
                                    ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА  

Рабочая программа составлена в соответствии с Федеральным государственным 

образовательным стандартом среднего общего образования, требованиями к 

результатам освоения основной образовательной программы среднего общего 

образования, а также с примерной программой по физической культуре.  

Нормативные документы:  

Федеральный государственный образовательный стандарт среднего общего 

образования (Приказ Министерства образования и науки РФ от 17 мая 2012 г. № 

413 "Об утверждении федерального государственного образовательного 

стандарта среднего общего образования")  

Федеральный перечень учебников, рекомендованных (допущенных) к 

использованию в образовательном процессе в образовательных учреждениях, 

реализующих образовательные программы общего образования и имеющих 

государственную аккредитацию, на 2020/2021 учебный год.  

Общая характеристика учебного предмета  

Целью школьного физического воспитания является 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.  

Образовательный процесс учебного предмета «Физическая культура» в старшей 

школе направлен на решение следующих задач:  

• содействие гармоничному физическому развитию, выработка умений 

использовать физические упражнения, гигиенические процедуры и условия 

внешней среды для укрепления состояния здоровья, противостояния стрессам;  

• формирование общественных и личностных представлений о престижности 

высокого уровня здоровья и разносторонней физической подготовленности;  

• расширение двигательного опыта посредством овладения новыми 

двигательными действиями базовых видов спорта, упражнений современных 

оздоровительных систем физической культуры и прикладной физической 

подготовки, а также формирование умений применять эти упражнения в 

различных по сложности условиях;  

• дальнейшее развитие кондиционных (силовых, скоростно-силовых, 

выносливости, скорости и гибкости) и координационных способностей (быстроты 



перестроения двигательных действий, их согласования, способностей к 

произвольному расслаблению мышц, вестибулярной устойчивости и др.);  

• формирование знаний и представлений о современных оздоровительных 

системах физической культуры, спортивной тренировки и соревнований;  

• формирование знаний и умений оценивать состояние собственного здоровья, 

функциональных возможностей организма, проводить занятия в соответствии с 

данными самонаблюдения и самоконтроля;  

• формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной 

тренировке, значении занятий физической культурой для будущей трудовой 

деятельности, выполнения функций отцовства и материнства, подготовки к 

службе в армии;  

• формирование адекватной самооценки личности, нравственного самосознания, 

мировоззрения, коллективизма, развитие целеустремлённости, уверенности, 

выдержки, самообладания;  

• дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психической 

регуляции;  

• закрепление потребности в регулярных занятиях физическими упражнениями и 

избранным видом спорта (на основе овладения средствами и методами их 

организации, проведения и включения в режим дня, а также как формы активного 

отдыха и досуга).  

Место предмета в учебном плане  

В 10 и 11 классах продолжается обязательное изучение учебного предмета 

«Физическая культура» из расчёта 2 ч в неделю.  

Данная рабочая программа рассчитана на 136 учебных часов: 68 часов в 10 классе 

(2 часа в неделю) и 68 часа в 11 классе (2 часа в неделю).  

Учебно-методический комплект  

1. Лях В. И., Зданевич А. А. Физическая культура (базовый уровень). 10-11 

классы. М.: Просвещение, 2016  

 

Планируемые результаты  

Изучая содержание раздела «Знания о физической культуре», выпускник 

научится:  

• ориентироваться в основных статьях Федерального закона «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации», руководствоваться ими при 



организации здорового образа жизни и активного отдыха, участии в 

разнообразных формах организации физкультурно-оздоровительной деятельности 

и массового спорта;  

• положительно оценивать роль физической культуры в научной организации 

труда, профилактике профессиональных заболеваний и оптимизации 

работоспособности, предупреждении раннего старения и длительном сохранении 

творческой активности;  

• ориентироваться в современных оздоровительных системах физического 

воспитания, раскрывать их целевое назначение и формы организации, 

возможности использовать их содержание в индивидуальных формах занятий 

оздоровительной физической культурой.  

