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Аннотация рабочей программы на 2020-2021 учебный год 

 

Образовательные 

стандарты 

ФГОС ООО  

Предмет/элективный 

курс 

Физическая культура 

Учителя Бабашкин И.В 

Количество часов по учебному плану ГБОУ СО «СОШ № 2» 

                            Класс   

 

10 11   Всего 

Недельных 2 2   4 

Годовых: 70 68   138 

Рабочая программа 

составлена на основе: 

ФГОС СОО 

Образовательная программа ГБОУ СО 

«СОШ № 2» 

 

Обучение ведется по учебному комплекту: 

Автор Наименование 

учебника 

Класс  Издательство 

В.И.Лях, 

А.А.Зданевич 

«Комплексная 

программа физического 

воспитания» 

1-11 Просвещение 

Пособия/электронные пособия 

Название пособия для 

учителя, практических 

занятий 

Авторы Издательство 

«Основы научно-

методической 

деятельности в 

физической культуре и 

спорте» 

Ю.Д. Железняк, П.К. 

Петров  

Издательский центр 

«Академия» 2013 г. 

«Гимнастика» М.Л. Журавина, О.В. Издательский центр 



Загрядская  «Академия» 2009г. 

«Настольная книга 

учителя физической 

культуры» 

П.А. Киселев, С.Б. 

Киселева 

ООО «Глобус» 2009 г. 

 

Электронные носители, сайты в Интернете: 

Источник Электронный адрес 

YouTube  https://www.youtube.com/watch?v=JhckEn7mJcw 

YouTube https://www.youtube.com/watch?v=LUrSLkeGSM8 

YouTube https://www.youtube.com/watch?v=emg-8a9s8qo 

 

 

Рабочая программа по учебному предмету « Физическая культура» на уровне 

среднего общего образования для учащихся 10-11 классов разработана на основе 

следующих нормативных документов и методических материалов: 

 Федерального закона "Об образовании в Российской Федерации" N 

273-ФЗ от 29.12.2012 г. (с изменениями и дополнениями). 

 Федерального государственного образовательного стандарта среднего 

общего образования, утвержденного Приказом Министерства образования и 

науки Российской Федерации от 17.04.2012 г. № 413 (с изменениями, 

внесенными Приказом Министерства образования и науки Российской 

Федерации от 29.12.2014 г. №1645, 31.12.2015 г. №1578,  29.06.2017 г. № 61); 

 Стратегия развития физической культуры и спорта на период до 2020г. 

Распоряжение правительства РФ от. 07.08.2009г. № 1101-р. 

 Указ Президента Российской Федерации «О Всероссийском физкультурно 

– спортивном комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО) от 24 марта 2014 г. 

№172. 

 Методические рекомендации Департамента государственной политики в 

сфере общего образования Министерства образования и науки Российской 

Федерации от 02.12.2015 года №08 – 1447 по механизму учёта результатов 

выполнения нормативов ВФСК «ГТО» по осуществлению текущего контроля и 

https://www.youtube.com/watch?v=JhckEn7mJcw
https://www.youtube.com/watch?v=LUrSLkeGSM8
https://www.youtube.com/watch?v=emg-8a9s8qo


промежуточной аттестации учащихся по учебному предмету «Физическая 

культура». 

 СанПиН 2.4.2821-10 «Санитарно – эпидемиологические требования к 

условиям организации обучения в общеобразовательных учреждениях»; 

 Постановления Главного государственного санитарного врача РФ от 24 

декабря 2015 года №81 «О внесении изменений №3 в СанПиН 2.4.2.2821 – 10 

«Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации 

обучения, содержания в общеобразовательных организациях»; 

 Основной образовательной программы МОУ СШ № 83 (утверждена 

приказом директора от 25.05.2015 № 235) 

 Учебного плана МОУ СШ № 83 (утвержден приказом директора от 

30.08.2019  № 01-10/318 

 Календарного учебного графика МОУ СШ № 83 (утвержден приказом 

директора от 30.08.2019 № 01-10/318 

 Методического письма о преподавании учебного предмета «Физическая 

культура» в 2019-2020 учебном году. 

Рабочая программа разработанна в соответствии с Федеральным 

государственным образовательным стандартом среднего общего образования и 

Примерной основной образовательной программой среднего общего 

образования, одобренной решением федерального учебно-методического 

объединения по общему образованию (Протокол заседания Федерального 

учебно-методического объединения по общему образованию от 28.06.2016 г. № 

2/16-з); с учетом комплексной программы физического воспитания учащихся  В. 

И. Ляха, А. А. Зданевича. 

Для реализации данной программы используется учебник «Физическая культура. 

10-11 классы. В.И. Лях А.АЗданевич. М: «Просвещение», использование 

которого утверждено приказом директора МОУ СШ № 83 от 30.08.2019 №01-

10/318 

Цели и задачи реализации программы. 

Формирование личности, готовой к активной творческой самореализации в 

пространстве общечеловеческой культуры, — главная цель развития 

отечественной системы школьного образования. 



Цель школьного образования по физической культуре —  формирование 

разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать 

ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения 

собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации 

активного отдыха. В средней школе данная цель конкретизируется: учебный 

процесс направлен на формирование устойчивых мотивов и потребностей 

школьников в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии 

физических и психических качеств, творческом использовании средств 

физической культуры в организации здорового образа жизни, подготовкой к 

дальнейшему обучению и трудовой деятельности 

Образовательный процесс по физической культуры в средней школе строится 

так, чтобы были решены следующие задачи: 

 укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение 

функциональных возможностей организма; 

 формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта 

физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей 

направленностью, техническими действиями и приёмами базовых видов спорта 

(легкая атлетика, гимнастика, футбол, баскетбол, волейбол); 

 закрепление знаний о физической культуре и спорте, их истории и 

современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни; 

 совершенствование навыков и умений в физкультурно-оздоровительной и 

спортивно-оздоровительной деятельности, самостоятельной организации 

занятий физическими упражнениями; 

 воспитание чувства патриотизма и других положительных качеств 

личности, норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и 

соревновательной деятельности; 

 создание ВФСК «ГТО» в целях дальнейшего совершенствования 

государственной политики в области физической культуры и спорта, создание 

эффективной системы физического воспитания, направленной на развитие 

человеческого потенциала и укрепление здоровья населения. 

