

Приложение3

косновнойобразовательнойпрограмме
основногообщегообразования(п.2.2.)
МКОУ«СОШ№16им.ФриеваР.М.»
г.о.Нальчик,утверждённойприказом

от«28»августа2023г.№293

Директор__________Л.Х.Чочаева

Рабочая программа
 по учебному предмету «Физическая культура»

для  обучающихся 11 класса
на 2023-2024 учебный  год

     

I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Программа  по  физической  культуре  для  11  класса  общеобразовательных
организаций  представляет  собой  методически  оформленную  концепцию  требований
ФГОССООираскрываетихреализациючерезконкретноесодержание.

При  создании  программы  по  физической  культуре  учитывались  потребности
современногороссийскогообществавфизическикрепкомидееспособномподрастающем
поколении,  способном  активно  включаться  в  разнообразные формы  здорового  образа
жизни,  умеющем  использовать  ценности  физической  культуры  для  укрепления,
поддержанияздоровьяисохраненияактивноготворческогодолголетия.

В  программе  по  физической  культуре  нашли  свои  отражения  объективно
сложившиеся  реалии  современного  социокультурного  развития  российского  общества,
условия деятельности образовательных организаций, возросшие требования родителей,
учителейиметодистовксовершенствованиюсодержанияобщегообразования,внедрение
новыхметодикитехнологийвучебно-воспитательныйпроцесс.

1.1. Общая характеристика предмета
Программа  обеспечивает  преемственность  с  федеральной  образовательной

программойосновногообщегообразованияипредусматриваетзавершениеполногокурса
обученияобучающихсявобластифизическойкультуры

При  формировании  основ  программы  по  физической  культуре  использовались
прогрессивные  идеи  и  теоретические  положения  ведущих  педагогических  концепций,
определяющихсовременноеразвитиеотечественнойсистемыобразования:

концепциядуховно-нравственногоразвитияивоспитаниягражданинаРоссийской
Федерации,  ориентирующая  учебно-воспитательный  процесс  на  формирование



гуманистических  и  патриотических  качеств  личности  учащихся,  ответственности  за
судьбуРодины;

концепцияформированияуниверсальныхучебныхдействий,определяющаяосновы
становления  российской  гражданской  идентичности  обучающихся,  активное  их
включениевкультурнуюиобщественнуюжизньстраны;

концепция  формирования  ключевых  компетенций,  устанавливающая  основу
саморазвитияисамоопределенияличностивпроцессенепрерывногообразования;

концепция  преподавания  учебного  предмета  «Физическая  культура»,
ориентирующая  учебно-воспитательный  процесс  на  внедрение  новых  технологий  и
инновационныхподходоввобучениидвигательнымдействиям, укрепленииздоровьяи
развитиифизическихкачеств;

концепция  структуры  и  содержания  учебного  предмета  «Физическая  культура»,
обосновывающая  направленность  учебных  программ  на  формирование  целостной
личностиучащихся,потребностьвбережномотношенииксвоемуздоровьюиведению
здоровогообразажизни.

В  своей  социально-ценностной  ориентации  программа  по  физической  культуре
сохраняетисторическисложившеесяпредназначениедисциплины«Физическаякультура»
вкачествесредстваподготовкиучащихсякпредстоящейжизнедеятельности,укреплению
здоровья, повышениюфункциональныхиадаптивныхвозможностейсистеморганизма,
развитиюжизненноважныхфизическихкачеств.

.
1.2.  Общей  целью  общего  образования  по  физической  культуре является

формирование  разносторонней,  физически  развитой  личности,  способной  активно
использоватьценностифизическойкультурыдляукрепленияидлительногосохранения
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
трудовойдеятельности.Даннаяцельреализуетсявпрограммепофизическойкультурепо
трёмосновнымнаправлениям.

Развивающаянаправленностьопределяетсявекторомразвитияфизическихкачеств
и  функциональных  возможностей  организма  занимающихся,  повышением  его
надёжности,  защитных  и  адаптивных  свойств.  Предполагаемым  результатом  данной
направленностистановитсядостижениеобучающимисяоптимальногоуровняфизической
подготовленности  и  работоспособности,  готовности  к  выполнению  нормативных
требованийкомплекса«Готовктрудуиобороне».

Обучающая  направленность  представляется  закреплением  основ  организации  и
планированиясамостоятельныхзанятийоздоровительной,спортивно–достиженческойи
прикладно–ориентированнойфизическойкультурой,обогащениемдвигательногоопыта
засчётиндивидуализациисодержанияфизическихупражненийразнойфункциональной
направленности,  совершенствования  технико-тактических  действий  в  игровых  видах
спорта. Результатом этого направления предстаютумения в планировании содержания
активногоотдыхаидосугавструктурнойорганизацииздоровогообразажизни,навыкив
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



современногочеловека,воспитаниисоциальнозначимыхиличностныхкачеств.Вчисле
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
совершенствованиюиукреплениюздоровья.

