
ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

            Рабочая программа по физической культуре для 10-11 классов составлена в 

соответствии с требованиями Федерального государственного 

образовательного стандарта среднего общего образования, требованиями к 

результатам освоения основной образовательной программы среднего 

общего образования, основными подходами к развитию и формированию 

универсальных учебных действий для среднего общего образования, 

примерной программы по физической культуре. 

    Цель обучения 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 основной 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.  

Образовательный процесс в области физической культуры в 10-11 классах 

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 приемами базовых видов спорта; 

• освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном 

развитии, роли в формировании здорового образа жизни; 

• обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий 

физическими упражнениями; 

• воспитание положительных качеств личности, норм коллективного 

взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности. 



       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, бассейн), региональными 

климатическими условиями и видом учебного учреждения (городские, 

малокомплектные и сельские школы); 

• 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 межпредметных 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 мероприятиях, режиме дня, 

самостоятельных занятиях физическими упражнения. 

 

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

    Согласно Концепции развития содержания образования в области физической 

культуры основой образования по физической культуре является двигательная 

(физкультурная) деятельность, которая непосредственно связана с 

совершенствованием физической природы человека. В рамках школьного 



образования активное освоение данной деятельности позволяет школьникам не 

только совершенствовать физические качества и укреплять здоровье, осваивать 

физические упражнения и двигательные действия, но и успешно развивать 

психические процессы и нравственные качества, формировать со знание и 

мышление, творческий подход и самостоятельность. 

      Согласно данной рабочей программе обучающиеся, отнесенные к специальной 

медицинской физкультурной группе, посещают уроки физической культуры 

вместе с остальными обучающимися своего класса. Учащихся данной категории в 

обязательном порядке ограничивают в выполнении акробатических, силовых, 

скоростных упражнений, они допускаются до занятия видами спорта школьной 

программы с обязательным снижением нормативов. Планируемые результаты 

изучения учебного предмета у детей, отнесенных к специальной медицинской 

физкультурной группе отличаются от планируемых результатов изучения 

учебного предмета детьми, отнесенных к основной и подготовительной 

медицинским физкультурным группам. 

Текущие и итоговые отметки по физической культуре обучающимся, 

отнесенным к специальной медицинской физкультурной группе, выставляются с 

учетом теоретических и практических знаний (двигательных умений и навыков, 

умений осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивно-

оздоровительную деятельность), а также с учетом динамики физической 

подготовленности и прилежания. 

Основной акцент в оценивании учебных достижении по физической  

культуре учащихся, имеющих выраженные отклонения в состоянии здоровья, 

делается на стойкой их мотивации к занятиям физическими упражнениями и 

динамике их физических возможностей.  

 

     

МЕСТО УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ 

     Согласно данной рабочей программе, на изучение физической культуры в 10 и 

11 классах отводится по 102 часа в год из расчѐта 3 часа в неделю (204 часа за два 

года). 



ЛИЧНОСНЫЕ, МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ И ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 уважение к Отечеству, к прошлому и настоящему многонационального 

народа России;  

 осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к истории, 

культуре, традициям и ценностям Российского народа на примере истории 

национальных видов спорта и народных игр; 

 сформированность патриотического сознания и гражданской позиции 

личности, чувство ответственности и долга перед Родиной на примере 

геройских подвигов спортсменов – участников Великой Отечественной 

Войны и результатов упорного труда выдающихся спортсменов СССР и 

России;  

 знание основных норм морали, нравственных, духовных идеалов, хранимых 

в культурных традициях народов России;  

 освоенность социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной 

жизни в группах и сообществах;  

 сформированность положительной мотивации и устойчивого 

учебнопознавательного интереса к учебному предмету «Физическая 

культура»;  

 развитость эстетического и этического сознания через освоение культуры 

движения и культуры тела;  

 сформированность ценности здорового и безопасного образа жизни; 

 сформированность духовно-нравственной культуры, чувства толерантности 

и ценностного отношения к физической культуре, как составной и 

неотъемлемой части общечеловеческой культуры. 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 способность принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, 