Ориентируясь на решение задач образования школьников в области физической 

культуры, настоящая программа в своем предметном содержании направлена на: 



 реализацию принципа вариативности, который лежит в основе 

планирования учебного материала в соответствии с половозрастными 

особенностями учащихся, материально-технической оснащенностью учебного 

процесса (спортивный зал, спортивные пришкольные площадки, стадион), 

региональными климатическими условиями и видом учебного учреждения 

(городские); 

 реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего 

распределение учебного материала в конструкции основных компонентов 

двигательной (физкультурной) деятельности, особенностей формирования 

познавательной и предметной активности учащихся; 

 соблюдение дидактических правил от известного к неизвестному и от 

простого к сложному, которые лежат в основе планирования учебного 

содержания в логике поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в 

практические навыки и умения, в том числе и в самостоятельной деятельности; 

 расширение метапредметных связей, ориентирующих учителя во время 

планирования учебного материала на то, чтобы учитывать задачу формирования 

целостного мировоззрения учащихся, всестороннее раскрытие взаимосвязи и 

взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов; 

 усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного 

использования школьниками освоенных знаний, способов и физических 

упражнений в физкультурно-оздоровительных и военно-патриотических 

мероприятиях, режиме дня, самостоятельных занятиях физическими 

упражнениями. 

Задачами введения в программу ВФСК «ГТО» являются: 

 увеличение числа учащихся, систематически занимающихся физической 

культурой, повышение уровня физической подготовленности школьников; 

 формирование у учащихся осознанных потребностей в систематических 

занятиях физической культурой и спортом, физическим 

самосовершенствованием и ведение здорового образа жизни; 

 модернизация системы физического воспитания и системы развития 

массового, детско – юношеского, школьного спорта в образовательных 



организациях,  в том числе путём проведения различных мероприятий, 

конкурсов, посвящённых ГТО. 

Общая характеристика учебного предмета. 

Курс «Физическая культура» изучается с 10 по 11 классы из расчёта 2 часа в 

неделю (базовый уровень изучения предмета). Рабочая программа рассчитана 

140 часа на два учебных года обучения. Особенностью является то, что группы 

занимающихся состоят из юношей допризывного возраста  10 – 11 классов и 

девушек соответствующего возраста.  Данная программа состоит из следующих 

компонентов: информационный (знания), мотивационно – процессуальный 

компонент (физическое совершенствование) и операциональный компонент 

(способы деятельности), где учащиеся выпускных классов получат возможность 

сформировать активную жизненную позицию, сознание и мышление, творческий 

подход и самостоятельность, получат возможность подготовиться для службы в 

ВС РФ и поступлению в соответствующие ВУЗы. 

Структура и содержание программы. 

В соответствие со структурой двигательной (физкультурной) деятельности 

рабочая программа включает в себя три основных учебных раздела: «Знания о 

физической культуре» (информационный компонент деятельности), «Способы 

двигательной (физкультурной) деятельности» (операциональный компонент 

деятельности), «Физическое совершенствование» (процессуально-

мотивационный компонент деятельности). 

Раздел «Знания о физической культуре» соответствует основным 

представлениям о развитии познавательной активности человека и включает в 

себя такие учебные темы, как «История физической культуры и ее развитие в 

современном обществе», «Базовые понятия физической культуры» и 

«Физическая культура человека». Данный раздел изучается в рамках отдельных 

уроков. Темы занятий включают сведения об истории древних и современных 

Олимпийских игр, основных направлениях развития физической культуры в 

современном обществе, о формах организации активного отдыха и укрепления 

здоровья средствами физической культуры. Кроме этого, здесь раскрываются 

основные понятия физической и спортивной подготовки, особенности 



организации и проведения самостоятельных занятий физическими 

упражнениями, даются правила контроля и требования техники безопасности. 

Раздел знания о Всероссийском физкультурно – спортивном комплексе «Готов к 

труду и обороне» (ГТО) включает в себя теоретические знания об истории 

создания Комплекса ГТО в СССР и современной России. Этот раздел включает в 

себя также знания нормативов и правил сдачи практической части ГТО 

(тестовые испытания). 

Раздел «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» содержит 

задания, которые ориентированы на активное включение учащихся в 

самостоятельные формы занятий физической культурой. Этот раздел 

соотносится с разделом «Знания о физической культуре» и включает в себя темы 

«Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой» и 

«Оценка эффективности занятий физической культурой». Основным 

содержанием этих тем является перечень необходимых и достаточных для 

самостоятельной деятельности практических навыков и умений. 

Раздел «Физическое совершенствование», наиболее значительный по объему 

учебного материала, ориентирован на гармоничное физическое развитие, 

всестороннюю физическую подготовку и укрепление здоровья школьников. Этот 

раздел включает в себя несколько тем: «Физкультурно-оздоровительная 

деятельность», «Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей 

направленностью», «Прикладно-ориентированные упражнения» и «Упражнения 

общеразвивающей направленности». 

Тема «Физкультурно-оздоровительная деятельность» ориентирована на 

решение задач по укреплению здоровья учащихся. Здесь даются комплексы 

упражнений из современных оздоровительных систем физического воспитания, 

помогающие коррекции осанки и телосложения, оптимальному развитию систем 

дыхания и кровообращения, а также упражнения адаптивной физической 

культуры, которые адресуются в первую очередь школьникам, имеющим 

отклонения в физическом развитии и в состоянии здоровья. 

Тема «Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей 

направленностью» ориентирована на физическое совершенствование учащихся 

и включает в себя средства общей физической и технической подготовки. В 



качестве таких средств в программе предлагаются физические упражнения и 

двигательные действия из базовых видов спорта (гимнастики с элементами 

акробатики, лёгкой атлетики, кроссовой подготовки, спортивных игр). 

Овладение упражнениями и действиями базовых видов спорта раскрывается в 

программе с учетом их использования в организации активного отдыха, 

массовых спортивных соревнований. 

