


Планируемые результаты 

изучения предмета «Физическая культура»  

 

Выпускник научится:  

- использовать правовые основы физической культуры и спорта на основании 

знания Конституции Российской Федерации и Федерального закона РФ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации»;  

- рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять 

исторические этапы её развития, характеризовать основные направления и формы её 

организации в современном обществе; # 

- характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его 

взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической 

подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных 

привычек;  

- определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в 

процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, 

рассказывать об особенностях выполнения техники двигательных действий и 

физических упражнений, развития физических качеств (способностей);  

 -разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, 

определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать 

режим дня и учебной недели; 

 - руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест 

занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года 

и погодных условий; 

 - руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во 

время самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

 

Выпускник получит возможность научиться: 

 

- характеризовать современное олимпийское и физкультурно-массовое движение в 

мире и в Российской Федерации;  

- характеризовать современные спортивно-оздоровительные системы физических 

упражнений;  



- характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного 

движения, великих спортсменов, принёсших славу российскому спорту;  

- определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на 

укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и 

основных систем организма;  

 - давать характеристику избранной будущей профессии с учётом необходимых 

физических и других качеств, которые имеют большое значение для достижения 

успеха в данной профессиональной деятельности и которые необходимо развивать 

для восстановления работоспособности, снижения утомления и нервно-психической 

нагрузки;  

- характеризовать основные виды адаптивной физической культуры (адаптивного 

физического воспитания, адаптивного спорта, адаптивной двигательной 

реабилитации, адаптивной физической рекреации) и объяснять их важное 

социальное значение.  

 

 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

 

 Выпускник научится:  

- использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные 

соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления 

собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций;  

 - составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и 

корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учётом 

функциональных особенностей и возможностей собственного организма;  

  - классифицировать физические упражнения по их функциональной 

направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе 

самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств 

(способностей);  

- самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, 

анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно 

устранять их;  

- тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, 

сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их 

динамики в процессе самостоятельных занятий физическими упражнениями;  



- взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной 

деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении 

новых двигательных действий, развитии физических качеств, тестировании 

физического развития и физической подготовленности.  

 

Выпускник получит возможность научиться:  

 - вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление 

планов проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной 

функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального 

физического развития и подготовленности;  

-  проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной 

ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их 

оздоровительную направленность;  

- проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и 

сеансов оздоровительного массажа. 

 

Физическое совершенствование 

 

Выпускник научится:  

 - выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения 

организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной 

деятельности;  

- выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на 

развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и 

координации); 

 - выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений;  

- выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо 

освоенных упражнений;  

- выполнять легкоатлетические упражнения в беге, прыжках (в высоту и длину) и в 

метаниях (лёгкими и тяжёлыми предметами);  

 - выполнять передвижения на лыжах одновременными и переменными ходами, 

коньковым способом, демонстрировать технику умения чередовать их в процессе 

прохождения тренировочных дистанций (для снежных регионов России);  



 - выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона разученными 

способами; 

 - выполнять основные технические действия и приёмы в футболе, волейболе, 

баскетболе, ручном мяче в условиях учебной и игровой деятельности;  

 - выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития 

основных физических качеств (способностей). 

 

 Выпускник получит возможность научиться:  

- выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом 

имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья;  

- преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью 

разнообразных способов лазания, прыжков и бега;  

- осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;  

 - выполнять тестовые нормативы по физической подготовке;  

 -самостоятельно заниматься популярными видами физических упражнений 

(коньки, аэробика, ритмическая гимнастика 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



СОДЕРЖАНИЕ 

УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

 

10-11 КЛАССЫ 

      Общей целью образования в области физической культуры 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 учебного предмета направлено на приобретение 

компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, 

овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий 

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 профессиональных заболеваний и вредных привычек, 

поддержании репродуктивной функции. 

      Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению 

работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической 

деятельностью; сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры. 

      Система индивидуальных 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, судейство. 

     Формы организации занятий физической культурой. 



     Государственные требования к уровню физической подготовленности населения 

при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО). 

    Современное состояние физической культуры и спорта в России. 

   Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, 

спорта, туризма, охраны здоровья. 

 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

      Оздоровительные системы физического воспитания. 

      Современные фитнес-программы, направленные на достижение и поддержание 

оптимального качества жизни, решение задач формирования жизненно необходимых 

и спортивно ориентированных двигательных навыков и умений. 

    Индивидуально ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика 

при умственной и физической деятельности; комплексы упражнений адаптивной 

физической культуры; оздоровительная ходьба и бег. 

 

Физическое совершенствование 

    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; 

передвижение на лыжах; технические приемы и командно-тактические действия в 

командных (игровых) видах; техническая и тактическая подготовка в национальных 

видах спорта. 