Центральной  идеей  конструирования  программы  по  физической  культуре  и  её
планируемыхрезультатовнауровнесреднегообщегообразованияявляетсявоспитание
целостной  личности  учащихся,  обеспечение  единства  в  развитии  их  физической,
психической  и  социальной  природы.  Реализация  этой  идеи  становится  возможной  на
основесистемно-структурнойорганизацииучебногосодержания,котороепредставляется
двигательнойдеятельностьюсеёбазовымикомпонентами:информационным(знанияо
физической  культуре),  операциональным  (способы  самостоятельной  деятельности)  и
мотивационно-процессуальным(физическоесовершенствование).

Вцеляхусилениямотивационнойсоставляющейучебногопредмета, приданияей
личностно  значимого  смысла  содержание  программы  по  физической  культуре
представляетсясистемоймодулей,которыеструктурнымикомпонентамивходятвраздел
«Физическоесовершенствование».

Инвариантные  модули  включают  в  себя  содержание  базовых  видов  спорта:
гимнастики, лёгкойатлетики,  зимнихвидов спорта  (на примере лыжнойподготовки с
учётомклиматическихусловий,приэтомлыжнаяподготовкаможетбытьзамененалибо
другимзимнимвидомспорта,либовидомспортаизфедеральнойрабочейпрограммыпо
физической культуре), спортивныхигр, плаванияиатлетических единоборств. Данные
модуливсвоёмпредметномсодержанииориентируютсянавсестороннююфизическую
подготовленность  учащихся,  освоение  ими  технических  действий  и  физических
упражнений,содействующихобогащениюдвигательногоопыта.

Вариативные модулиобъединеныв программе пофизической культуре модулем
«Спортивная  и  физическая  подготовка»,  содержание  которого  разрабатывается
образовательнойорганизациейнаосновефедеральнойрабочейпрограммыпофизической
культуре  для  общеобразовательных  организаций.  Основной  содержательной
направленностью вариативных модулей  является  подготовка  учащихся  к  выполнению
нормативныхтребованийВсероссийскогофизкультурно-спортивногокомплекса«Готовк
трудуиобороне»,активноевовлечениеихвсоревновательнуюдеятельность.

Исходяизинтересовучащихся,традицийконкретногорегионаилиобразовательной
организации  модуль  «Спортивная  и  физическая  подготовка»  может  разрабатываться
учителямифизическойкультурынаосновесодержаниябазовойфизическойподготовки,
национальных  видов  спорта,  современных  оздоровительных  систем.  В  настоящей
программепофизическойкультуревпомощьучителямфизическойкультурыврамках
данногомодуля предлагается содержательное наполнение модуля «Базовая физическая
подготовка».

1.3. Место предмета в учебном плане
Наизучениефизическойкультурыв11классеотводится68часов(2часавнеделю).

II.СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА

11 КЛАСС
Знания о физической культуре
Здоровый  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
жизнииихвлияниеназдоровьесовременногочеловека.

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, закаливаниеорганизмаибанныепроцедурыкаккомпонентыздоровогообраза
жизни.

Понятие«профессионально-ориентированнаяфизическаякультура»,цельизадачи,
содержательноенаполнение.Оздоровительнаяфизическаякультураврежимеучебнойи
профессиональной  деятельности.  Определение  индивидуального  расхода  энергии  в
процессезанятийоздоровительнойфизическойкультурой.

Взаимосвязь  состояния  здоровья  с продолжительностью жизни человека. Роль и
значениезанятийфизическойкультуройвукрепленииисохраненииздоровьявразных
возрастныхпериодах.

Профилактика  травматизма  и  оказание  перовой  помощи  во  время  занятий
физической культурой. Причинывозникновения травми способыих предупреждения,
правила  профилактики  травм  во  время  самостоятельных  занятий  оздоровительной
физическойкультурой.

Способы и приёмы оказания первой помощи при ушибах разных частей  тела и
сотрясениимозга,переломах,вывихахиранениях,обморожении,солнечномитепловом
ударах.

Способы самостоятельной двигательной деятельности
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. Джекобсона, аутогенная тренировка И. Шульца, дыхательная
гимнастикаА.Н.Стрельниковой,синхрогимнастикапометоду«Ключ»).

Массажкаксредствооздоровительнойфизическойкультуры,правилаорганизации
и  проведения  процедур массажа. Основные  приёмы  самомассажа,  их  воздействие  на
организмчеловека.

Банные  процедуры,  их  назначение  и  правила  проведения,  основные  способы
парения.

Самостоятельная  подготовка  к  выполнению нормативных  требований  комплекса
«Готов  к  труду  и  обороне».  Структурная  организация  самостоятельной  подготовки  к
выполнениютребований 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  физическая  подготовка  и  особенности  планирования  её
направленности  по  тренировочным  циклам,  правила  контроля  и  индивидуализации
содержанияфизическойнагрузки.