Тема «Упражнения общеразвивающей направленности» предназначена для 

организации целенаправленной физической подготовки учащихся и включает в 

себя физические упражнения на развитие основных физических качеств. Эта 

тема, в отличие от других учебных тем, носит лишь относительно 

самостоятельный характер, поскольку ее содержание должно входить в 

содержание других тем раздела «Физическое совершенствование». В связи с 

этим предлагаемые упражнения распределены по разделам базовых видов спорта 

и сгруппированы по признаку направленности на развитие соответствующего 

физического качества   ( силы, быстроты, выносливости и т. д.). Такое изложение 

материала позволяет учителю отбирать физические упражнения и объединять их 

в различные комплексы, планировать динамику нагрузок и обеспечивать 

преемственность в развитии физических качеств, исходя из половозрастных 

особенностей учащихся, степени освоенности ими упражнений, условий 

проведения уроков, наличия спортивного инвентаря и оборудования. 

Формы организации и планирование образовательного процесса. 

Основные формы организации образовательного процесса в средней школе — 

уроки физической культуры, физкультурно-оздоровительные мероприятия в 

режиме учебного дня, спортивные соревнования и праздники, занятия в 

спортивных секциях и кружках, самостоятельные занятия физическими 

упражнениями (домашние занятия). 

Уроки физической культуры — это основная форма организации учебной 

деятельности учащихся в процессе освоения ими содержания предмета. В 

средней школе уроки физической культуры подразделяются на три типа: уроки с 

образовательно-познавательной направленностью, уроки с образовательно-

обучающей направленностью и уроки с образовательно-тренировочной 

направленностью. При этом уроки по своим задачам и направленности учебного 



материала могут планироваться как комплексные (с решением нескольких 

педагогических задач) и как целевые (с преимущественным решением одной 

педагогической задачи). 

В связи с введением ВФСК «ГТО» в рамках проведения уроков, на занятиях 

могут планироваться проведение практической и теоретической части ГТО в 

соответствие с тематикой и содержанием учебного материала. 

Уроки с образовательно-познавательной направленностью дают учащимся 

необходимые знания, знакомят со способами и правилами организации 

самостоятельных занятий, обучают навыкам и умениям по их планированию, 

проведению и контролю. Важной особенностью этих уроков является то, что 

учащиеся активно используют учебники по физической культуре, различные 

дидактические материалы. 

Отличительные особенности планирования этих уроков: 

-планирование задач обучения осуществляется в логике поэтапного 

формирования двигательного навыка: начальное обучение, углубленное 

разучивание и закрепление, совершенствование; 

- планирование освоения физических упражнений согласовывается с задачами 

обучения, а динамика нагрузки — с закономерностями постепенного нарастания 

утомления, возникающего в процессе их выполнения; 

- планирование развития физических качеств осуществляется после решения 

задач обучения в определенной последовательности: 1) гибкость, координация 

движений, быстрота;  2) сила (скоростно-силовые и собственно силовые 

способности); 3) выносливость (общая и специальная); 

- планирование уроков физической культуры с учётом проведения 

теоретической и практической части ГТО. 

Описание места учебного предмета в учебном плане. 

Согласно Базисному учебному плану на обязательное изучение всех учебных 

тем программы отводится 204 часа, из расчёта 3 часа в неделю с 10 по 11 классы 



Раздел 1. Планируемые результаты 

Результаты освоения содержания предмета «Физическая культура» определяют 

те итоговые результаты, которые должны демонстрировать школьники по 

завершении обучения в средней школе. 

Личностные результаты освоения предмета физической культуры. 

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах 

учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета 

«Физическая культура». Эти качественные свойства проявляются, прежде всего, 

в положительном отношении учащихся к занятиям двигательной 

(физкультурной) деятельностью, накоплении необходимых знаний, а также в 

умении использовать ценности физической культуры для удовлетворения 

индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых 

результатов в физическом совершенстве. 

Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

 владение знаниями об индивидуальных особенностях физического 

развития и физической подготовленности, о соответствии их возрастным и 

половым нормативами; 

 владение знаниями по основам организации и проведения занятий 

физической культурой оздоровительной и тренировочной направленности, 

составлению содержания занятий в соответствии с собственными задачами, 

индивидуальными особенностями физического развития и физической 

подготовленности; 

 владение знаниями о правилах безопасной жизнедеятельности, способах 

избегания возможных опасных ситуаций. 

В области нравственной и эстетической культур: 

 способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и 

взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и 

соревновательной деятельности; 

 владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время 

совместных занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные 



проблемы на основе уважительного и доброжелательного отношения к 

окружающим. 

В области физической культуры: 

 владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений 

(ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных 

изменяющихся внешних условиях; 

 владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений 

различной функциональной направленности, технических действий базовых 

видов спорта, а также применения их в игровой и соревновательной 

деятельности; 

 умение максимально проявлять физические способности (качества) при 

выполнении тестовых упражнений по физической культуре. 

Метапредметные результаты освоения физической культуры. 

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности 

качественных универсальных способностей учащихся, проявляющихся в 

активном применении знаний и умений в познавательной и предметно-

практической деятельности. Приобретенные на базе освоения содержания 

предмета «Физическая культура», в единстве с освоением программного 

материала других образовательных дисциплин (в особенности таких как ОБЖ, 

биология, физика, история, география) универсальные способности потребуются 

как в рамках образовательного процесса (умение учиться), так и в реальной 

повседневной жизни. 

Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры. 

В области трудовой культуры: 

 добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к 

освоению новых знаний и умений, качественно повышающих результативность 

выполнения заданий; 

 рациональное планирование учебной деятельности, умение 

организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность; 

 поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной 

деятельности, активное использование занятий физической культурой для 

профилактики психического и физического утомления. 



В области физической культуры: 

 владение широким арсеналом двигательных действий и физических 

упражнений из базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, 

активное их использование в самостоятельно организуемой спортивно-

оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности; 

 владение способами наблюдения за показателями индивидуального 

здоровья, физического развития и подготовленности, использование этих 

показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий 

физической культурой. 

В соответствии с ФГОС ООО   универсальные  учебные  действия: 

Регулятивные УУД    

Выпускник научится: 

1. Самостоятельно определять цели, задавать параметры и критерии, по которым 

можно определить, что цель достигнута; 

2. Оценивать возможные последствия достижения поставленной цели в 

деятельности, собственной жизни и жизни окружающих людей, основываясь на 

соображениях этики и морали; 

3. Ставить и формулировать собственные задачи в образовательной 

деятельности и жизненных ситуациях; 

4. Оценивать ресурсы, в том числе время и другие нематериальные ресурсы, 

необходимые для достижения поставленной цели; 

5. Выбирать путь достижения цели, планировать решение поставленных задач, 

оптимизируя материальные и нематериальные затраты; 

6. Организовывать эффективный поиск ресурсов, необходимых для достижения 

поставленной цели; 

7. Сопоставлять полученный результат деятельности с поставленной заранее 

целью. 