поиск средств ее осуществления;  

 способность планировать, контролировать и оценивать учебные действия в 

соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации;  



 умение определять  наиболее эффективные способы достижения результата;  

 понимание причины успеха/неуспеха учебной деятельности и способности 

конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха;  

 определение общей цели и пути ее достижения; умение договариваться о 

распределении функций и ролей в совместной деятельности;  

 осуществление взаимного контроля в совместной деятельности, адекватно 

оценивать собственное поведение и поведение окружающих;  

 конструктивное разрешение конфликтов посредством учета интересов 

сторон и сотрудничества;  

 владение базовыми предметными и межпредметными понятиями, 

отражающими существенные связи и отношения между объектами и 

процессами;  

 систематизация, сопоставление, анализ, обобщение и интерпретация 

информации, содержащейся в готовых информационных объектах; 

 самостоятельное определение цели обучения, постановка и формулирование 

новых задач в учебе и познавательной деятельности, развитие мотивов и 

интересов своей познавательной деятельности;  

 самостоятельное планирование пути достижения целей, в том числе 

альтернативных, осознанный выбор наиболее эффективных способов 

решения учебных и познавательных задач;  

 соотношение своих действий с планируемыми результатами, осуществление 

контроля своей деятельности в процессе достижения результата, 

определяение способов действий в рамках предложенных условий и 

требований, корректировка свои действия в соответствии с изменяющейся 

ситуацией;  

 оценивание правильности выполнения учебной задачи, собственных 

возможностей ее решения; осуществление самоконтроля, самооценки, 

принятие решения и осознанный выбор в учебной и познавательной 

деятельности; 



 создание, применение и преобразовывание графических пиктограмм 

физических упражнений в двигательных действий и наоборот; владение 

культурой активного использования информационно – поисковых систем;  

 организация учебного сотрудничества и совместной деятельности с 

учителем и сверстниками;  

 работа индивидуально и в группе: нахождение общего решения и 

разрешение конфликтов на основе согласования позиций и учета интересов;  

 формулировка, аргументирование и отстаивание своего мнение;  

 осознанное использование речевые средства в соответствии с задачей 

коммуникации для выражения своих чувств, мыслей и потребностей для 

планирования и регуляции своей деятельности;  

 владение устной и письменной речью, монологической контекстной речью. 

 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТЫТЫ 

 умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной 

деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и 

досуга, в том числе в подготовке к выполнению нормативов 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО); 

 владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, 

поддержания работоспособности, профилактики предупреждения 

заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью; 

 владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей 

здоровья, умственной и физической работоспособности, физического 

развития и физических качеств; 

 владение физическими упражнениями разной функциональной 

направленности, использование их в режиме учебной и производственной 

деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой 

работоспособности; 



 владение техническими приемами и двигательными действиями базовых 

видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной 

деятельности; 

 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 здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и 

профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры в 

организации здорового образа жизни. 

 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. 

 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 инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 

 способность самостоятельно организовывать и проводить занятия 

профессионально-прикладной физической подготовкой, подбирать 

физические упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на 

будущую профессиональную деятельность. 



 способность организовывать самостоятельные занятия физической 

культурой по формированию телосложения и правильной осанки, 

подбирать комплексы физических упражнений и режимы физической 

нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физического 

развития; 

 способность организовывать самостоятельные занятия по формированию 

культуры движений, подбирать упражнения координационной, 

ритмической и пластической направленности, режимы физической нагрузки 

в зависимости от индивидуальных особенностей физической 

подготовленности; 

 способность вести наблюдения за динамикой показателей физического 

развития и осанки, объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми 

нормами и представлениями. 

 способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, 

грамотно пользоваться понятийным аппаратом; 

 способность формулировать цели и задачи занятий физическими 

упражнениями, аргументировано вести диалог по основам их организации и 

проведения; 

 способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов 

спорта, владеть информационными жестами судьи. 

 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 и развитию основных физических качеств, 

контролировать и анализировать эффективность этих занятий. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

Физическая культура как область знаний 

       История и современное развитие физической культуры. Олимпийские игры 

древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. 