Выпускник получит возможность научиться:  

• характеризовать целевое предназначение различных оздоровительных 

мероприятий в режиме трудовой деятельности, сеансов релаксации, самомассажа 

и банных процедур, активно использовать их в целях профилактики умственного 

и физического перенапряжения, повышения функциональной активности 

основных психических процессов;  

• самостоятельно осуществлять подготовку к соревновательной деятельности, 

активно включаться в массовые формы соревнований по избранному виду спорта;  

• характеризовать основы системной организации гигиенических физкультурно-

оздоровительных мероприятий, планировать режимы двигательной активности, 

отбирать содержание для занятий оздоровительными формами физической 

культуры;  

• проводить реабилитационные мероприятия после травм и повреждений, 

комплексы корригирующих упражнений с учётом индивидуальных показателей 

здоровья.  

Осваивая содержание «Способы двигательной (физкультурной) деятельности», 

выпускник научится:  

• осуществлять совместную деятельность в организации и проведении массовых 

спортивных соревнований, физкультурно-оздоровительных и спортивно-

оздоровительных мероприятий, занятий физическими упражнениями разной 

направленности;  

• определять функциональную направленность упражнений из современных 

оздоровительных систем физического воспитания, владеть технологиями по их 

использованию в индивидуальных занятиях физической культурой с учётом 

показателей здоровья, интересов и потребностей в повышении физической 



дееспособности организма, формировании телосложения и регулировании массы 

тела;  

• планировать содержание и направленность процесса самостоятельной 

подготовки к выполнению нормативных требований Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса ГТО, осваивать технику тестовых 

упражнений и повышать уровень развития основных физических качеств;  

• тестировать индивидуальное состояние здоровья и физическую 

работоспособность, анализировать и оценивать динамику их показателей в 

режиме учебной деятельности.  

Выпускник получит возможность научиться:  

• пользоваться принципами спортивной тренировки, планировать и регулировать 

режимы физических нагрузок в системе целенаправленных занятий спортивной 

подготовкой, определять эффективность их влияния на рост функциональных 

возможностей основных систем организма;  

• осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;  

• участвовать в массовых соревнованиях по национальным видам спорта.  

Овладевая содержанием раздела «Физическое совершенствование», выпускник 

научится:  

• выполнять комплекс упражнений лечебной физической культуры для разных 

форм нозологии, комплексы оздоровительной физической культуры для 

профилактики утомления и перенапряжения организма, предупреждения 

заболеваний, присущих массовым профессиям;  

• выполнять упражнения современных оздоровительных систем в конструкции 

направленного решения определённых индивидуально востребованных задач и 

целевых установок (атлетическая гимнастика, аэробика, ритмика, шейпинг и др.);  

• выполнять комплексы упражнений и технические действия физической 

подготовки, направленно ориентированной на выполнение нормативных 

требований Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса ГТО;  

• выполнять технические действия защитного характера из современных 

атлетических единоборств (стойки и захваты, броски и удержания, защитные 

действия и приёмы);  

• выполнять технико-тактические действия, физические упражнения и 

технические приёмы избранного вида спорта в условиях соревновательной 

деятельности (лёгкая атлетика, лыжные гонки, акробатика и гимнастика, 

плавание, спортивные игры).  



Выпускник получит возможность научиться:  

• выполнять упражнения физической подготовки, ориентированные на 

повышение спортивного результата в избранном виде спорта, и нормативы 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса ГТО, выполнять 

нормативы физической подготовки для учащихся данного возраста. 

СОДЕРЖАНИЕ ТЕМ УЧЕБНОГО КУРСА  

Программа состоит из разделов: «Знания о физической культуре» 

(информационный компонент); «Способы двигательной (физкультурной) 

деятельности» (операциональный компонент); «Физическое совершенствование» 

(мотивационный компонент).  

Содержание раздела «Знания о физической культуре» соответствует основным 

представлениям о развитии познавательной активности человека. В этих темах 

раскрываются современные представления о роли физической культуры в 

формировании индивидуального образа жизни, сохранении здоровья и продлении 

творческой активности, подготовке человека к предстоящей жизнедеятельности. 