Познавательные УУД: 

Выпускник научится: 

1. Искать и находить обобщенные способы решения задач, в том числе, 

осуществлять развернутый информационный поиск и ставить на его основе 

новые (учебные и познавательные) задачи; 



2. Критически оценивать и интерпретировать информацию с разных позиций,  

распознавать и фиксировать противоречия в информационных источниках; 

3. Использовать различные модельно-схематические средства для представления 

существенных связей и отношений, а также противоречий, выявленных в 

информационных источниках; 

4. Находить и приводить критические аргументы в отношении действий и 

суждений другого; спокойно и разумно относиться к критическим замечаниям в 

отношении собственного суждения, рассматривать их как ресурс собственного 

развития; 

5. Выходить за рамки учебного предмета и осуществлять целенаправленный 

поиск возможностей для  широкого переноса средств и способов действия; 

6. Выстраивать индивидуальную образовательную траекторию, учитывая 

ограничения со стороны других участников и ресурсные ограничения; 

7. Менять и удерживать разные позиции в познавательной деятельности. 

Коммуникативные УУД: 

Выпускник научится: 

1. Осуществлять деловую коммуникацию как со сверстниками, так и со 

взрослыми (как внутри образовательной организации, так и за ее пределами), 

подбирать партнеров для деловой коммуникации исходя из соображений 

результативности взаимодействия, а не личных симпатий; 

2. При осуществлении групповой работы быть как руководителем, так и членом 

команды в разных ролях (генератор идей, критик, исполнитель, выступающий, 

эксперт и т.д.); 

3. Координировать и выполнять работу в условиях реального, виртуального и 

комбинированного взаимодействия; 

4. Развернуто, логично и точно излагать свою точку зрения с использованием 

адекватных (устных и письменных) языковых средств; 

5. Распознавать конфликтогенные ситуации и предотвращать конфликты до их 

активной фазы, выстраивать деловую и образовательную коммуникацию, 

избегая личностных оценочных суждений. 

Предметные результаты освоения физической культуры. 



Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой 

двигательной деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе 

освоения учебного предмета «Физическая культура». Приобретаемый опыт 

проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, умениях 

творчески их применять при решении практических задач, связанных с 

организацией и проведением самостоятельных занятий физической культурой. 

Предметные результаты проявляются в разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

 знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о 

положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами; 

 знание основных направлений развития физической культуры в обществе, 

их целей, задач и форм организации; 

 знания о ЗОЖ, его связи с укреплением здоровья и профилактикой 

вредных привычек, о роли и месте физической культуры в организации 

здорового образа жизни. 

В области нравственной и эстетической культур: 

 способность проявлять инициативу и творчество при организации 

совместных занятий физической культурой, доброжелательное и уважительное 

отношение к занимающимся, независимо от особенностей их здоровья, 

физической и технической подготовленности; 

 умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых 

двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику 

их выполнения; 

 способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение 

к сопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать 

правила игры и соревнований. 

В области физической и трудовой культур: 

 способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по 

технической и физической подготовке в полном объеме; 

 способность организовывать самостоятельные занятия физической 

культурой разной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, 

спортивного оборудования; 



 способность самостоятельно организовывать и проводить занятия 

профессионально-прикладной физической подготовкой, подбирать физические 

упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на будущую 

профессиональную деятельность; 

 способность отбирать физические упражнения по их функциональной 

направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для 

оздоровительной гимнастики и физической подготовки; 

 способность составлять планы занятий физической культурой с различной 

педагогической направленностью, регулировать величину физической нагрузки 

в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма; 

 способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых 

двигательных действий, развитию физических качеств, контролировать и 

анализировать эффективность этих занятий. 

Знания о физической культуре 

Выпускник научится: 

 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять 

исторические этапы ее развития, характеризовать основные направления и 

формы ее организации в современном обществе; 

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, 

раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, 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, излагать с их помощью особенности выполнения техники 

двигательных действий и физических упражнений, развития физических 

качеств; 

 ориентироваться в теоретических аспектах испытаний физических качеств 

при поступлении ВУЗы; 

 разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими 

упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, 

рационально планировать в режиме 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 доврачебной помощи при 

травмах и ушибах в повседневной жизни 

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 учетом 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; 

 самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, 

анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно 

устранять их; 

 тестировать показатели физического развития в рамках ВФСК «ГТО» и 

основных физических качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, 

контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий 

физической подготовкой; 

 взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной 

деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении 

новых двигательных действия, развитии физических качеств, тестировании 

физического развития и физической подготовленности. 

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 и прыжках в длину 

(высоту); 

 выполнять кроссовый бег на выносливость; 

 выполнять основные технические действия и приёмы в баскетболе, 

волейболе, гандболе, футболе в условиях учебной и игровой деятельности. 

Учащийся 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.



 

 

Раздел 3. Содержание курса «Физическая культура 

 

 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

Знания о физкультурно-оздоровительной деятельности.  

-Предупреждение раннего старения и длительного сохранения творческой 

активности человека, средствами физической культуры.(11кл) 

-Общие представления о современных оздоровительных системах физического 

воспитания (ритмическая гимнастика, аэробика, атлетическая гимнастика), их 

цель, задачи, содержание и формы организации.(10кл) 

-Формирование индивидуального стиля жизни, приобретение положительного 

психосоциального статуса и личностных качеств, культуры межличностного 

общения и поведения.(11кл) 

-Влияние регулярных занятий физическими упражнениями родителей на 

состояние здоровья их будущих детей. Занятия физической культурой в 

предродовой период у женщин, особенности их организации, содержания и 

направленности (материал для девушек).(11кл) 

-Физическая культура в организации трудовой деятельности человека, основные 

причины возникновения профессиональных заболеваний и их профилактика 

оздоровительными занятиями физической культурой (гимнастика при занятиях 

умственной и физической деятельностью, простейшие сеансы релаксации и 

самомассажа, банных процедур).(11кл) 

-Общие представления об адаптивной физической культуре, цель, задачи и 

формы организации, связь содержания и направленности с индивидуальными 

показаниями здоровья. Правила и требования по индивидуализации содержания 

самостоятельных форм занятий адаптивной физической культурой.(10кл) 

-Требования к технике безопасности на занятиях физическими упражнениями 

разной направленности (в условиях спортивного зала и спортивных 

площадок).(10-11кл) 



-Основы законодательства Российской Федерации в области физической 

культуры, спорта, туризма, охраны здоровья (извлечения из статей, касающихся 

соблюдения прав и обязанностей граждан на занятиях физической 

культурой).(10кл) 

 

Знания об истории создания Комплекса ГТО в СССР и современной России. 

