
 



Выпускник научится: 

– определять влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных 

заболеваний и вредных привычек; 

– знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности; 

– знать правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями общей, профессионально-

прикладной и оздоровительно-корригирующей направленности; 

– 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 индивидуально ориентированные комплексы оздоровительной и адаптивной физической культуры; 

– выполнять комплексы упражнений традиционных 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 профилактике травматизма во время занятий физическими упражнениями; 

– владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО). 

 

Выпускник получит возможность научиться: 

– самостоятельно организовывать и осуществлять физкультурную деятельность для проведения индивидуального, коллективного и 

семейного досуга; 

– выполнять требования физической и спортивной подготовки, определяемые вступительными экзаменами в профильные учреждения 

профессионального образования; 

– проводить мероприятия по коррекции индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, 

физического развития и физических качеств по результатам мониторинга; 

– выполнять технические приемы и тактические действия национальных видов спорта; 

– выполнять нормативные требования испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО); 

– осуществлять судейство в избранном виде спорта; 

– составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки. 

 

 

 



Содержание учебного предмета 

Содержание программного материала уроков в планировании состоит из двух основных частей: базовой и вариативной 

(дифференцированной). Для освоения базовых основ физической культуры, которые необходимы и обязательны для каждого ученика, 

отведено 84 часов, на вариативную часть – 18 часов. Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая 

культура». Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения сложности элементов на базе ранее 

пройденных. Для ознакомления с теоретическими сведениями можно выделять время, как в процессе уроков, так и при выделении одного 

часа в четверти, специально отведенного для этой цели. 

Компетентностный подход определяет следующие особенности предъявления содержания образования: оно представлено в виде трех 

тематических блоков, обеспечивающих формирование компетенций. 

В первом блоке представлен информационный компонент – изучение культурно-исторических основ знаний, медико-биологических, 

психолого-социальных основ и основ безопасности жизнедеятельности. Данный компонент способствует развитию ценностно-смысловой и 

учебно-познавательной компетенций. 

Во втором блоке представлен операциональный компонент, включающий в себя двигательные умения и навыки (освоение техники 

упражнений и развитие способностей) и практические умения. Этот компонент позволяет формировать у учащихся коммуникативную 

компетенцию и компетенцию личностного самосовершенствования. 

В третьем блоке представлен мотивационный компонент, который отражает требования к учащимся (что они должны знать, уметь, 

демонстрировать). 

Таким образом, тематическое планирование обеспечивает взаимосвязанное развитие и совершенствование ключевых, общепредметных и 

предметных компетенций. 

Личностная ориентация образовательного процесса выявляет приоритет воспитательных и развивающих целей обучения. Способность 

учащихся понимать причины и логику развития физических и психических процессов открывает возможность для осмысленного восприятия 

всего разнообразия мировоззренческих, социокультурных систем, существующих в современном мире. Система учебных занятий призвана 

способствовать развитию личностной самоидентификации, гуманитарной культуры школьников, их приобщению к ценностям национальной 

и мировой культуры, усилению мотивации к социальному познанию и творчеству, воспитанию личностно и общественно востребованных 

качеств, в том числе гражданственности, толерантности. 

Деятельностный подход отражает стратегию современной образовательной политики: необходимость воспитания человека и гражданина, 

интегрированного в современное ему общество, нацеленного на совершенствование этого общества. Система уроков сориентирована не 

столько на передачу «готовых знаний», сколько на формирование активной личности, мотивированной к самообразованию, обладающей 

достаточными навыками и психологическими установками к самостоятельному поиску, отбору, анализу и использованию информации. Это 

поможет выпускнику адаптироваться в мире, где объем информации растет в геометрической прогрессии, где социальная и 

профессиональная успешность напрямую зависят от позитивного отношения к новациям, самостоятельности мышления и инициативности, 

от готовности проявлять творческий подход к делу, искать нестандартные способы решения проблем, от готовности к конструктивному 

взаимодействию с людьми. 

Основой является обновление требований к уровню подготовки выпускников в системе физкультурного образования, отражающее 

важнейшую особенность педагогической концепции государственного стандарта – переход от суммы «предметных результатов» (то есть 

образовательных результатов, достигаемых в рамках отдельных учебных предметов) к интегративным результатам. Такие результаты 



представляют собой обобщенные способы деятельности, которые отражают специфику не отдельных предметов, а ступеней общего 

образования. В государственном стандарте они зафиксированы как общие учебные умения, навыки и способы человеческой деятельности. 