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

снижениямассытела.Стретчингишейпингкаксовременныеоздоровительныесистемы
физической  культуры:  цель,  задачи,  формы  организации.  Способы  индивидуализации
содержания ифизических нагрузок припланировании системнойорганизации занятий
кондиционнойтренировкой.

Спортивно-оздоровительная деятельность. 
Модуль«Спортивныеигры».



Футбол. Повторение правил игры в футбол,  соблюдение их в процессе игровой
деятельности.  Совершенствование  основных  технических  приёмов  и  тактических
действийвусловияхучебнойиигровойдеятельности.

Баскетбол.Повторениеправилигрывбаскетбол,соблюдениеихвпроцессеигровой
деятельности.  Совершенствование  основных  технических  приёмов  и  тактических
действийвусловияхучебнойиигровойдеятельности.

Волейбол.Повторениеправилигрывбаскетбол,соблюдениеихвпроцессеигровой
деятельности.  Совершенствование  основных  технических  приёмов  и  тактических
действийвусловияхучебнойиигровойдеятельности.

Прикладно-ориентированная двигательная деятельность. 
Модуль  «Атлетические  единоборства».  Атлетические  единоборства  в  системе

профессионально-ориентированнойдвигательнойдеятельности:еёцелиизадачи,формы
организации  тренировочных  занятий.  Основные  технические  приёмы  атлетических
единоборств  и  способы  их  самостоятельного  разучивания  (самостраховка,  стойки,
захваты,броски).

Модуль  «Спортивная  и  физическая  подготовка».  Техническая  и  специальная
физическая  подготовка  по  избранному  виду  спорта,  выполнение  соревновательных
действийвстандартныхивариативныхусловиях.Физическаяподготовкаквыполнению
нормативов  комплекса  «Готов  к  труду и обороне»  с использованием средств базовой
физическойподготовки,видовспортаиоздоровительныхсистемфизическойкультуры,
национальныхвидовспорта,культурно-этническихигр.

Программа вариативного модуля «Базовая физическая подготовка».
Общая физическая подготовка. 
Развитие  силовых  способностей.  Комплексы  общеразвивающих  и  локально

воздействующихупражнений,отягощённыхвесомсобственноготелаисиспользованием
дополнительных  средств  (гантелей,  эспандера,  набивных  мячей,  штанги  и  других).
Комплексы упражнений на  тренажёрных устройствах. Упражнения на  гимнастических
снарядах  (брусьях, перекладинах,  гимнастической стенке и других). Броски набивного
мячадвумяиоднойрукойизположенийстояисидя(вверх,вперёд,назад,встороны,
снизу  и  сбоку,  от  груди,  из-за  головы).  Прыжковые  упражнения  с  дополнительным
отягощением(напрыгиваниеиспрыгивание,прыжкичерезскакалку,многоскоки,прыжки
черезпрепятствияидругие).Бегсдополнительнымотягощением(вгоркуисгорки,на
короткие  дистанции,  эстафеты). Передвижения  в  висе  и  упоре на  руках. Лазанье  (по
канату,  по  гимнастической  стенке  с  дополнительным  отягощением).  Переноска
непредельныхтяжестей  (сверстников способомна спине). Подвижныеигрыс силовой
направленностью(импровизированныйбаскетболснабивныммячомидругое).

Развитие скоростных способностей. 
Бегнаместевмаксимальномтемпе(вупореогимнастическуюстенкуибезупора).

Челночныйбег.Бегпоразметкесмаксимальнымтемпом.Повторныйбегсмаксимальной
скоростью  и  максимальной  частотой шагов  (10–15 м).  Бег  с  ускорениями  из  разных
исходныхположений. Бег с максимальной скоростьюисобираниеммалыхпредметов,
лежащихнаполуинаразнойвысоте. Стартовыеускоренияподифференцированному
сигналу.Метаниемалыхмячейподвижущимсямишеням(катящейся,раскачивающейся,
летящей).Ловлятеннисногомячапослеотскокаотпола,стены(правойилевойрукой).
Передача  теннисного  мяча  в  парах  правой  (левой)  рукой  и  попеременно.  Ведение
теннисногомячаногамисускорениемпопрямой,покругу,вокругстоек.Прыжкичерез
скакалкунаместеивдвижениисмаксимальнойчастотойпрыжков.Преодолениеполосы
препятствий,включающейвсебяпрыжкинаразнуювысотуидлину,поразметке,бегс
максимальной  скоростью  в  разных  направлениях  и  с  преодолением  опор  различной
высотыиширины,повороты,обеганиеразличныхпредметов(легкоатлетическихстоек,
мячей,лежащихнаполуилиподвешенныхнавысоте).Эстафетыиподвижныеигрысо



скоростной  направленностью.  Технические  действия  из  базовых  видов  спорта,
выполняемыесмаксимальнойскоростьюдвижений.

Развитие выносливости. 
Равномерный  бег  и  передвижение  на  лыжах  в  режимах  умеренной  и  большой

интенсивности. Повторныйбег и передвижение на лыжах в режимах максимальной и
субмаксимальнойинтенсивности.Кроссовыйбегимарш-бросокналыжах.