Знания нормативов и правил сдачи практической части ГТО (тестовые 

испытания).(10кл). 

Физическое совершенствование с оздоровительной направленностью  

-Индивидуальные комплексы упражнений адаптивной (лечебной) физической 

культуры  в соответствии с медицинскими показаниями (при нарушениях 

зрения, осанки и плоскостопия; при остеохондрозе; бронхиальной астме и 

заболеваниях сердечно-сосудистой системы;(10кл) 

 при частых нервно-психических перенапряжениях, стрессах, головных болях; 

простудных заболеваниях и т.п.).(11кл) 

- Комплексы упражнений в предродовом периоде (девушки).(11кл) 

-Индивидуализированные комплексы упражнений из оздоровительных систем 

физического воспитания: Атлетическая гимнастика(юноши) : комплексы 

упражнений на общее и избирательное развитие силы мышц, «подтягивание» 

отстающих в своем развитии мышц и мышечных группы; комплексы 

упражнений на формирование гармоничного телосложения (упражнения 

локального воздействия по анатомическим признакам); комплексы упражнений 

на развитие рельефа мышц плеча, груди, спины,бедра, брюшного пресса.(10кл) 

-Ритмическая гимнастика (девушки): стилизованные комплексы 

общеразвивающих упражнений на формирование точности и координации 

движений; танцевальные упражнения (приставной шаг; переменный шаг; шаг 

галопа, польки и вальса»); танцевальные движения из народных танцев  и 

современных танцев; упражнения художественной гимнастики с мячом (броски 

и ловля мяча, отбивы мяча, перекаты мяча, выкруты мяча); со скакалкой (махи и 

повороты, вращения, круги скакалкой, прыжки, переводы скакалки, броски 

скакалки);(10кл) 



- с обручем (хваты, повороты, вращения, броски, прыжки, маховые движения, 

перекаты).(11кл) 

Аэробика (девушки): композиции из общеразвивающих упражнений силовой и 

скоростно-силовой направленности, с постепенным повышением физической 

нагрузки (с усилением активности аэробных процессов); (11кл) 

-общеразвивающие упражнения на развитие выносливости, гибкости, 

координации (включая статическое и динамическое равновесие) и ритма 

движений.(10-11кл) 

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности  

-Планирование содержания и физической нагрузки в индивидуальных 

оздоровительных занятиях, распределение их в режиме дня и недели.(10кл) 

-Выполнение простейших гигиенических сеансов самомассажа (состав основных 

приемов и их последовательность при массаже различных частей тела). 

Выполнение простейших приемов точечного массажа и релаксации.(11кл) 

-Наблюдения за индивидуальным здоровьем ( расчет «индекса здоровья» по 

показателям пробы Руфье), физической работоспособностью ( по показателям 

пробы PWC/170) и умственной работоспособностью ( по показателям таблицы 

Анфимова).(11кл) 

-Ведение дневника самонаблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью, состоянием здоровья и работоспособностью.(10кл) 

 

Спортивно-оздоровительная деятельность с прикладно-ориентированной 

физической подготовкой  

Знания о спортивно-оздоровительной деятельности с прикладно-

ориентированной физической подготовкой  

-Общие представления о самостоятельной подготовке к соревновательной 

деятельности, понятие физической, технической и психологической 

подготовки.(10кл) 

-Общие представления об индивидуализации содержания и направленности 

тренировочных занятий (по избранному виду спорта), способы 

совершенствования техники в соревновательных упражнениях и повышения 

физической нагрузки (понятие режимов и динамики нагрузки). (11кл) 



-Особенности распределения тренировочных занятий в режиме дня и 

недели.(10кл)  

-Общие представления о прикладно-ориентированной физической подготовке, ее 

цель, задачи и формы организации, связь со спортивно-оздоровительной 

деятельностью.(11кл) 

Физическое      совершенствование    со    спортивно-оздоровительной       и    

прикладно-ориентированной направленностью  

 Гимнастика с основами акробатики: совершенствование техники в 

соревновательных упражнениях и индивидуально подобранных спортивных 

комбинациях (на материале основной школы). Прикладные упражнения на 

гимнастических снарядах с грузом на плечах (юноши): ходьба по 

гимнастическому бревну, с поворотами и с расхождением; передвижение в висе 

на руках по горизонтально натянутому канату и в висе на руках с захватом 

каната ногами; лазанье по гимнастическому канату и гимнастической стенке, 

опорные прыжки через препятствия. Строевые команды и приемы (юноши).(10-

11кл) 

Легкая атлетика: Совершенствование индивидуальной техники в 

соревновательных упражнениях (на материале основной школы). Прикладные 

упражнения (юноши): кросс по пересеченной местности с использованием 

простейших способов ориентирования; преодоление полос препятствий с 

использованием разнообразных способов метания, переноской «пострадавшего» 

способом на спине.(10-11кл) 

Лыжные гонки: Совершенствование индивидуальной техники ходьбы на 

лыжах (на материале основной школы). Прикладные упражнения (юноши): 

специализированные полосы препятствий, включающие подъемы, спуски («по 

прямой» и «змейкой»), небольшие овраги и невысокие трамплины.(10-11кл) 

Плавание: Теоретические сведения: 

Прикладные способы плавания: плавание на боку; спасение утопающего 

(подплывание к тонущему, освобождение рук от захватов тонущего, 

транспортировка тонущего); (10кл) 

Спортивные игры: Совершенствование технических приемов и командно-

тактических действий в спортивных играх (баскетболе, волейболе, мини-



футболе). Прикладные упражнения (юноши): упражнения и технические 

действия, сопряженные с развитием основных психических процессов (скорость 

реакции, внимание, память, оперативное мышление).(10-11кл) 