Олимпийское движение в России. Современные Олимпийские игры.  

      Физическая культура в современном обществе. Организация и проведение 

пеших туристических походов. Требования техники безопасности и бережного 

отношения к природе.  

       Современное представление о физической культуре (основные понятия). 

Физическое развитие человека. Физическая подготовка, ее связь с укреплением 

здоровья, развитием физических качеств.  



       Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию 

физических качеств. Техника движений и ее основные показатели. Основы 

биомеханики гимнастических упражнений. Их влияние на телосложение, 

воспитание волевых качеств.  

       Спорт и спортивная подготовка. Всероссийский физкультурно-спортивный 

комплекс «Готов к труду и обороне». Физическая культура человека.  

      Здоровье и здоровый образ жизни. Коррекция осанки и телосложения. 

Контроль и наблюдение за состоянием здоровья, физическим развитием и 

физической подготовленностью. Требования безопасности и первая помощь при 

травмах во время занятий физической культурой и спортом.  

 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

       Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. 

Подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест занятий, инвентаря и 

одежды, планирование занятий с разной функциональной направленностью). 

Подбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней 

зарядки, физкультминуток, физкультпауз, коррекции осанки и телосложения. 

Составление планов и самостоятельное проведение занятий спортивной 

подготовкой, прикладной физической подготовкой с учетом индивидуальных 

показаний здоровья и физического развития. Организация досуга средствами 

физической культуры. Оценка эффективности занятий физической культурой. 

Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий. Оценка 

техники осваиваемых упражнений, способы выявления и устранения технических 

ошибок. Измерение резервов организма (с помощью простейших 

функциональных проб).  Подготовка к соревновательной деятельности и 

выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных 

Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и 

обороне» (ГТО). 

 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 



         Комплексы упражнений для оздоровительных форм занятий физической 

культурой. Комплексы упражнений современных оздоровительных систем 

физического воспитания, ориентированных на повышение функциональных 

возможностей организма, развитие основных физических качеств. 

Индивидуальные комплексы адаптивной физической культуры (при нарушении 

опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и 

кровообращения, при близорукости). Спортивно-оздоровительная деятельность.  

 

Модуль « Спортивные игры» 

         Удары по мячу ногами: внутренней стороной стопы, серединой подъема, 

внутренней и внешней частью, носком, пяткой, с лета, с полулета. Удары по мячу 

головой в прыжке, лбом с места, боковой частью головы. Остановки катящегося 

мяча: внутренней стороной стопы, подошвой, внешней стороной стопы. Ведение 

мяча: дриблинг, или ведение мяча толчками. Обманные движения (финты). Отбор 

мяча: перехватом, толчком, подкатом. Вбрасывание мяча. Ловля мяча: снизу, 

сверху, сбоку, в падении. Отбивание мяча одной и двумя руками. Удар по мячу 

одним или двумя кулаками. Броски мяча сверху, сбоку, снизу, и двумя руками. 

Освоение тактических действий. Индивидуальная, групповая и командная 

тактика. Эстафеты, учебные игры, спортивные игры.  

        Баскетбол. Перемещения, остановки, стойки игрока, повороты. Ловля и 

передача мяча двумя и одной рукой, на месте и в движении, в парах, кругах, в 

колонне, с отскоком от пола; в простых и усложненных условиях; без 

сопротивления и с сопротивлением защитника. Ведение мяча на месте, в 

движении, по прямой с изменением скорости, высоты отскока и направления, по 

зрительному и слуховому сигналу; в простых и усложненных условиях; без 

сопротивления и с сопротивлением напарника. Броски одной рукой, на месте, в 

движении, от груди, от плеча; бросок после ловли и после ведения мяча, бросок 

мяча в простых и усложненных условиях, без сопротивления и с сопротивлением 

защитника. Нападение. Атака корзины. Защита. Игровые взаимодействия на одно 

и два кольца. Игра по упрощенным правилам баскетбола. Учебные игры на одно и 

два кольца. Эстафеты с передачами, ведениями, бросками мяча.  