Кроме того, здесь приводятся сведения о современных оздоровительных системах 

физического воспитания, раскрываются их цели, задачи, формы организации..  

В разделе «Организация самостоятельных занятий оздоровительной физической 

культурой» представлены задания, которые ориентированы на активное 

включение учащихся в самостоятельные формы занятий физкультурно-

оздоровительной и спортивной деятельностью. Основным содержанием этих тем 

является необходимый и достаточный для самостоятельной деятельности 

перечень практических навыков и умений.  

Наиболее представительным по объему учебного содержания является раздел 

«Физическое совершенствование», который ориентирован на гармоничное 

физическое развитие, всестороннюю физическую подготовку и укрепление 

здоровья школьников. Этот раздел включает в себя следующие темы: 

«Упражнения в системе занятий адаптивной физической культурой», 

«Упражнения в системе занятий атлетической гимнастикой (юноши)», 

«Упражнения в системе занятий ритмической гимнастикой, аэробикой, 

шейпингом (девушки)», «Упражнения в системе занятий атлетическими 

единоборствами», «Упражнения в системе спортивной подготовки», 

«Упражнения в системе прикладно ориентированной физической подготовки» и 

«Упражнения культурно-этнической направленности».  

Содержание первой темы соотносится с решением задач по укреплению здоровья 

учащихся и представлено комплексами упражнений адаптивной физической 

культуры. Вторая и третья темы представлены упражнениями оздоровительных 



систем физического воспитания, которые излагаются в последовательности, 

определяющей решение задач по коррекции телосложения. Четвертая и пятая 

темы этого раздела раскрывают задачи спортивной и прикладно ориентированной 

физической подготовки. Здесь учебный материал представлен соревновательными 

и прикладными упражнениями из базовых видов спорта, а также упражнениями 

атлетических единоборств.  

Помимо этого, в программе выделяется тема «Упражнения культурно-этнической 

направленности», которая раскрывает исторические особенности развития 

физической культуры той народности, которая населяет конкретный регион.  

В связи с тем, что в школе отсутствует спортивный зал, полная реализация 

стандарта общего образования и программы в полном объёме по разделам 

«Гимнастика», «Спортивные игры» затруднительна. В связи с этим некоторые 

темы этих разделов изучаются в ознакомительном плане. 

 

 

                                                     10 класс 

Общее число часов – 68 часов.  

Знания о физической культуре-2 ч  

Физическая культура и здоровый образ жизни. Физическая культура в 

организации трудовой деятельности человека, ее роль в профилактике 

профессиональных заболеваний и оптимизации работоспособности.  

Формы и содержание занятий по предупреждению утомления и повышению 

работоспособности в режиме дня и недели (гимнастика при занятиях умственной 

и физической деятельностью, простейшие сеансы релаксации и самомассажа, 

банные процедуры).  

Основные положения закона Российской Федерации в области физической 

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

соблюдения прав и обязанностей граждан в занятиях физической культурой и 

спортом).  

Характеристика видов деятельности учащихся  

Раскрывают и объясняют понятия «физическая культура», «физическая культура 

личности»; характеризуют основные компоненты физической культуры личности; 

анализируют условия и факторы, которые определяют уровень физической 

культуры общества и личности. Готовят доклад о пользе занятий физической 

культурой и спортом для профилактики всевозможных заболеваний и укрепления 



здоровья; анализируют факторы от которых зависит здоровье; приводят 

доказательства пользы регулярных и правильно дозируемых физических 

упражнений.  

Анализируют правила поведения на занятиях физической культурой, правила 

эксплуатации спортивного оборудования; объясняют правила техники 

безопасности на уроках физической культуры и анализируют основные 

мероприятия и санитарно-гигиенические требования при занятиях физическими 

упражнениями  

Раскрывают особенности основных форм занятий физическими упражнениями. 

Описывают преимущества физкультурно оздоровительных мероприятий в 

режиме учебного дня, занятий во внешкольных заведениях, в семье и на уроках 

физической культуры. Раскрывают возможные негативные последствия 

неправильной организации режима дня и ограниченной двигательной активности: 

сравнивают в парах показатели среднесуточного числа совершаемых локомоций.  

