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1. Планируемые результаты освоения учебного предмета:

в результате изучения учебного предмета <<Физическая культура)

на _yровне среднего общеrо образования:

Выпускник на базовом уровне научится:

- опредеJlяl,ь влияние оздоровительных систем физического

восllитания на }креIlJlение здоровья, профилактику профессиона"tьных

заболеваний и вредных привычек;

знать способы контроля и оценки физического развития и

физической подготовленности;

- знать правила и способы планирования системы индивидуаJIьных

занятиЙ физическимИ упражнениями общей, профессионально-лрикладной и

оздоровительно-корригирующей наtrравленности;

- характеризовать индивидуальные особенности физического и

психического развития ;

характеризовать основные формы организации занятий

физической культурой, определять их целевое назначение и знать

особенности проведения;

- составлять и выполнять индивидуаJIьно ориентированные

комплексЫ оздоровитеJlьной и адаптивной физическоЙ культуры;

выпол}UIть комплексы упражнениЙ традиционных и современных

оздоровительных систем физического воспитания;

- выполнять технические действия и тактические приемы базовых

видов спорта, применять их в игровой и соревн овател ьной деятельности;

- составЛять и провОдить комплексы физических 1,пражнений

разltичной направленности;

- определя,l ь уровни индивидуаJIьного физического развития и

развития физических качеств;

- проводить мероприятия по профилактике травматизма во время

занятий физическими упражнениям и;



владеть техникои выполнения тестовых испь]таний

Всероссийского физкультурно-спортивного

обороне> (ГТО).

комплекса <Готов к труду и

выпускник на базовом уровне получит возможность научиться:

- с(ulосmояmельно ор?анuзовьlваmь u осуu4есmв]пmь

фuзкульmурнуЮ dеяmельносmь dля провеОенuя uнduвudуальноzо,

коллекmuвноzо u семейноzo doсуza;

вьlполняmь mребованtя фuзuческой u спорmuвной поdеоmовкъL,

опреdе-ляемьtе всmупumельньIмч экзалlенамu в профшlьньlе учрежdенLrя

про ф ес cuo нмьно z о о браз о ванuя,,

провоdumь меропрuяmuя по коррекцuu uнduвudуальньtх

показаmелей зdоровья, умсmвенной u фuзч,ческой рабоmоспособносmLt,

фчзttческоzо развumuя u фttзъtческttх качесmв по резупьmаmалr лlонumорuнzа,.

- вьlполняmь mехнuческuе прLlе,мьl u mакmчческuе dейсmвuя

нацuо наJlьllых вudов спорпа,,

- выполllяmь нормаmuвньIе lпребоваlLuя uспыпаttuй (mеспов)

Всероссuйско2о фuзкульпlурно-спорmuвноzо комплекса (Гоmов к mруdу u

оборонел 1ГТО t :

- осуlцесmвляmь суdейсmвс_l в ttзбранном Bude спорmа;

сосmавляmь u вьlпоJlняmь комплексьl спецuальной фuзuческоЙ

поd?оmовкu.

2. Содержание учебного предмета

Общей целью образования в области физической кул ьт}ры является

формирование у обучающихся устойчивых мотивов и потребностей в

бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и

психических качеств, творческом использовании средств физической

культуры в организации здорового образа жизни. Освоение гlебного

предмета направлено на приобретение компетентности в физкультурно-



оздоровительной и спортивнои деятельности, овладение навыками

творческогО сотудничесТва в коллективных формах заня-гий физическими

упражнениями.

Учебный предмет <Физическая культура)) должен изучаться на

межпредметной основе практически со всеми предметными областями

среднего общего образования.

Базовый уровень

Физическая культура и здоровый образ жизни

Современные оздоровительные системы физического воспитания, их

роль в формировании здорового образа жизни, сохранении творческой

активности и долголетия, предупреждении профессионzulьных заболеваний и

вредных привычек, поддержании репрод}ктивной функции,

Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и

повышению работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и

физической деятельностью; сеансы аутоц)енинга, релаксации и самомассажа,

банные процедуры.