     Волейбол. Техника приема и подачи мяча. Верхняя прямая подача. Передача 

мяча сверху двумя руками. Прямой нападающий удар. Нападающий удар с 

переводом. Совершенствование техники защитных действий. Индивидуальное 

блокирование. Групповой блокирование. Совершенствование тактики игры. 

Групповые тактические действия в нападении. Командные тактические действия 

в нападении. Индивидуальны тактические действия в защите. Групповые 

тактические действия в защите. 

 

Модуль «Гимнастика» 

       Спортивная гимнастика с элементами акробатики; акробатические 

комбинации из шести элементов, включающие длинный кувырок вперѐд через 

препятствие, переворот боком и акробатические элементы. Опорные прыжки 

юноши: прыжок ноги врозь через коня (в длину); девушки: прыжок углом с 

разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (конь в ширину), девушки: с 

косого разбега махом одной, толчком другой прыжок углом через коня. Из виса 

подъем переворотом в упор силой, из виса подъем силой в упор, вис, согнувшись, 

прогнувшись, сзади; сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях, угол в упоре, 

стойка на плечах из седа ноги врозь. Подъем переворотом, из упора согнувшись 

на руках подъем разгибом в сед ноги врозь, соскок махом назад. Лазанье по 

канату с помощью (без помощи) ног. Подтягивания из виса на высокой (низкой) 

перекладине. Упражнения в висах и упорах, с гантелями, набивными мячами. 

Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на 

гимнастической стенке, гимнастических снарядах. Эстафеты, игры, полосы 

препятствий с использованием гимнастического инвентаря и оборудования.  

 

Модуль « Легкая атлетика» 

        Совершенствование техники спортивной ходьбы. Совершенствование 

техники бега на спринтерских дистанциях (60, 100 м) с учѐтом времени. 

Совершенствование техники «выбегания» из различных стартовых положений и 

стартового разгона; пробегания спринтерской дистанции (стартовый разгон, 



удержание скорости, финиширование); эстафетного бега в условиях 

приближенным к соревновательным (приѐм-передача эстафетной палочки; 

вбегание и выбегание из «коридора»). Совершенствование техники барьерного 

бега (на время); преодоления вертикальных препятствий различной высоты. 

Отработка тактических приѐмов бега на средние и длинные дистанции. 

Совершенствование техники прыжка в длину с места и разбега (на результат); 

прыжка в высоту с разбега.  

        Совершенствование техники метания снаряда (на результат). Полоса 

препятствий включающая преодоление различных препятствий и закрепление 

полученных легкоатлетических навыков. Игры-задания с использованием 

элементов спортивных игр: баскетбол, футбол и гандбол.  

 

Модуль « Лыжная подготовка» 

        Передвижение на лыжах по учебной лыжне (лыжной трассе, по равнинной и 

пересеченной местности). Имитационные упражнения, выполняющиеся без 

приспособлений; с приспособлениями. Скользящий шаг. Передвижение на лыжах 

классическим ходом: (попеременными ходами – двушажным и четырѐхшажным; 

одновременными ходами – бесшажным, одношажным и двухшажным). 

Передвижение на лыжах коньковым ходом: одновременный полуконьковый ход; 

коньковый ход без отталкивания руками (с махами и без махов); одновременный 

одношажный коньковый ход, попеременный двухшажный коньковый ход. 

Упражнения, направленные на согласованное и слитное выполнение основных 

элементов классических и коньковых ходов. Спуск со склонов в высокой, средней 

и низкой стойках. Преодоление подъемов «елочкой», «полуелочкой», ступающим, 

скользящим, беговым шагом. Торможение «плугом», «упором», «поворотом», 

соскальзыванием, падением. Повороты на месте и в движении. Спуски, подъемы, 

торможения. Эстафеты, игры - соревнования, спортивные игры, игры – задания. 

  

Модуль, отражающий̆ национальные, региональные или  

этнокультурные особенности (игра «Лапта») 



      Общеразвивающие и специальные упражнения. Специальные имитационные 

передвижения, прыжки, шаги, выпады по сигналу, приседания на одной и двух 

ногах по сигналу. Хват биты. Упражнения с битой, имитационные удары битой. 