Атлетические единоборства (юноши): Основные средства защиты и 

самообороны: захваты, броски, упреждающие удары руками и ногами, действия 

против ударов, захватов и обхватов. Упражнения в страховке и самостраховке 

при падении.(11кл) 

Национальные виды спорта (лапта, городки): совершенствование техники 

соревновательных упражнений.(10-11кл) 

Способы спортивно-оздоровительной деятельности  

-Технология разработки планов-конспектов тренировочных занятий (10кл), 

планирование содержания и динамики физической нагрузки в системе 

индивидуальной прикладно-ориентированной и спортивной подготовки (по 

избранному виду спорта).(11кл) 

Контроль режимов физической нагрузки и их регулирование во время 

индивидуальных тренировочных занятий.(10кл) 

Тестирование специальных физических качеств (в соответствии с избранным 

видом спорта) и в рамках ВФСК «ГТО» (10-11кл) 

 

 



 

Раздел 3. Учебно-тематическое планирование  

10 класс (базовый уровень - 70ч.) 

Темы  Содержание  Кол-во 

часов 

 Физкультурно-оздоровительная 

деятельность. 

24ч. 

1. Знания о 

физкультурно-

оздоровительной 

деятельности 

4ч. 

   Общие представления о современных 

оздоровительных системах физического 

воспитания (ритмическая гимнастика, 

аэробика, атлетическая гимнастика.   

  Общие представления об адаптивной 

физической культуре.   Правила и 

требования по индивидуализации 

содержания самостоятельных форм занятий 

адаптивной физической культурой. 

 Требования к технике безопасности на 

занятиях физическими упражнениями 

разной направленности (в условиях 

спортивного зала и спортивных площадок). 

 Основы законодательства Российской 

Федерации в области физической культуры, 

спорта, туризма, охраны здоровья. 

 Знания об истории создания Комплекса ГТО 

в СССР и современной России. Знания 

нормативов и правил сдачи практической 

части ГТО (тестовые испытания). 

1ч 

 

1ч. 

1 ч. 

 

1ч. 

 

2. Физическое 

совершенствова

ние с 

оздоровительной 

направленность

   Индивидуальные комплексы упражнений 

адаптивной (лечебной) физической 

культурой в соответствии с медицинскими 

показаниями (при нарушениях зрения, 

осанки и плоскостопия; при остеохондрозе; 

 

4ч. 

 

 

4ч. 



ю 

 16ч. 

бронхиальной астме  и заболеваниях 

сердечно-сосудистой системы; 

   Индивидуализированные комплексы 

упражнений из оздоровительных систем 

физического воспитания: Атлетическая 

гимнастика (юноши): комплексы 

упражнений на общее и избирательное 

развитие силы мышц, «подтягивание» 

отстающих в своем развитии мышц и 

мышечных группы; комплексы упражнений 

на формирование гармоничного 

телосложения (упражнения локального 

воздействия по анатомическим признакам); 

комплексы упражнений на развитие рельефа 

мышц плеча, груди, спины,бедра, брюшного 

пресса. 

    Ритмическая гимнастика (девушки): 

стилизованные комплексы 

общеразвивающих упражнений на 

формирование точности и координации 

движений; танцевальные упражнения 

(приставной шаг; переменный шаг; шаг 

галопа, польки и вальса»); танцевальные 

движения из народных танцев (каблучный 

шаг, тройной притоп, дробный шаг, русский 

переменный шаг, припадание) и 

современных танцев; упражнения 

художественной гимнастики с мячом 

(броски и ловля мяча, отбивы мяча, перекаты 

мяча, выкруты мяча), со скакалкой (махи и 

круги скакалкой, прыжки, переводы 

скакалки, броски скакалки. 

 

 

4ч. 

 

 

 

4ч. 



   Общеразвивающие упражнения на 

развитие выносливости, гибкости, 

координации (включая статическое и 

динамическое равновесие) и ритма 

движений. 

3. Способы 

физкультурно-

оздоровительной 

деятельности                    

4ч. 

 Планирование содержания и физической 

нагрузки в индивидуальных 

оздоровительных занятиях, распределение 

их в режиме дня и недели.  

 Ведение дневника самонаблюдения за 

физическим развитием и физической 

подготовленностью, состоянием здоровья и 

работоспособностью. 

 

 

2ч. 

2ч. 

 Спортивно-оздоровительная деятельность 

с прикладно-ориентированной 

физической подготовкой  

  

46ч. 

1. Знания о 

спортивно-

оздоровительной 

деятельности с 

прикладно-

ориентированно

й физической 

подготовкой 2ч. 

   Общие представления о самостоятельной 

подготовке к соревновательной 

деятельности, понятие физической, 

технической и психологической подготовки. 

   

 Особенности распределения тренировочных 

занятий в режиме дня и недели.  

 

 

1ч. 

1ч. 



2. Физическое 

совершенствова

ние со 

спортивно-

оздоровительной 

и прикладно- 

ориентированно

й 

направленность

ю   

 

2ч. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  Гимнастика с основами акробатики: 

совершенствование техники в 

соревновательных упражнениях и 

индивидуально подобранных спортивных 

комбинациях  (на материале основной 

школы). Прикладные упражнения на 

гимнастических снарядах с грузом на плечах 

(юноши): ходьба по гимнастическому 

бревну, с поворотами и с расхождением; 

передвижение в висе на руках по 

горизонтально натянутому канату и в висе на 

руках с захватом каната ногами; лазанье по 

гимнастическому канату и гимнастической 

стенке, опорные прыжки через препятствия. 

Строевые команды и приемы (юноши). 

  Легкая атлетика: Совершенствование 

индивидуальной техники в 

соревновательных упражнениях (на 

материале основной школы). Прикладные 

упражнения (юноши): кросс по 

пересеченной местности с использованием 

простейших способов ориентирования; 

преодоление полос препятствий с 

использованием разнообразных способов 

метания, переноской «пострадавшего» 

способом на спине. 

  Лыжные гонки: Совершенствование 

индивидуальной техники ходьбы на лыжах 

(на материале основной школы).  

Прикладные упражнения (юноши): 

специализированные полосы препятствий, 

включающие подъемы, спуски («по прямой» 

 

5ч. 

 

 

 

 

21ч. 

 

 

9ч 

 

 

4ч. 

 

В процессе 

урока 

2ч. 

1ч. 