Система индивидуа-пьных занятий оздоровительной и тренировочной

направленности, основы методики их организации и проведения, контроль и

оценка эффективности занятий.

Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта;

правила организации и проведения соревнований, обеспечение безопасности,

суdейсmво.

Формы организации занятий физической культурой.

Государственные требовагlия к уровню физической подготовлен ности

населения при выполнении норма,гивов Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса <Готов к труду и обороне> (ГТО).

Современное состояние физической культ}ры и спорта в России,

Оuювьt закоlюdаmельсmва Россutiской Феdерацuu в обласmu

ф uзччес кой кульлпуры, спорmа, mур uз-lrа, oxpaHbl зdоровья.



Физкульryрно-оздоровительная деятельность
оздоровительные системы физического воспитания.

Современнаяфизическая культура направленна на достижение и

поддержание оптимzчIьногО качества жизни, решение задач формирования
жизненно необходимых и спортивно ориентированных двигательных
навыков и рtений.

индивидуально ориентированные здоровьесберегающие технологии:

гимнастика при умственной и физической деятельности; комплексы

упражнений адаптивной физической куJIьтуры; оздоровительная ходьба и

бег.

Физическое совершенство вани е

совершенствование техники упражнений базовых видов спорта:

акробатическИе и гимнастиЧеские комбинации (на спортивных снарядах); бег

на короткие, средние и длинные дистанции, прыжки в длину и высоту с

разбега; метание гранаты; технические приемы и командно-тактические

действия в командных (игровых) видах; mехнuческая ч mакlпчческая

пtлdzrlmовка в нацuональньtх вuOах спорl?lа.

Прикладная физическая подготовка: полосы препятствий; KpoL,c l1o

пересеченной месmносmu с элеменmамч спорmuвноzо орuенmuрованLlя.



3. Тематическое плаlrирование с указанием количества часов,

отводимых на освоение каждой темы

Тематическое планирование
по физической культуре (базовый уровень), 10 класс

(2 часа в нсделюlвсего 68 часов за учебный гол,:
ебник - А.П. Матвеев, кФизическая а>. Москва, <<П освещение>, 2020)ль

Щата

,7

8

количество
часов

ль
п/п

l

ЛЪ п/п
(разлел)

ТепIа урока

легкая атлетика 16
l l ТБ и прави,rа поведения во время

занятий лlа
l

2 2 Бег 30 метров с у{етом времени. СИ l
_) l
4

J
4

Бег отрезками на скорость
Бег 60м. с учетом времени
Стlортивные игры.

l

5 5 Спринтерский беr,челночный бег
3х 10м.

l

6 6 Челночный бег 3xlOM с летом
времени.

l

,7 Метание мяча в даJlь, кроссовая
подготовка

l

8 Метание мяча в даль l

9 9

10 l0
Кроссовая подготовка. СИ
Кросс 500м девушки ,1000м юноши с

учетом времени

l
1

ll 1l Прыжковые упражнения. ОФП l
12 12 Прыжоквдлинус места 1

lз 1з прыжковые упражнения. ОФП l

|4 14 l

15 ll5
16 16

Прыжки через скакалку с )п{етом
времени.

Отжимания из упора лежа

оФп. си.
1

2 гимнасти ка с элементами
а кробати ки

1б

|,7 l Правила поведения и ТБ на уроках
акробатики и I,имнасти ки

l

18 2 Силовм подготовка,развитие гибкости 1

l9 3 Элементы акробатики и гимнастики l

Элементы акробатики и гимнастики l20 4



21

28

29

Развитие гибкости, акробатические
элементы

5 l

22 6 Развитие гибкости, акробатические
элементы.