Упражнения с теннисным мячом: подбрасывание вверх, ловля, броски мяча из 

разных положений с различными перемещениями; жонглирование. Удары мяча 

битой: сверху, сбоку, снизу; на точность и дальность. Удары за контрольную 

линию. Упражнения для совершенствования тактики игры в защите. Ловля мяча с 

подачи. Передача и ловля мяча с перемещением. Пространственные упражнения, 

выбор позиции в поле, согласованность действий в игре. Игры с мячом, эстафеты. 

Учебные и соревновательные игры. Двусторонняя игра 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

 

Сроки Модули Классы 

X XI 

I полугодие    

сентябрь-октябрь Лѐгкая атлетика 

Спортивные игры 

24 24 

ноябрь-декабрь Гимнастика 

Спортивные игры 

24 24 

II полугодие    

январь-март Лыжная подготовка 

Спортивные игры 

30 30 

 

апрель-май 

Лѐгкая атлетика 

Модуль, отражающий 

национальные, региональные 

или этнокультурные 

особенности (игра «Лапта») 

 

24 

 

24 

 

ИТОГО: 

 

102 

 

102 

204 часа 

 

 

 

 

 

 



 ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ИЗУЧЕНИЯ (ОСНОВНАЯ И 

ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ МЕДИЦИНСКИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫЕ ГРУППЫ) 

В результате изучения учебного предмета «Физическая культура» в 10-11 классах 

ученик 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 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).  

 

Ученик  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. 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ИЗУЧЕНИЯ (СПЕЦИАЛЬНАЯ 

МЕДИЦИНСКАЯ  ФИЗКУЛЬТУРНАЯ ГРУППА) 

В результате изучения учебного предмета «Физическая культура» в 10-11 классах 

ученик 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 адаптивной 

физической культуры;  

 выполнять комплексы упражнений традиционных и современных 

оздоровительных систем физического воспитания;  

 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и 

перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе 

трудовой и учебной деятельности;  

 выполнять комплексы утренней зарядки и физкультминуток; 

 выполнять комплексы упражнений (с предметами и без предметов), 

направленно воздействующие на формирование правильной осанки; 

 выполнять комплексы упражнений на локальное развитие отдельных 

мышечных групп; 

 выполнять упражнения на профилактику плоскостопия; 

 выполнять комплексы дыхательных упражнений; 

 выполнять комплексы упражнений на профилактику нарушений зрения; 

 выполнять упражнения и технические действия из спортивных игр, 

самостоятельно проводить подвижные игры; 

 выполнять передвижения в ходьбе, беге, прыжках разными способами; 

 выполнять строевые упражнения; 

 осуществлять наблюдения за своим физическим развитием и физической 

подготовленностью, контроль за техникой выполнения двигательных 

действий и режимами физической нагрузки. 

 



Ученик  получит возможность научиться:  

 самостоятельно организовывать и осуществлять физкультурную 

деятельность для проведения индивидуального, коллективного и семейного 

досуга;  

 проводить мероприятия по коррекции индивидуальных показателей 

здоровья, умственной и физической работоспособности, физического 

развития и физических качеств по результатам мониторинга;  

 осуществлять судейство в избранном виде спорта.  

 

 

 

 

 



 

УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

 

для учителя 

1. Примерная программа учебного предмета «Физическая культура» для 

образовательных организаций, реализующих программы начального, 

основного и среднего общего образования. 

2. Авторская программа «Комплексная программа физического воспитания 

учащихся 1-11 классов». В.И.Лях, А.А.Зданевич. 

3. Погадаев Г.И. Физическая культура. Базовый уровень. 10–11 классы. 

Методическое пособие. 

4. Лях В.И. Координационные способности: диагностика и развитие. 

 

 

 

 

для обучающихся 

1. Лях В.И. Физическая культура: 10-11 класс. Учебник для образовательных 

организаций.  – М.: Просвещение, 2017г. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