    Прикладная физическая подготовка: полосы препятствий; кросс по пересеченной 

местности с элементами спортивного ориентирования. 

 

Гимнастика с элементами акробатики: 

     Совершенствование строевых упражнений: повороты в движении кругом; 

перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре, восемь в движении. 

    Освоение висов и упоров. 

    Освоение и совершенствование опорных прыжков. 



     Прыжок ноги врозь(юноши); прыжок углом с косого разбега толчком одной 

ногой(девушки). 

      Освоение и совершенствование акробатических упражнений: длинный кувырок 

через препятствие 90 см; стойка на руках с помощью; кувырок назад через стойку на 

руках с помощью; прыжки в глубину с высоты 150-180 см; комбинация из ранее  

разученных приемов(юноши). 

     Сед углом. Стоя на коленях, наклон назад. Стойка на лопатках. Комбинация из 

ранее изученных элементов. 

 

Легкая атлетика 

     Совершенствование техники спринтерского бега. 

    Варианты низкого старта. Низкий старт и стартовый разгон с 10-20 метров у 

юношей и девушек в 10 классе до 30-40 метров в 11 классе. Бег с ускорением до 40 

метров. Бег на 60 метров. Бег на 100 метров, 100 метров на результат. 

    Овладение техникой эстафетного бега. Передача эстафеты в парах. 

    Эстафеты 4х25м по прямой; то же на повороте; эстафеты 4х50 и 4х100 метров. 

    Совершенствование техники длительного бега. 

    Равномерный бег 15-20 минут (10 класс); 20-25 минут(11 класс). Техника бега на 

3000 м (юноши) и 2000 м (девушки). Кроссовая подготовка. 

    Совершенствование техники прыжка в длину с разбега. 

Прыжок в длину с разбега до 13-15 шагов способом «согнув ноги», и «прогнувшись». 

Совершенствование техники метания в цель и на дальность. 

    Метание в горизонтальные и вертикальные цели (расстояние до цели: у юношей до 

18-20 метров, у девушек 12-14 метров). Метание гранаты на дальность. 

 

Лыжная подготовка. 

10 класс. Переход с одновременных ходов на попеременные. Переход с прокатом. 

Переход с неоконченным толчком одной палки. Преодоление подъемов и 

препятствий на лыжах: перешагивание небольшого препятствия прямо и в сторону; 



перепрыгивание в сторону; преодоление пологих, мало- и среднепокатых склонов; 

подъемы средней протяженности. 

11 класс. Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния 

лыжни. Элементы тактики лыжных ходов (распределение сил на лыжне; резкое 

ускорение; приемы борьбы с противниками). Прохождение дистанции до 5 км. 

 

Баскетбол. 

Совершенствование техники передвижений. 

Совершенствование техники ловли и передачи мяча: передача одной рукой снизу; 

одной рукой сбоку. 

Совершенствование техники ведения мяча: вышагивание, скрестный шаг, поворот, 

перевод мяча    

     Совершенствование техники бросков мяча: бросок одной и двумя руками в 

прыжке; броски мяча после двух шагов и в прыжке с близкого и среднего расстояния; 

броски мяча в корзину со средних и дальних дистанций; штрафной бросок. 

     Совершенствование техники защитных действий: вырывание и выбивание; 

перехват; накрывание. 

Совершенствование техники перемещений и владения мячом. 

    Совершенствование тактики игры: командное нападение; взаимодействие с 

заслоном; индивидуальные, групповые и командные действия в защите. 

 

Волейбол 

     Совершенствование техники приема и передач мяча: прием мяча сверху(снизу) 

двумя руками с падением-перекатом на спину; прием мяча с последующим падением 

и перекатом в сторону на бедро и спину; прием мяча одной рукой в падении вперед и 

последующим скольжением на груди-животе; передача мяча сверху двумя руками. 

Совершенствование техники подач мяча: верхняя прямая подача. 

     Совершенствование техники нападающего удара: прямой нападающий удар; 

нападающий удар с переводом. 

Совершенствование техники защитных действий: блокирование (индивидуальное и 

групповое). 



     Совершенствование тактики игры: индивидуальные и групповые действия в 

нападении; командные тактические действия в нападении; индивидуальные, 

групповые и командные действия в защите. 

 

 

Распределение учебного времени прохождения  

программного материала по физической культуре 

 

 

№п/п        Вид программного материала Количество часов (уроков) 

Класс 

  
10 11 

1 Базовая часть 81 81 

1.1 Основы знаний о физической культуре В процессе урока 

1.2 Спортивные игры (волейбол) 21 21 

1.3 Гимнастика с элементами акробатики 12 12 

1.4 Легкая атлетика 30 30 

1.5 Лыжная подготовка 18 18 

2. Вариативная часть 21 18 

2.1 Баскетбол 21 18 

 Итого 102 99 

   