Развитие координации движений. 
Жонглирование  большими  (волейбольными)  и  малыми  (теннисными)  мячами.

Жонглированиегимнастическойпалкой.Жонглированиеволейбольныммячомголовой.
Метание  малых  и  больших  мячей  в  мишень  (неподвижную  и  двигающуюся).
Передвижения  по  возвышенной  и  наклонной,  ограниченной  по  ширине  опоре  (без
предметаиспредметомнаголове).Упражнениявстатическомравновесии.Упражненияв
воспроизведении  пространственной  точности  движений  руками,  ногами,  туловищем.
Упражнение  на  точность  дифференцирования  мышечных  усилий.  Подвижные  и
спортивныеигры.

Развитие гибкости. 
Комплексыобщеразвивающихупражнений(активныхипассивных),выполняемыхс

большой  амплитудой  движений.  Упражнения  на  растяжение  и  расслабление  мышц.
Специальные  упражнения  для  развития  подвижности  суставов  (полушпагат,  шпагат,
выкрутыгимнастическойпалки).

Упражнения  культурно-этнической  направленности.  Сюжетно-образные  и
обрядовыеигры.Техническиедействиянациональныхвидовспорта.

Специальная физическая подготовка. 
Модуль «Гимнастика»
Развитие гибкости. Наклонытуловищавперёд, назад, в стороныс возрастающей

амплитудой  движений  в  положении  стоя,  сидя,  сидя  ноги  в  стороны. Упражнения  с
гимнастической палкой  (укороченной скакалкой) для развития подвижности плечевого
сустава(выкруты).Комплексыобщеразвивающихупражненийсповышеннойамплитудой
дляплечевых,локтевых,тазобедренныхиколенныхсуставовдляразвитияподвижности
позвоночного  столба.  Комплексы  активных  и  пассивных  упражнений  с  большой
амплитудой  движений. Упражнения  для  развития  подвижности  суставов  (полушпагат,
шпагат,складка,мост).

Развитиекоординациидвижений.Прохождениеусложнённойполосыпрепятствий,
включающей  быстрые  кувырки  (вперёд,  назад),  кувырки  по  наклонной  плоскости,
преодолениепрепятствий прыжкомсопоройнаруку, безопорнымпрыжком, быстрым
лазаньем.Броскитеннисногомячаправойилевойрукойвподвижнуюинеподвижную
мишень,сместаисразбега.Касаниеправойилевойногоймишеней,подвешенныхна
разной  высоте,  с  места  и  с  разбега.  Разнообразные  прыжки  через  гимнастическую
скакалкунаместеиспродвижением.Прыжкинаточностьотталкиванияиприземления.

Развитие  силовых  способностей.  Подтягивание  в  висе  и  отжимание  в  упоре.
Передвиженияввисеиупоренарукахнаперекладине(мальчики),подтягиваниеввисе
стоя(лёжа)нанизкойперекладине(девочки),отжиманиявупорелёжасизменяющейся
высотойопорыдлярукиног,отжиманиевупоренанизкихбрусьях,подниманиеногв
висе  на  гимнастической  стенке  до  посильной  высоты,  из  положения  лёжа  на
гимнастическомкозле(ногизафиксированы)сгибаниетуловищасразличнойамплитудой
движений(наживотеинаспине),комплексыупражненийсгантелямисиндивидуально
подобранной  массой  (движения  руками,  повороты  на  месте,  наклоны,  подскоки  со
взмахомрук), метаниенабивногомячаизразличныхисходныхположений, комплексы
упражнений  избирательного  воздействия  на  отдельные  мышечные  группы  (с
увеличивающимся  темпом  движений  без  потери  качества  выполнения),  элементы



атлетическойгимнастики(потипу«подкачки»),приседаниянаоднойноге«пистолетом»
(сопоройнарукудлясохраненияравновесия).

Развитие  выносливости.  Упражнения  с  непредельными  отягощениями,
выполняемыеврежимеумереннойинтенсивностивсочетанииснапряжениеммышци
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. Бегпо пересечённойместности(кроссовыйбег). Гладкий бегс
равномернойскоростьювразныхзонахинтенсивности.Повторныйбегспрепятствиямив
максимальномтемпе.Равномерныйповторныйбегсфинальнымускорением(наразные
дистанции).Равномерныйбегсдополнительнымотягощениемврежиме«доотказа».

Развитие  силовых  способностей.  Специальные  прыжковые  упражнения  с
дополнительнымотягощением. Прыжкивверхс доставанием подвешенныхпредметов.
Прыжкивполуприседе(наместе, спродвижениемвразныестороны). Запрыгиваниес
последующимспрыгиванием.Прыжкивглубинупометодуударнойтренировки.Прыжки
ввысоту с продвижениемиизменением направлений, поворотамивправо и влево, на
правой,левойногеипоочерёдно. Бегспрепятствиями.Бегвгоркусдополнительным
отягощениемибез него. Комплексыупражненийснабивнымимячами. Упражнения с
локальным  отягощением  на  мышечные  группы.  Комплексы  силовых  упражнений  по
методукруговойтренировки.

