы активного отдыха.

1

стр.157,
практические
задания 1-4

з
Оргакизациолrные основы
физической культурой.

самостоятельных занятий оздоровителыrой
l стр.170, ответы на

вопросы.

4
Формы организации занятий в современных системах оздоровительной
физической культуры. 2

стр. l70,
пркт.задания 1-2.

5

стр. l 70,
практические
задания 3-4

6
<<Самостоятельные физку"пьryрно-оздоровительные мероприятия
здоровом образе жизни>. Тест.

в
1

не задано

1 Глава lI
<Планирование и контроль
самостоятелыiых занятий

Оз,цоровитсльныс мероприятия в режиме учсбного 2цня и учебllой ltсдели. 1 работа с таблицей

1
стр. 228-229, oTbeTbl
на вопросы

2I

Оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня и учебной недели.8,



л9
Наименование раздела

программы Тема урока
К-во
час д/з

9 физической культурой и
спортом)
(4 часа)

Самостоятельнм подготовка к выполнению норм комплекса ГТО. 1
стр.229, учебные
задания l -4

<<Планирование и контроль самостояте,-Iьных занятий физической
кульryрой и спорr,ом>>. Тест. l IIе задано

Часть III.Физическое совершеlrствоваlrие. 615ч.

l1.
Глава I

<Физкультурно-
оздоровительнм
деятельность)

(2 часа)

Упражнеrtия корригируIоцiсй и профи"rактической гимrtастики. 1 стр.250-282

12 Оздоровительные системы физической культуры. 1

стр.282-288

1з. Глава Il
кСпортивно-оздоровительнм

деятельность)
(3 часа)

Фуr,бол. l стр.289-294

l4. Баскстбол l стр.294-300

15. Волейбол. l стр.30l -З06

16 Глава III
<Прикладно-

ориентированнаJI

физкультурная деятельность)
( 1,5 часа)

0 5 стр.307-3 l5

|] ,<<Физическое совершеItствовапие>>. Тест. l
не задано

10.

Стойки, захваты, броски, удержания.



Тематическое планирование по физической культуре для 11 (Б) (очно-заочного) класса.

м Наименование раздела
проI,раммы

Тема урока
К-во
час дJз

Часть II <<Орr,анизация самостоятельных занятий оздоровительной физической кульryрой> - l5 ч.

1

Глава I.
<<Самостоятельные

физкультурно-
оздоровительные

мероприятия в здоровом
образе жизни>

(8 час)

Инструктаж по ТБ. Основы оргilнизации индивидумьной досуговой
деятельности.

1
Теория, стр.148- l56.

2

Виды деятельности в структуре жизнедеятельности современного человека.

Основные типы и формы активного отдыха. 1

Стр.156. Ответы на
вопросы.

J l Стр.157. l IpaKT-e.
залания 1 -2

4
Основы организации самостоятельных занятий оздоровительной физической
культурой. Учёт состояния здоровья и показателей текущего состояния
организма.

1

Стр. l57. Практ-е
задания 3-4.

5
Оргаtrизационные основы самостоятельных заня,t,ий оздоровительной
физической культурой. Учёт оперативных ttоказателей состояния организма.

l CTp.l60- 161,
таблица.

6
Формы организации занятий в современных системах оздоровительной
физической культуры. Характеристика форм занятий.

l CTp.l 70, ответы на
вопросы.

7
Планироваrrие урочных форм занятий в процессе кондиционной тренировки. 1 CTp.170-17l,

практ.задания

8
мероприятия в<<Самостоятсльные физкульryрно-оздоровитеJrьные

здоровом образе жизни>>. Тсст. l
Не задано

9
Глава II.

<Планирование и контроль
са},tостоятельных занятий

физической культурой и
спортом)
(7 часов)

Оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня и учебной недели.
Упражнения для утренней зарядки. Физкультпауза. l Отработка

комплекса упраж-й

10 .Щыхательная гимнастика Стрельниковой. Синхрогимнастика по методу
<Ключ>.

l Тренировочные
задания.

1l l Отработка
павыков.

|2
Оздоровительная ходьба, озлоровительный бег. Бапные процедуры.

1
Стр.228-229,
вопросы.

Распределение времени в режиме учебного дня и учебной недели.

Массаж как форма оздоровительной физической культуры.



лъ
Наименоваrrие раздела

программы
Тема урока

К-во
час д/з

lз Самостоятельнм подготовка к выполнению Еорм комплекса ГТО. Техническая
подготовка.

l Стр.229 , уrебные
зад-я |-2

14
Самостоятельнiul подготовка к выполнению норм комплекса ГТО. Физическая
подготовка.

1
Стр,229 , учебные
зад-я 3-4

l5
<<Планирование и контроль самостоятельных занятий физической
кульryрой и спорt,ом>>. Тест.

l Не задано

Часr,ь III. <<Физическос совершспствовапие> - 18 ч.

lб

Глава I.
кФизкультурно-
оздоровительнм
деятельность)

(8 часов)

Упрахнения корригирующей и профилактической гимнастики. Упражнения

дJIя коррекции и осанки.
t Стр.250-254

\] l Стр.254-256

l8 Корригирlтощая гимнастика при сколиотической осанке. 1 Стр.257-263

l9
Физические упражнения для профилактики острых
заболеваний. Упражнения д'lя улучшения ltосового дыхания,

pecl Iираl,()рных
l Стр.26З-265

20 Упражнения для снижеItия массы тела и для профилактики целлюлита l Стр.265-276

2\
Упражнения для профилактики нilпряжения мышц опорно-двигательного
аппарата во время работы за компьютером.

1 Стр,277-282

22 Оздоровительные системы физической культуры. Атлетическая гимнастика. 1 Стр.246, вопросы.

Оздоровительные системы физической культуры. Упражнения ритмической
гимнастики.

l
Стр.246,
практическое
задание.

24
Глава II.

<Спортивно-
оздоровительнaUI
деятельность)

(6 часов)

Футбол. Общие правиllа l Теория, стр.289-
294.

25 Футбол. Правила игры в футбол l Учебная игра с
заданием.

ll) Баскетбол. Технические действия игры l Теория, стр.294-
з00.

Правила игры баскетбол. l Стр.294-З002,7

2з

Упражнения дJIя восстановления позвоночника.



лъ
Наименование раздела

программы Тема урока
К-во
час дtз

28 Волейбол. Технические приемы игры. l Теория, cTp.30l -
з06.

29 Волейбол. Правила игры. Игровые действия 1 CTp.30l -306

з0
Глдва III.

<Прикладно-
ориентированная

физкультурм деятельность))
(4 часа)

Атлетические единоборства. Самостраховка. 1
Теория, стр.307-
з13.

31 Стойки, захваты. 1 Стр.307-З 15

з2 Броски, удержания. l Стр.307-З 15

JJ <<Физическое совершrеIlствоваllие>>. Тест. l Не заJIано