Готовить сообщения и презентации по теме «Занятия физическими упражнениями 

в системе научной организации труда». Объяснять назначение физкультурно-

оздоровительных мероприятий в режиме учебного дня, раскрывать их целевые 

задачи и содержательное наполнение. Готовить сообщения и презентации по теме 

«Производственная гимнастика как фактор оптимизации работоспособности 

человека». Готовить сообщения и презентации по теме «Восстановление 

организма после напряжённой трудовой деятельности в режиме дня и 

производственной недели». Объяснять оздоровительные свойства банных 

процедур, раскрывать правила их безопасного использования. Готовить 

сообщения и презентации по теме «История и развитие современного массажа». 

Готовить сообщения и презентации по теме «Лечебные свойства массажа и 

самомассажа». Владеть техникой основных приёмов самомассажа, проводить 

сеансы самомассажа в процессе индивидуальных занятий физической культурой и 

спортом.  

Раскрывают цели и назначение статей Конституции, а также Федеральных 

законов «О физической культуре и спорте в Российской Федерации», «Об 

образовании в РФ». «Об основах охраны здоровья граждан в Российской 

Федерации», «Об основах туристической деятельности в Российской Федерации»  

Оздоровительные системы физического воспитания. Адаптивная гимнастика 

как система занятий по реабилитации и восстановлению здоровья человека, ее 

цель и задачи, виды и разновидности. Основы содержания и формы занятий после 

респираторных заболеваний, при хронических заболеваниях органов зрения, 

дыхания и сердечно-сосудистой системы,  



остеохондрозе и радикулите. Требования к планированию содержания занятий, 

выбору физических упражнений и их дозировке.  

Атлетическая гимнастика (юноши) и шейпинг (девушки) как системы занятий по 

формированию стройной фигуры. Цель и задачи, краткая история возникновения 

и современного развития. Анатомические и медико-биологические основы 

занятий атлетической гимнастикой и шейпингом: понятие о красоте тела и его 

гармоничном развитии (типы телосложения и анатомические пропорции тела у 

мужчин и женщин); возрастные особенности телосложения у мужчин и женщин; 

основные мышечные группы, определяющие рельеф тела мужчин и женщин, их 

анатомическая топография и «рабочие» функции. Организационные основы 

занятий: формы занятий, их структура и принципы планирования; физические 

упражнения, принципы дозирования физической нагрузки; контроль и проверка 

эффективности занятий. Правила техники безопасности. Режим питания и его 

особенности при занятиях по наращиванию и снижению массы тела, роль и 

предназначение основных продуктов питания (белки, жиры, углеводы, витамины, 

минеральные соли).  

Характеристика видов деятельности учащихся  

Готовят доклады на тему «Адаптивная физическая культура», включая 

информацию о её основных видах: адаптивном физическом воспитании, спорте, 

двигательной реабилитации, физической рекреации; а также включая материалы 

из истории Паралимпийских игр  

Определяют достоинства современных спортивно-оздоровительных систем 

физических упражнений, выявляют ограничения в их применении; ищут 

информацию и готовят доклады  

Сравнивают особенности разных типов телосложения; анализируют достоинства 

различных систем занятий физическими упражнениями, направленных на 

изменение телосложения; объясняют, для чего человеку нужна хорошая осанка, и 

называют средства для её формирования  

Анализируют и сравнивают особенности методик применения упражнений по 

увеличению и по снижению массы тела человека; раскрывают причины, 

приводящие к избыточному весу, ожирению и перечисляют основные средства в 

профилактике ожирения  

Готовят доклады на тему «Физические нагрузки» на основе анализа упражнений 

базовых видов спорта школьной программы; анализируют реакции организма на 

нагрузку по показателям внешних и внутренних признаков, по ЧСС, частоте 

дыхания, на основе простых функциональных проб.  



Спортивная подготовка. Основные структурными компонентами современного 

комплекса ГТО и их содержательным наполнением: нормативно-тестирующая 

часть комплекса ГТО, спортивно-ориентированная часть комплекса ГТО. 