Развитие  скоростных  способностей.  Бег  на  месте  с  максимальной  скоростью  и
темпомсопоройнарукиибезопоры.Максимальныйбегвгоркуисгорки.Повторный
бег на  короткие дистанции  с максимальной  скоростью  (по прямой, на повороте и  со
старта).Бегсмаксимальнойскоростью«сходу».Прыжкичерезскакалкувмаксимальном
темпе.  Ускорение,  переходящее  в  многоскоки,  и  многоскоки,  переходящие  в  бег  с
ускорением.Подвижныеиспортивныеигры,эстафеты.

Развитиекоординациидвижений.Специализированныекомплексыупражненийна
развитие  координации  (разрабатываются  на  основе  учебного  материала  модулей
«Гимнастика»и«Спортивныеигры»).

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).
Ускорениясизменениемнаправлениядвижения.Бегсмаксимальнойчастотой(темпом)
шаговс опоройна рукиибез опоры. Выпрыгивание вверхс доставаниемориентиров
левой  (правой)  рукой.  Челночный  бег  (чередование  прохождения  заданных  отрезков
дистанциилицомиспинойвперёд).Бегсмаксимальнойскоростьюспредварительным
выполнением  многоскоков.  Передвижения  с  ускорениями  и  максимальной  скоростью
приставнымишагамилевымиправымбоком.Ведениебаскетбольногомячасускорением
имаксимальнойскоростью.Прыжкивверхнаобеихногахинаоднойногесместаис
разбега.Прыжкисповоротаминаточностьприземления.Передачамячадвумярукамиот
грудив максимальном темпе при встречномбеге в колоннах. Кувырки вперёд, назад,
бокомспоследующимрывкомна3–5м.Подвижныеиспортивныеигры,эстафеты.

Развитие  силовых  способностей.  Комплексы  упражнений  с  дополнительным
отягощением на основные мышечные  группы. Ходьба и прыжки в  глубокомприседе.
Прыжкинаоднойногеиобеихногахспродвижениемвперёд,покругу,«змейкой»,на
местесповоротомна180и360.Прыжкичерезскакалкувмаксимальномтемпенаместеи
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
различныхисходныхположений,сразличнойтраекториейполётаоднойрукойиобеими
руками,стоя,сидя,вполуприседе.

Развитие  выносливости.  Повторный  бег  с  максимальной  скоростью,  с
уменьшающимсяинтерваломотдыха.Гладкийбегпометодунепрерывно-интервального
упражнения.  Гладкий  бег  в  режиме  большой  и  умеренной  интенсивности.  Игра  в
баскетболсувеличивающимсяобъёмомвремениигры.

Развитиекоординациидвижений.Броскибаскетбольногомячапонеподвижнойи
подвижноймишени.Акробатическиеупражнения(двойныеитройныекувыркивперёди
назад).Бегс«тенью»(повторениедвиженийпартнёра).Бегпогимнастическойскамейке,
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  (обеимируками 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
последующимускорением.Бегсмаксимальнойскоростьюпопрямой,состановками(по
свистку,  хлопку,  заданному  сигналу),  с  ускорениями,  «рывками»,  изменением
направленияпередвижения. Бегвмаксимальномтемпе. Бегиходьбаспинойвперёдс
изменением  темпа  и  направления  движения  (по  прямой,  по  кругу,  «змейкой»).  Бег  с
максимальной  скоростью  с  поворотами  на  180  и  360.  Прыжки  через  скакалку  в
максимальномтемпе.Прыжкипоразметкенаправой(левой)ноге,междустоек,спиной
вперёд.Прыжкивверхнаобеихногахиоднойногеспродвижениемвперёд.Ударыпо
мячу  в  стенку  в  максимальном  темпе.  Ведение  мяча  с  остановками  и  ускорениями,
«дриблинг»мячасизменениемнаправлениядвижения.Кувыркивперёд,назад,бокомс
последующимрывком.Подвижныеиспортивныеигры,эстафеты.

Развитие  силовых  способностей.  Комплексы  упражнений  с  дополнительным
отягощением  на  основные  мышечные  группы.  Многоскоки  через  препятствия.
Спрыгиваниесвозвышеннойопорыспоследующимускорением,прыжкомвдлинуив
высоту.  Прыжки  на  обеих  ногах  с  дополнительным  отягощением  (вперёд,  назад,  в
приседе,спродвижениемвперёд).

Развитие  выносливости.  Равномерный  бег  на  средние  и  длинные  дистанции.
Повторныеускорениясуменьшающимсяинтерваломотдыха.Повторныйбегнакороткие
дистанциисмаксимальнойскоростьюиуменьшающимсяинтерваломотдыха. Гладкий
бег  в  режиме  непрерывно-интервального  метода.  Передвижение  на  лыжах  в  режиме
большойиумереннойинтенсивности.