1

2з
,7

Канат, строевые упражнения. 1

24 8 Канат, строевые упражнения 1

25 9 Акробатическая комбинаtlия, строевые
п ажнениJI

l

26 10 Акробатическая комбинация, строевые
п ажнения

l

2,7 ll Подъем переворотом на перекладине,
поднимание ног до п ямого а

l

|2 Подъем переtsоротом на перекладине,
поднимание ног до п ямого ла

l

lз Упражнения с гимнастической
скакалкои ст оевые II ажнения

l

30 14 Упражнения с гимнастической
скакалкой, с оевые ажнения

l

lзl i5 Висы на перекладине, акробатические
элементы.

32 lб Висы на перекладине, акробатические
элементы.

1

3 Спортивные игры 20
33 l Правила поведения и ТБ на занятиях

спо ными играми
Прыжки через скакiLпку с }пrетом
в емени
Упражнения на ловкость и
коо динацию с мячом

l

з4 2 l

35 J l

зб

з,7

4 Упражнения на ловкость и
коо динацию с мячом. ОФП

l

5 Вис на согнугых руках, хватом снизу,
све х

l

38 6 Вис на согнутых руках с }п{етом
в емени

l

з9 ,|
Прием волейбольного мяча снизу,
пе ча дв мя све х

l

40 8 Прием волейбольного мяча снизу l
4l 9 Прыжки правым, левым боком через

гимнастическ ю скамеик
1

l0 Прыжки толчком двумя через
гимнастическ скамеик за 1 мин

l

4з ll Передача и приеNl во,:tейбольного мяча l



50

впа ах
44

45

l2

lз

ередача волейбольного мяча двумя

ная игра в волеЙбол. ОФ[I

ками над собой
п

Учеб
46 14 Подтягивания из виса юноши. с

ои ногами дев шкиопо
41 15 Упражнения на мышцы брюшного

есса

|,7

однимания туловишIа из положения
лежа на спине за l мин

россовая и силовая подготовка. Игра
в волейбол

у
к

ут

п

18 Кросс в зале 1000м юноши,750м
дев ки

1

5l l9 Спортивные игры
52 20 Спортивные игры l

4 легкая атлетика lб
5з ТБ и правила повеления во время

занятий л/а
54 2 гибание и разгибание рук ts упоре

лежа на пол
с

55 з Спринтерский бег, челночный бег
3х l0M

56 4 Челночный бег 3xiOM с учетом
менив

57 5 Прыжковые упражнения, ОФП
58 6 fIрыжоквдлинусместа
59 1

60 8

Спринтерский бег, эстафетный бег
Бег 30м с учетом времени. СИ 1

9бl
62 l0

Спринтерский бег, эстафе.гньтй бег
Бег 60м с учетом времени, СИ

63 1l Метание малого мяча в даль
б4 12 Метание малого мяча в даль
65 13 Кроссовая и силовая подготовка 1

66 14 Кросс
6,7 15 Спортивные игры
68 16 Спортивные игры 1

]

lб48

49
1

1

l
1

l

l

l



Тепtатическое планирование

по физической культуре (базовыЙ уровень), 1l класс
_ (2 часа в неделю/всего 68 часов за учебный год,:

уlебник - А.П. Матвеев. <<Физическая культ),т)а>. Москва, <lIросвещение>. 2020)

.Ща,га

Раздел l Ле z кая о urn"ru ii (] 6)

Раздел 2 Гuмн ас mu ка с э_|I е-м е н пl а.иu акробаmuкu(l бч)

1

ЛЬ п/п
(глава,

раздел
и т.п.)

]Ф

пlп
Тепrа урока ко;rичество

часов

2 1

и правила поведения во время

MeIpoB с учетом времени. СИ
занятий л/а
тБ

Бег 30
1

_-, J Бег отрезками на скорость
4 4

1

5 5

м. с )л{етом времени. Спортивные

Спринтерский бег,челпочный бег
3хl Oм.