Ознакомление с техникой выполнения тестовых упражнений комплекса ГТО и 

этапами подготовки к их выполнению учащимися старшей школы. Программно-

нормативное обеспечение комплекса ГТО, характеристика нормативных 

требований для учащихся 10—11 классов  

Характеристика видов деятельности учащихся  

Определять состав и анализировать технику выполнения тестовых упражнений 

пятой ступени комплекса ГТО, требования к физической подготовке на 

бронзовый, серебряный и золотой знак. Готовить сообщения и презентации по 

теме «Сравнительный анализ нормативных требований комплексов ГТО в период 

построения социалистического общества и в настоящее время». Выполнять 

тестовые упражнения современного комплекса ГТО пятой ступени  

Организация самостоятельных занятий оздоровительной физической 

культурой- 2 ч  

Организация и проведение занятий физической культурой. Самостоятельные 

физкультурно-оздоровительные мероприятия в здоровом образе жизни. Основы 

организации индивидуальной досуговой деятельности. Основные типы и формы 

активного отдыха. Совершенствование навыков и умений в планировании 

индивидуальных систем занятий  

физической культурой (по выбору, с учетом собственных интересов и 

потребностей в укреплении здоровья, физическом и спортивном 

совершенствовании).  

Совершенствование навыков и умений в наблюдении за техникой выполнения 

физических упражнений, режимами физической нагрузки (по частоте сердечных 

сокращений), текущим самочувствием во время занятий (по внешним и 

внутренним признакам).  

Самостоятельная подготовка к выполнению норм комплекса ГТО. Организация 

самостоятельных занятий по подготовке к выполнению требований ГТО в 

системе урочных форм самостоятельных занятий. Особенности планирования 

самостоятельных занятий в зависимости от содержания учебного материала на 

уроках физической культуры.  

Характеристика видов деятельности учащихся. Определять досуговую 

деятельность как компонент жизнедеятельности человека, средство 

восстановления организма за счёт чередования разных видов деятельности. 



Определять индивидуальный объём времени на досуговую деятельность в 

условиях режима дня и учебной недели. Готовить сообщения и презентации по 

теме «Досуговая деятельность и активный отдых в режимной организации 

здорового образа жизни». Объяснять роль и целевое назначение активного отдыха 

для жизнедеятельности современного человека. Руководствоваться перечнем 

ограничений к занятиям физической культурой и спортом в соответствии с 

медицинской группой здоровья.  

Составлять планы-конспекты комплексных уроков в соответствии с составом 

решаемых задач, подбирать режимы физической нагрузки с учётом 

индивидуального физического состояния. Дозировать физическую нагрузку для 

индивидуальных занятий физической культурой и спортом с учётом результатов 

контроля состояния здоровья.  

Руководствоваться рекомендациями к подготовке выполнения норм комплекса 

ГТО, использовать принципы спортивной тренировки для планирования 

годичного цикла тренировок. Планировать годичный цикл самостоятельных 

занятий по развитию физических качеств, ориентированных на успешное 

выполнение нормативов комплекса ГТО, использовать средства базовых видов 

спорта для целенаправленного процесса физической подготовки.  

Оценка эффективности занятий физической культурой.  

Учёт показателей текущего состояния организма, характеристика субъективных 

показателей самочувствия. Учёт оперативных показателей состояния организма и 

их учёт в процессе занятий физической культурой.  

Совершенствование навыков и умений в ведении индивидуального дневника 

самонаблюдения, регистрации динамики показателей физического развития, 

физической подготовленности и физической работоспособности.  

Характеристика видов деятельности учащихся.  

Проводить регулярные наблюдения за субъективными показателями текущего 

состояния организма, выполнять наблюдения за показателями качества 

настроения, самочувствия, сна, аппетита. Проводить регулярное оценивание 

текущего состояния организма по объективным показателям, выполнять 

мероприятия по измерению артериального давления и выполнению 

ортостатической пробы. Проводить оценивание характера оперативного 

состояния организма по объективным внешним признакам во время занятий 

физической культурой и спортом (по окраске кожного покрова, потливости, 

координации движений, нарушению внимания).  