и «змейкой»), небольшие овраги и 

невысокие трамплины.     

  Спортивные игры: Совершенствование 

технических приемов и командно-

тактических действий в спортивных играх 

(баскетболе, волейболе, мини-футболе).  

   Прикладные упражнения (юноши): 

упражнения и технические действия, 

сопряженные с развитием основных 

психических процессов (скорость реакции, 

внимание, память, оперативное мышление). 

  Национальные виды спорта: 

совершенствование техники 

соревновательных упражнений. 

  Плавание: Теоретические сведения: 

прикладные способы плавания: плавание на 

боку; спасение утопающего (подплывание к 

тонущему, освобождение рук от захватов 

тонущего, транспортировка тонущего).  

3. Способы 

спортивно-

оздоровительной 

деятельности  

2ч. 

 Технология разработки планов-конспектов 

тренировочных занятий. 

   

 Контроль режимов физической нагрузки и 

их регулирование во время индивидуальных 

тренировочных занятий.  

  

 Тестирование специальных физических 

качеств (в соответствии с избранным видом 

спорта) и в рамках ВФСК «ГТО».  

1ч. 

1ч. 

 

В процессе 

урока 

 Итого 70 

   

 



 

Тематическое планирование 11 класс (базовый уровень- 68ч.) 

Темы  Содержание кол. ч 

 Физкультурно-оздоровительная деятельность. 20ч. 

 

1. Знания о 

физкультур

но-

оздоровител

ьной 

деятельнос

ти 

4ч. 

    Предупреждение раннего старения и длительного 

сохранения творческой активности человека, 

средствами физической культуры. 

   Формирование индивидуального стиля жизни, 

приобретение положительного психосоциального 

статуса и личностных качеств, культуры 

межличностного общения и поведения. 

   Влияние регулярных занятий физическими 

упражнениями родителей на состояние здоровья их 

будущих детей. Занятия физической культурой в 

предродовой период у женщин, особенности их 

организации, содержания и направленности 

(материал для девушек). 

   Физическая культура в организации трудовой 

деятельности человека, основные причины 

возникновения профессиональных заболеваний и их 

профилактика оздоровительными занятиями 

физической культурой (гимнастика при занятиях 

умственной и физической деятельностью, 

простейшие сеансы релаксации и самомассажа, 

банных процедур). 

   Требования к технике безопасности на занятиях 

физическими упражнениями разной направленности 

(в условиях спортивного зала и спортивных 

площадок). 

1ч. 

 

1ч. 

 

1ч. 

 

1ч. 

 

 

В 

проце

ссе 

урока 

2. 

Физическое 

   Индивидуальные комплексы упражнений 

адаптивной (лечебной) физической культуры  в 

 

3ч. 



совершенст

вование с 

оздоровител

ьной 

направленно

стью 

  

14ч. – 

девушки. 

                       

11ч. – 

юноши. 

соответствии с медицинскими показаниями (при 

частых нервно-психических перенапряжениях, 

стрессах, головных болях; простудных заболеваниях 

и т.п.). 

   Комплексы упражнений в предродовом периоде 

(девушки). 

   Ритмическая гимнастика  (девушки): с обручем 

(хваты, повороты, вращения, броски, прыжки, 

маховые движения, перекаты). 

   Аэробика (девушки): композиции из 

общеразвивающих упражнений силовой и скоростно-

силовой направленности, с постепенным 

повышением физической нагрузки (с усилением 

активности аэробных процессов). 

Индивидуализированные комплексы упражнений из 

оздоровительных систем физического воспитания: 

Атлетическая гимнастика (юноши): комплексы 

упражнений на общее и избирательное развитие 

силы мышц, «подтягивание» отстающих в своем 

развитии мышц и мышечных группы; комплексы 

упражнений на формирование гармоничного 

телосложения (упражнения локального воздействия 

по анатомическим признакам); комплексы 

упражнений на развитие рельефа мышц плеча, груди, 

спины,бедра, брюшного пресса. 

 Общеразвивающие упражнения на развитие 

выносливости, гибкости, координации (включая 

статическое и динамическое равновесие) и ритма 

движений.  

 

2ч. 

5ч. 

 

 

4ч. 

 

 

 

 

4ч 

3. Способы 

физкультур

но-

   Выполнение простейших гигиенических сеансов 

самомассажа (состав основных приемов и их 

последовательность при массаже различных частей 

 

1ч. 

 



оздоровител

ьной 

деятельнос

ти  

 

 

      2ч. 

тела). Выполнение простейших приемов точечного 

массажа и релаксации. 

   Наблюдения за индивидуальным здоровьем (расчет 

«индекса здоровья» по показателям пробы Руфье), 

физической работоспособностью ( по показателям 

пробы PWC/170) и умственной работоспособностью 

( по показателям таблицы Анфимова). 

 

 

1ч. 

 

 

 

Спортивно-оздоровительная деятельность с 

прикладно-ориентированной физической 

подготовкой 

48ч.-  

1. Знания о 

спортивно-

оздоровител

ьной 

деятельнос

ти с 

прикладно-

ориентиров

анной 

физической 

подготовкой  

 2ч. 

 Общие представления об индивидуализации 

содержания и направленности тренировочных 

занятий (по избранному виду спорта), способы 

совершенствования техники в соревновательных 

упражнениях и повышения физической нагрузки 

(понятие режимов и динамики нагрузки). 

   Общие представления о прикладно-

ориентированной физической подготовке, ее цель, 

задачи и формы организации, связь со спортивно-

оздоровительной деятельностью. 

 

 

1ч. 

 

1ч. 

 Итого 68 



2. 

Физическое 

совершенст

вование со 

спортивно-

оздоровител

ьной и 

прикладно- 

ориентиров

анной 

направленно

стью   

 

 

 

46ч. – 

девушки. 

49ч. – 

юноши. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  Гимнастика с основами акробатики: 

совершенствование техники в соревновательных 

упражнениях и индивидуально подобранных 

спортивных комбинациях  (на материале основной 

школы). Прикладные упражнения на гимнастических 

снарядах с грузом на плечах (юноши): ходьба по 

гимнастическому бревну, с поворотами и с 

расхождением; передвижение в висе на руках по 

горизонтально натянутому канату и в висе на руках с 

захватом каната ногами; лазанье по гимнастическому 

канату и гимнастической стенке, опорные прыжки 

через препятствия. Строевые команды и приемы 

(юноши). 