Дидактическая модель обучения и педагогические средства отражают модернизацию основ учебного процесса, их переориентацию на 

достижение конкретных результатов в виде сформированных умений и навыков учащихся, обобщенных способов деятельности. 

Формирование целостных представлений о физической культуре будет осуществляться в ходе творческой деятельности учащихся на основе 

личностного осмысления фактов и явлений физического развития. Особое внимание уделяется познавательной активности учащихся, их 

мотивированности к самостоятельной учебной работе. Это предполагает все более широкое использование нетрадиционных форм уроков, в 

том числе методики ролевых игр, спортивных игр, единоборств, соревновательных упражнений, эстафет и т. д. 

Учащиеся должны приобрести умения по формированию собственного алгоритма решения познавательных задач формулировать проблему 

и цели своей работы, определять адекватные способы и методы решения задачи, прогнозировать ожидаемый результат и сопоставлять его с 

собственными знаниями по физической культуре. Учащиеся должны научиться представлять результаты индивидуальной и групповой 

познавательной деятельности в формах реферата, рецензии, публичной презентации. 

Акцентированное внимание к продуктивным формам учебной деятельности предполагает актуализацию информационной компетентности 

учащихся: формирование простейших навыков работы с источниками, (картографическими и хронологическими) материалами. 

В требованиях к выпускникам старшей школы ключевое значение придается комплексным умениям по поиску и анализу информации, 

представленной в разных знаковых системах (текст, карта, таблица, схема), использованию методов электронной обработки при поиске и 

систематизации информации. 

Важнейшее значение имеет овладение учащимися коммуникативной компетенцией: формулировать собственную позицию по обсуждаемым 

вопросам, используя для аргументации знания в области физической культуры. 

С точки зрения развития умений и навыков рефлексивной деятельности особое внимание уделено способности учащихся самостоятельно 

организовывать свою учебную деятельность (постановка цели, планирование, определение оптимального соотношения цели и средств и др.). 

Оценивать ее результаты, определять причины возникших трудностей и пути их устранения, осознавать сферы своих интересов и 

соотносить их со своими учебными достижениями, чертами своей личности. 

Стандарт ориентирован на воспитание школьника – гражданина и патриота России, развитие духовно-нравственного мира школьника, его 

национального самосознания. Эти положения нашли отражение в содержании уроков. В процессе обучения должно быть сформировано 

умение формулировать свои мировоззренческие взгляды и на этой основе – воспитание гражданственности и патриотизма. 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки 
Социокультурные основы 

10 класс. Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности. 

Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: укрепление здоровья; физическое совершенствование и 

формирование здорового образа жизни. Современное олимпийское и физкультурно-массовое движение. 

11 класс. Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы 

содержания и формы организации. 

Психолого-педагогические основы 

10 класс. Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля за физическими нагрузками во время занятий 

физическими упражнениями. Основные формы и виды физических упражнений. Понятие телосложения и характеристика его основных 



типов, способы составления комплексов физических упражнений из современных систем физического воспитания. Основные технико-

тактические действия в избранном виде спорта. 

11 класс. Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по различным видам спорта. Особенности самостоятельной 

подготовки к участию в спортивно-массовых мероприятий. Способы регулирования массы тела. 

Медико-биологические основы 

10 класс. Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укрепления здоровья. Основы организации двигательного 

режима, характеристика упражнений и подбор форм занятий в зависимости от особенностей индивидуальной учебной деятельности, 

самочувствия и показателей здоровья. 

11 класс. Особенности техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические и восстановительные мероприятия при 

организации и проведении спортивно-массовых и индивидуальных форм занятий физической культурой и спортом. Вредные привычки, 

причины возникновения и пагубное влияние на здоровье. 

Приемы саморегуляции 
10–11 классы. Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировки. Элементы йоги. 

Баскетбол 
10–11 классы. Терминология баскетбола. Влияние игровых упражнений на развитие координационных способностей, психохимические 

процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и 

проведение соревнований. 

Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом. 

Волейбол 
10–11 классы. Терминология волейбола. Влияние игровых упражнений на развитие координациионных способностей, психохимические 

процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. 

Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и проведение соревнований. Самоконтроль и дозирование 

нагрузки при занятиях баскетболом. 

Гимнастика с элементами акробатики 
10–11 классы. Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние на телосложение гимнастических упражнений. Техника 

безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи при занятиях гимнастическими упражнениями. Самоконтроль при 

занятиях гимнастикой. 

Легкая атлетика 
10–11 классы. Основы биомеханики легкоатлетических упражнений. Влияние легкой атлетики на развитие двигательных качеств. Правила 

проведения соревнований. Техника безопасности при проведении занятий легкой атлетикой. Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой. 

В результате освоения Образовательного минимума содержания учебного предмета «физическая культура» учащиеся по окончанию средней 

школы должны достигнуть следующего уровня физической культуры. 

Объяснять: 

1. Роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и принципы современного олимпийского движения, его 

роль и значение в современном мире, влияние на развитие массовой физической культуры и спорта высших достижений. 



2. Роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья человека, профилактика вредных привычек, ведении 

здорового образа жизни. 

Характеризовать: 
1. Индивидуальные особенности физического и психического развития и их связь с регулярными занятиями физическими 

упражнениями. 

2. Особенности функционирования основных органов и структур организма во время занятий физическими упражнениями, особенности 

планирования индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности и контроля их эффективности. 

3. Особенности организации и проведения индивидуальных занятий физическими упражнениями общей профессионально-прикладной 

и оздоровительно - корригирующей направленности. 

4. Особенности обучения и самообучения двигательным действиям, особенности развития физических способностей на занятиях 

физической культурой. 

5. Особенности форм урочных и внеурочных занятий физическими упражнениями, основы их структуры, содержания и 

направленности. 

6. Особенности содержания и направленности различных систем физических упражнений, их оздоровительную и развивающую 

эффективность. 

Соблюдать правила: 
1. Личной гигиены и закаливания организма. 

2. Организации и проведения самостоятельных и самодеятельных форм занятий физическими упражнениями и спортом. 

3. Культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований. 

4. Профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах и ушибах. 

5. Экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях физической культурой. 

Проводить: 
1. Самостоятельные и самодеятельные занятия физическими упражнениями с общей профессионально-прикладной и оздоровительно - 

корригирующей направленностью. 

2. Контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, физической работоспособностью, осанкой. 

3. Приемы страховки и самостраховки во время занятий физическими упражнениями, приемы оказания первой помощи при травмах и 

ушибах. 

4. Приемы массажа и самомассажа. 

5. Занятия физической культурой и спортивные соревнования с учащимися младших классов. 

6. Судейство соревнований по одному из видов спорта. 

Составлять: 
1. Индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности. 

2. Планы-конспекты индивидуальных занятий и систем занятий. 

Определять: 
1. Уровни индивидуального физического развития и двигательной подготовленности. 

2. Эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное состояние организма и физическую работоспособность. 



3. Дозировку физической нагрузки и направленность воздействий физических упражнений. 

Важной особенностью образовательного процесса в средней школе является оценивание учащихся. Оценивание учащихся предусмотрено 

как по окончании изучения раздела, так и по мере текущего освоения умений и навыков. 

Также национальные, региональные и этнокультурные особенности представлены в виде тестирования. Тестирование проводится в процессе 

урока и на отдельно выделенных уроках по Региональным, школьным и программным тестам два раза в год (в начале и в конце года). При 

выборе материала вариативной части предпочтение отдавалось разделам, которые позволяют проводить уроки, учитывая материальную базу 

школы, индивидуальные способности детей, специализацию учителя физической культуры. 

По выбору общеобразовательного учреждения в материал вариативной части включен раздел «Спортивные игры»: футбол, лыжная 

подготовка. 

Учебно-тематическое планирование 

 

Тема  Количество часов 

Классы 

10 
класс 

11 
класс 

Знания о физической культуре В процессе уроков 

Гимнастика с элементами акробатики 12 14 

Легкая атлетика 17 17 

Лыжная подготовка 18 18 

Спортивные игры (волейбол) 24 24 

Спортивные игры (баскетбол) 22 22 

Спортивные игры (футбол) 9 9 

Общее количество часов 102 102 

ИТОГО  204 ч 

 

Примечание: В случае плохой погоды во время лыжной подготовки занятия проводить по программе волейбол. 
 