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

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
В  результате  изучения  физической  культуры  на  уровне  среднего  общего

образованияуобучающегосябудутсформированыследующиеличностныерезультаты:
1)гражданского воспитания:
сформированность  гражданской  позиции  обучающегося  как  активного  и

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

правопорядка;
принятие  традиционных  национальных,  общечеловеческих  гуманистических  и

демократическихценностей;
готовность  противостоять  идеологии  экстремизма,  национализма,  ксенофобии,

дискриминациипосоциальным,религиозным,расовым,национальнымпризнакам;
готовность  вести  совместную  деятельность  в  интересах  гражданского  общества,

участвоватьвсамоуправлениивобразовательнойорганизации;
умение  взаимодействовать  с  социальными  институтами  в  соответствии  с  их

функциямииназначением;
готовностькгуманитарнойиволонтёрскойдеятельности;
2)патриотического воспитания:
сформированностьроссийскойгражданскойидентичности,патриотизма,уваженияк

своему народу,  чувства  ответственности перед Родиной,  гордости  за  свой  край,  свою
Родину,свойязыкикультуру,прошлоеинастоящеемногонациональногонародаРоссии;

ценностноеотношениекгосударственнымсимволам,историческомуиприродному
наследию,  памятникам,  традициям  народов  России,  достижениям  России  в  науке,
искусстве,спорте,технологиях,труде;

идейную  убеждённость,  готовность  к  служению  и  защите  Отечества,
ответственностьзаегосудьбу;

3)духовно-нравственного воспитания:
осознаниедуховныхценностейроссийскогонарода;
сформированностьнравственногосознания,этическогоповедения;
способностьоцениватьситуациюиприниматьосознанныерешения,ориентируясь

наморально-нравственныенормыиценности;
осознаниеличноговкладавпостроениеустойчивогобудущего;
ответственное  отношение  к  своим  родителям,  созданию  семьи  на  основе

осознанногопринятияценностейсемейнойжизнивсоответствиистрадицияминародов
России;

4)эстетического воспитания:
эстетическоеотношениекмиру,включаяэстетикубыта,научногоитехнического

творчества,спорта,труда,общественныхотношений;
способность  воспринимать  различные  виды  искусства,  традиции  и  творчество

своегоидругихнародов,ощущатьэмоциональноевоздействиеискусства;
убеждённостьвзначимостидляличностииобществаотечественногоимирового

искусства,этническихкультурныхтрадицийинародноготворчества;
готовность  к  самовыражению  в  разных  видах  искусства,  стремление  проявлять

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

отношенияксвоемуздоровью;



потребностьвфизическомсовершенствовании,занятиях
спортивно-оздоровительнойдеятельностью;
активноенеприятиевредныхпривычекииныхформпричинениявредафизическому

ипсихическомуздоровью;
6)трудового воспитания:
готовностьктруду,осознаниеприобретённыхуменийинавыков,трудолюбие;
готовность  к  активной  деятельности  технологической  и  социальной

направленности;  способность  инициировать,  планировать  и  самостоятельно  выполнять
такуюдеятельность;

интерес к различнымсферампрофессиональной деятельности, умение совершать
осознанныйвыборбудущейпрофессиииреализовыватьсобственныежизненныепланы;

готовностьиспособностькобразованиюисамообразованиюнапротяжениивсей
жизни;

7)экологического воспитания:
сформированность  экологической  культуры,  понимание  влияния  социально-

экономических  процессов  на  состояние  природной  и  социальной  среды,  осознание
глобальногохарактераэкологическихпроблем;

планирование и осуществление действий в окружающей среде на основе  знания
целейустойчивогоразвитиячеловечества;

активноенеприятиедействий,приносящихвредокружающейсреде;
умение  прогнозировать  неблагоприятные  экологические  последствия

предпринимаемыхдействий,предотвращатьих;
расширениеопытадеятельностиэкологическойнаправленности.
8)ценности научного познания:
сформированность  мировоззрения,  соответствующего  современному  уровню

развития  науки  и  общественной  практики,  основанного  на  диалоге  культур,
способствующегоосознаниюсвоегоместавполикультурноммире;

совершенствованиеязыковойичитательскойкультурыкаксредствавзаимодействия
междулюдьмиипознаниеммира;

осознаниеценностинаучнойдеятельности;готовностьосуществлятьпроектнуюи
исследовательскуюдеятельностьиндивидуальноивгруппе.