и ы
Бег 60

66

7 1

елночныЙ бег 3xlOM с ylcToM

етание мяча в дaшь, кроссовая
подготовка

ч
в емени
м

8 8 метание мяча в даль
9 9 Кроссовая подготовка. СИ 1

l0 l0 росс 500м девушки,l000M юноши ск
етом в емени

1l 11 Прыжковые упражнения. ОФП.
\2 \2 Прыжоквдлинусместа

1

Iз lз
14 |4

прыжковые упражнен ия. ОФП
Прыжки через скакалку с уче tом
в емени.

l5 l5 оФп. си
lб 16 Отжимания из упора лежа l

1,7 1 Правила поведения и ТБ на уроках
обатики и гимнастики

1

l8 2 Силовая подготовка,развитие гибкости l
l9 J Элементы акробатики и гимнастики
20 4 Элементы акробатики и гимнастики 1

2| 5 Развитие гибкости, акробатические 1

]

-]

I

]

l

l

l

l

l

l



элементы.
22 6

2з 7

азвитие гибкости, акробатические

Канат, строевые у

элементы
р

пражнен ия. 1

24 8 к а ан т ое ыв п н яистр у ражн
25 9 атическая комбинация, строевые

ажнения
Акроб

26 10

2,7 il

атическая комбинация, строевые

одъем переворотом на перекладине,

ажнения

ла

Акроб

п
ямогоподнимание ног доп

1

I2 одъем переворотоп{ на перекладине,
ла

п
ямогоподнимание ног до tI

1з пражнения с гимнастическойу
оевыескакалкой ,ст ажнения,

1

30 l4 Упражнения с гимнастичоской
скакалкой, с евые ажнения

зI 15 исы на перекладине, акробатические
элементы
в

16

JJ равила поведения и ТБ на занятиях
ами

п
спо тивными

з4 2 рыжки через ckakaJ]ky с rrетомп
в емени

35 J Упражнения на ловкость и
коо динацию с мячом

36 4 Упражнения на ловкость и

динацию с мячом. ОФПкоо
3,7 5 Вис на согн}"гых руках, хtsатом снизу,

св х
38 6 Вис на согнутых руках с )п{етом

в емени
39 7 Прием волейбольного мяча снизу,

я све хпе едача дв
40 8 Прием волейбольного мяча снизу
41 9 Прыжки правым, левым боком через

гимнастическ ю скамейк
42 I0 Прыжки толчком двумя через

за I мингимнастическ ю скамейк
4з 11 Передача и прием волейбольного мяча в

па ах

28

29

з2 висьт на перекладине, акробатические
элементы

Раздел ЗСпорmuвньtе uzpbt (20ч)

j

l

l

l

1

l

1

]



44 |2 передача волейбольного мяча двумя
ками над собой

l5

48 lб

Кроссовая и силовая лолготовка, Игра в
волейбол

Спортивные игры
Спортивные игры

Раздел 4 Леекая аmлеmuка (lбч)

1

45 13 Учебная игра в волейбол. ОФП. l
46 l4 одтягивания из виса юноши, с опорой

ногами дев и
п

1

1
пражнения на мышцы брюшного

Поднимания туловища
лежа на спине за 1 миrt

есса
у

из llоложения

49 |7

50 l8 Кросс в зале 1000м юноши,750м
дев}.шки

l

5l l

l

19

2052

53 ТБ и правила поведения во время
занятий лlа

l

l

54 2 Сгибание и разгибание рук в упоре
лежа на пол

1

55 J Спринтерский бег, челночный бег
3х 10м

l

56 4 Челночный бег 3х l 0м с }п{етом времени l
5J 5 Прыжковые упражнен ия, ОФП. 1

58
1

59

6
,7

Прыжоквдлинусместа
Спринтерский бег, эстафетный бег l

60 8 Бег 30м с учетом времени, СИ l
61 9 Спринтерский бег, эстафетный бег l
62 l0

1

63 l1
Бег 60м с )п{етом времени, СИ
Метание малого мяча в даль l

о4 l2 Метание малого мяча в дtlль 1

65 lз Кроссовм и силовая подготовка 1

66 l4 Кросс 1

6,7 l5 Спортивные игры l
68 lб Спортивные игры l