  Легкая атлетика: Совершенствование 

индивидуальной техники в соревновательных 

упражнениях (на материале основной школы). 

Прикладные упражнения (юноши): кросс по 

пересеченной местности с использованием 

простейших способов ориентирования; преодоление 

полос препятствий с использованием разнообразных 

способов метания, переноской «пострадавшего» 

способом на спине. 

  Лыжные гонки: Совершенствование 

индивидуальной техники ходьбы на лыжах (на 

материале основной школы).  

Прикладные упражнения (юноши): 

специализированные полосы препятствий, 

включающие подъемы, спуски («по прямой» и 

«змейкой»), небольшие овраги и невысокие 

трамплины.     

  Спортивные игры: Совершенствование 

технических приемов и командно-тактических 

 

6ч. 

 

 

 

 

14ч. 

 

 

12ч. 

 

 

12ч. 

 

2ч. 

3ч. 



  

 

действий в спортивных играх (баскетболе, 

волейболе, мини-футболе).  

Прикладные упражнения (юноши): упражнения и 

технические действия, сопряженные с развитием 

основных психических процессов (скорость реакции, 

внимание, память, оперативное мышление). 

 Национальные виды спорта: совершенствование 

техники соревновательных упражнений. 

Атлетические единоборства (юноши): Основные 

средства защиты и самообороны: захваты, 

броски, упреждающие удары руками и ногами, 

действия против ударов, захватов и обхватов. 

Упражнения в страховке и самостраховке при 

падении. 

3. Способы 

спортивно-

оздоровител

ьной 

деятельнос

ти  

2ч. 

  Планирование содержания и динамики физической 

нагрузки в системе индивидуальной прикладно-

ориентированной и спортивной подготовки (по 

избранному виду спорта). 

   Тестирование специальных физических качеств (в 

соответствии с избранным видом спорта) и в рамках 

ВФСК «ГТО». 

2ч. 

 

В 

проце

ссе 

урока 

 

 

 

 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ИЗУЧЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»  

 

 В соответствии с ФГОС ООО   универсальные  учебные  действия: 

Регулятивные УУД    

Выпускник научится: 



1. Самостоятельно определять цели, задавать параметры и критерии, по которым 

можно определить, что цель достигнута; 

2. Оценивать возможные последствия достижения поставленной цели в 

деятельности, собственной жизни и жизни окружающих людей, основываясь на 

соображениях этики и морали; 

3. Ставить и формулировать собственные задачи в образовательной 

деятельности и жизненных ситуациях; 

4. Оценивать ресурсы, в том числе время и другие нематериальные ресурсы, 

необходимые для достижения поставленной цели; 

5. Выбирать путь достижения цели, планировать решение поставленных задач, 

оптимизируя материальные и нематериальные затраты; 

6. Организовывать эффективный поиск ресурсов, необходимых для достижения 

поставленной цели; 

7. Сопоставлять полученный результат деятельности с поставленной заранее 

целью. 

Познавательные УУД: 

Выпускник научится: 

1. Искать и находить обобщенные способы решения задач, в том числе, 

осуществлять развернутый информационный поиск и ставить на его основе 

новые (учебные и познавательные) задачи; 

2. Критически оценивать и интерпретировать информацию с разных позиций, 

 распознавать и фиксировать противоречия в информационных источниках; 

3. Использовать различные модельно-схематические средства для представления 

существенных связей и отношений, а также противоречий, выявленных в 

информационных источниках; 

4. Находить и приводить критические аргументы в отношении действий и 

суждений другого; спокойно и разумно относиться к критическим замечаниям в 

отношении собственного суждения, рассматривать их как ресурс собственного 

развития; 

5. Выходить за рамки учебного предмета и осуществлять целенаправленный 

поиск возможностей для  широкого переноса средств и способов действия; 



6. Выстраивать индивидуальную образовательную траекторию, учитывая 

ограничения со стороны других участников и ресурсные ограничения; 

7. Менять и удерживать разные позиции в познавательной деятельности. 

Коммуникативные УУД: 

Выпускник научится: 

1. Осуществлять деловую коммуникацию как со сверстниками, так и со 

взрослыми (как внутри образовательной организации, так и за ее пределами), 

подбирать партнеров для деловой коммуникации исходя из соображений 

результативности взаимодействия, а не личных симпатий; 

2. При осуществлении групповой работы быть как руководителем, так и членом 

команды в разных ролях (генератор идей, критик, исполнитель, выступающий, 

эксперт и т.д.); 

3. Координировать и выполнять работу в условиях реального, виртуального и 

комбинированного взаимодействия; 

4. Развернуто, логично и точно излагать свою точку зрения с использованием 

адекватных (устных и письменных) языковых средств; 

5. Распознавать конфликтогенные ситуации и предотвращать конфликты до их 

активной фазы, выстраивать деловую и образовательную коммуникацию, 

избегая личностных оценочных суждений. 

 

Материально – техническое обеспечение 

Библиотечный фонд: 

- стандарт основного общего образования; 

- рабочие программы по физической культуре 1-11классов; 

-учебники и пособия. 

-методические издания по физической культуре для учителей физической 

культуре. 

Демонстрационный материал: 

-таблицы стандартов физического развития и подготовленности учащихся; 

Технические средства. 

Спортивный инвентарь : 

-стенка гимнастическая; 



-бревно гимнастическое напольное; 

-скамейка гимнастическая; 

-мостик гимнастический; 

-гимнастический конь и козёл; 

-перекладина навесная; 

-канат для лазания; 

-маты гимнастические; 

-мячи набивные 1 - 3 кг; 

-мячи-фитболы, 

-скакалки гимнастические; 

-мячи малые (резиновые, теннисные); 

-палки гимнастические; 

-обручи гимнастические; 

-планка для прыжков в высоту; 

-стойки для прыжков в высоту; 

-рулетка измерительная (5м); 

-щиты баскетбольные с кольцами; 

-мячи волейбольные, баскетбольные, футбольные, 

-стойки волейбольные; 

-сетка волейбольная; 

-фишки; 

-флажки сигнальные; 

-свисток; 

-метательные снаряды (гранаты 500 и 700гр, м/мячи 150гр); 

-секундомер; 

-гантели; 

-гири 16 кг; 

-аптечка медицинская. 

 

 

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