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
универсальныеучебныедействия,совместнаядеятельность.
Познавательные универсальные учебные действия

Уобучающегосябудутсформированыследующие базовые логические действиякак
частьпознавательныхуниверсальныхучебныхдействий:

самостоятельно  формулировать  и  актуализировать  проблему,  рассматривать  её
всесторонне;

устанавливатьсущественныйпризнакилиоснованиядлясравнения,классификации
иобобщения;

определятьцелидеятельности,задаватьпараметрыикритерииихдостижения;
выявлятьзакономерностиипротиворечияврассматриваемыхявлениях;
разрабатыватьпланрешенияпроблемысучётоманализаимеющихсяматериальных

инематериальныхресурсов;
вносить  коррективы  в  деятельность,  оценивать  соответствие  результатов  целям,

оцениватьрискипоследствийдеятельности;



координировать  и  выполнять  работу  в  условиях  реального,  виртуального  и
комбинированноговзаимодействия;

развиватькреативноемышлениеприрешениижизненныхпроблем.
У  обучающегося  будут  сформированы  следующие базовые  исследовательские

действиякакчастьпознавательныхуниверсальныхучебныхдействий:
владетьнавыкамиучебно-исследовательскойипроектнойдеятельности, навыками

разрешенияпроблем;способностьюиготовностьюксамостоятельномупоискуметодов
решенияпрактическихзадач,применениюразличныхметодовпознания;

овладениевидамидеятельностипополучениюновогознания,егоинтерпретации,
преобразованию  и  применению  в  различных  учебных  ситуациях  (в  том  числе  при
созданииучебныхисоциальныхпроектов);

формирование  научного  типа  мышления,  владение  научной  терминологией,
ключевымипонятиямииметодами;

ставить и формулировать  собственные задачи в образовательной деятельности и
жизненныхситуациях;

выявлять  причинно-следственные  связи  и  актуализировать  задачу,  выдвигать
гипотезу  её  решения,  находить  аргументы  для  доказательства  своих  утверждений,
задаватьпараметрыикритериирешения;

анализировать  полученные  в  ходе  решения  задачи  результаты,  критически
оцениватьихдостоверность,прогнозироватьизменениевновыхусловиях;

даватьоценкуновымситуациям,оцениватьприобретённыйопыт;
осуществлять  целенаправленный поиск переноса  средств  и  способов  действия  в

профессиональнуюсреду;
уметь  переносить  знания  в  познавательную  и  практическую  области

жизнедеятельности;
уметьинтегрироватьзнанияизразныхпредметныхобластей;
выдвигать  новые  идеи,  предлагать  оригинальные  подходы  и  решения;  ставить

проблемыизадачи,допускающиеальтернативныерешения.
Уобучающегосябудутсформированыследующиеумения работать с информацией

какчастьпознавательныхуниверсальныхучебныхдействий:
владеть  навыками  получения  информации  из  источников  разных  типов,

самостоятельно  осуществлять  поиск,  анализ,  систематизацию  и  интерпретацию
информацииразличныхвидовиформпредставления;

 создавать  тексты  в  различных  форматах  с  учётом  назначения  информации  и
целевойаудитории,выбираяоптимальнуюформупредставленияивизуализации;

оцениватьдостоверность, легитимностьинформации,еёсоответствиеправовыми
морально-этическимнормам;

использовать  средства  информационных  и  коммуникационных  технологий  в
решении  когнитивных,  коммуникативных  и  организационных  задач  с  соблюдением
требованийэргономики,техникибезопасности,гигиены,ресурсосбережения,правовыхи
этическихнорм,норминформационнойбезопасности;

владеть  навыками  распознавания  и  защиты  информации,  информационной
безопасностиличности.
Коммуникативные универсальные учебные действия

У  обучающегося  будут  сформированы  следующие  умения  общения  как  часть
коммуникативныхуниверсальныхучебныхдействий:

осуществлятькоммуникациивовсехсферахжизни;
распознавать  невербальные  средства  общения,  понимать  значение  социальных

знаков,распознаватьпредпосылкиконфликтныхситуацийисмягчатьконфликты;
владетьразличнымиспособамиобщенияивзаимодействия;
аргументированновестидиалог,уметьсмягчатьконфликтныеситуации;



развёрнуто  и  логично  излагать  свою  точку  зрения  с  использованием  языковых
средств.
Регулятивные универсальные учебные действия

У  обучающегося  будут  сформированы  следующие  умения самоорганизации как
частьрегулятивныхуниверсальныхучебныхдействий:

самостоятельно  осуществлять  познавательную деятельность,  выявлять  проблемы,
ставить  и  формулировать  собственные  задачи  в  образовательной  деятельности  и
жизненныхситуациях;

самостоятельносоставлятьпланрешенияпроблемысучётомимеющихсяресурсов,
собственныхвозможностейипредпочтений;

даватьоценкуновымситуациям;
расширятьрамкиучебногопредметанаосновеличныхпредпочтений;
делатьосознанныйвыбор,аргументироватьего,братьответственностьзарешение;
оцениватьприобретённыйопыт;
способствоватьформированиюипроявлениюширокойэрудициивразныхобластях

знаний;
постоянноповышатьсвойобразовательныйикультурныйуровень;
Уобучающегосябудутсформированыследующиеумениясамоконтроля, принятия

себя и другихкакчастьрегулятивныхуниверсальныхучебныхдействий:
давать оценку новым ситуациям,  вносить коррективы в деятельность,  оценивать

соответствиерезультатовцелям;
владеть  навыками  познавательной  рефлексии  как  осознанием  совершаемых

действийимыслительныхпроцессов,ихрезультатовиоснований;
использоватьприёмырефлексиидляоценкиситуации,выбораверногорешения;
уметьоцениватьрискиисвоевременноприниматьрешенияпоихснижению;
приниматьмотивыиаргументыдругихприанализерезультатовдеятельности;
приниматьсебя,понимаясвоинедостаткиидостоинства;
приниматьмотивыиаргументыдругихприанализерезультатовдеятельности;
признаватьсвоёправоиправодругихнаошибки;
развиватьспособностьпониматьмирспозициидругогочеловека.
У  обучающегося  будут  сформированы  следующие  умения совместной

деятельностикакчастькоммуникативныхуниверсальныхучебныхдействий:
пониматьииспользоватьпреимуществакоманднойииндивидуальнойработы;
выбиратьтематикуиметодысовместныхдействийсучётомобщихинтересов, и

возможностейкаждогочленаколлектива;
принимать  цели  совместной  деятельности,  организовывать  и  координировать

действия  по  её  достижению:  составлять  план  действий,  распределять  роли  с  учётом
мненийучастников,обсуждатьрезультатысовместнойработы;

оцениватькачествовкладасвоегоикаждогоучастникакомандывобщийрезультат
поразработаннымкритериям;

предлагать новые проекты,  оценивать идеи  с позиции новизны, оригинальности,
практическойзначимости;

осуществлять  позитивное  стратегическое  поведение  в  различных  ситуациях;
проявлятьтворчествоивоображение,бытьинициативным.

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ

Кконцуобученияв 11 классеобучающийсяполучитследующиепредметныерезультаты
поотдельнымтемампрограммыпофизическойкультуре:



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

укрепления здоровья, учитывать её этапыприпланировании самостоятельных занятий
кондиционнойтренировкой;

положительнооцениватьрольфизическойкультурывнаучнойорганизациитруда,
профилактике  профессиональных  заболеваний  и  оптимизации  работоспособности,
предупреждениираннегостаренияисохранениитворческогодолголетия;

выявлять  возможные  причины  возникновения  травм  во  время  самостоятельных
занятий  физической  культурой  и  спортом,  руководствоваться  правилами  их
предупрежденияиоказанияпервойпомощи.

Раздел «Организация самостоятельных занятий»:
планировать  оздоровительные  мероприятия  в  режиме  учебной  и  трудовой

деятельностисцельюпрофилактикиумственногоифизическогоутомления,оптимизации
работоспособностиифункциональнойактивностиосновныхпсихическихпроцессов;

организовыватьипроводитьсеансырелаксации,банныхпроцедурисамомассажас
цельювосстановленияорганизмапослеумственныхифизическихнагрузок;

проводить  самостоятельные  занятия  по  подготовке  к  успешному  выполнению
нормативных  требований  комплекса  «Готов  к  труду  и  обороне»,  планировать  их
содержаниеифизическиенагрузки,исходяизиндивидуальныхрезультатоввтестовых
испытаниях.

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,выполнятьихвовзаимодействииспартнёром;

демонстрировать основныетехническиеитактические действия в игровыхвидах
спорта,  выполнять их  в  условиях  учебной и  соревновательной  деятельности  (футбол,
волейбол,баскетбол);

выполнятькомплексыфизическихупражненийнаразвитиеосновныхфизических
качеств,демонстрироватьежегодныеприростывтестовыхзаданияхКомплекса«Готовк
трудуиобороне».



  11 КЛАСС 

№ п/п 
Наименование разделов и тем 
программы 

Количество часов Электронные 
(цифровые) 
образовательные 
ресурсы 

Всего 
Контрольные 
работы 

Практические 
работы 

Раздел 1.Знания о физической культуре

1.1
Здоровыйобразжизнисовременного
человека

4

1.2
Профилактикатравматизмаиоказание
перовойпомощивовремязанятий
физическойкультурой

4

Итогопоразделу 8

Раздел 2.Способы самостоятельной двигательной деятельности

2.1
Современныеоздоровительныеметодыи
процедурыврежимездоровогообраза
жизни

6

2.2
Самостоятельнаяподготовкак
выполнениюнормативныхтребований
комплекса«Готовктрудуиобороне»

2

Итогопоразделу 8

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ

Раздел 1.Физкультурно-оздоровительная деятельность

1.1
Физкультурно-оздоровительная
деятельность

6

Итогопоразделу 6

Раздел 2.Спортивно-оздоровительная деятельность

2.1 Модуль«Спортивныеигры».Футбол 8

2.2 Модуль«Спортивныеигры».Баскетбол 8

2.3 Модуль«Спортивныеигры».Волейбол 8



Итогопоразделу 24

Раздел 3.Модуль «Спортивная и физическая подготовка»

3.1 Спортивнаяподготовка 12

3.2 Базоваяфизическаяподготовка 10

Итого 22

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПОПРОГРАММЕ 68 0 0