Упражнения в системе спортивной подготовки- 64 ч.  



Легкая атлетика (14 ч). Совершенствование индивидуальной техники в 

соревновательных упражнениях (на материале основной школы): в беге на 100 и 

1000 м, прыжках в длину и высоту, кроссовом беге 

Гимнастика с элементами акробатики(16ч юноши). Перекладина средняя: 

подъем разгибом в упор, оборот вперед и отмах назад. Перекладина высокая: из 

виса, силой мах дугой вперед, размахивания, подъем разгибом в упор, отмах 

назад, оборот назад, касаясь перекладины, мах дугой в вис и соскок махом вперед. 

Брусья средние: упор на руках, размахивания, подъем в сед ноги врозь, 

размахивание в упоре, махом назад стойка на плечах, кувырок вперед в сед ноги 

врозь, размахивание в упоре, соскок махом вперед с поворотом. Опорный прыжок 

(конь в длину), прыжок ноги врозь.  

Гимнастика с элементами акробатики (16ч девушки). Брусья разной высоты 

(узкие): из виса на верхней жерди вис присев на одной, другая вперед; махом 

одной, с опорой на другую подъем разгибом в упор на верхней жерди и опускание 

вперед в вис; лежа на нижней жерди, поворот кругом, упор на нижней жерди, 

соскок назад. Гимнастическое бревно: с разбега наскок в упор присев, стойка 

поперек, руки в стороны, два танцевальных шага польки, равновесие с поворотом 

махом одной вперед, подскоки с одной на другую с продвижением, беговые шаги 

до конца бревна и соскок ноги врозь в стойку спиной к снаряду поперек.  

. Лыжные гонки (20 ч). Совершенствование индивидуальной техники в ходьбе на 

лыжах (на материале основной школы) одновременным, попеременным и 

коньковым ходами.  

Спортивные игры (14 ч). Совершенствование технических приемов и командно-

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

настольном теннисе, ручном мяче). 

Упражнения культурно-этнической направленности -2ч 

Элементы техники национальных видов спорта. Лапта. Удары по мячу. Ловля и 

передача мяча. Тактические действия в защите. Тактические действия в 

нападении. Двусторонняя игра. 

                                                          11 класс 

Общее число часов – 68 часов.  

Знания о физической культуре-2 ч  

Физическая культура и здоровый образ жизни. Физическая культура в 

организации трудовой деятельности человека, ее роль в профилактике 

профессиональных заболеваний и оптимизации работоспособности.  

Формы и содержание занятий по предупреждению утомления и повышению 

работоспособности в режиме дня и недели (гимнастика при занятиях умственной 

и физической деятельностью, простейшие сеансы релаксации и самомассажа, 

банные процедуры).  



Основные положения закона Российской Федерации в области физической 

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

соблюдения прав и обязанностей граждан в занятиях физической культурой и 

спортом).  

Характеристика видов деятельности учащихся  

Раскрывают и объясняют понятия «физическая культура», «физическая культура 

личности»; характеризуют основные компоненты физической культуры личности; 

анализируют условия и факторы, которые определяют уровень физической 

культуры общества и личности. Готовят доклад о пользе занятий физической 

культурой и спортом для профилактики всевозможных заболеваний и укрепления 

здоровья; анализируют факторы от которых зависит здоровье; приводят 

доказательства пользы регулярных и правильно дозируемых физических 

упражнений.  

Анализируют правила поведения на занятиях физической культурой, правила 

эксплуатации спортивного оборудования; объясняют правила техники 

безопасности на уроках физической культуры и анализируют основные 

мероприятия и санитарно-гигиенические требования при занятиях физическими 

упражнениями  

Раскрывают особенности основных форм занятий физическими упражнениями. 

Описывают преимущества физкультурно оздоровительных мероприятий в 

режиме учебного дня, занятий во внешкольных заведениях, в семье и на уроках 

физической культуры. Раскрывают возможные негативные последствия 

неправильной организации режима дня и ограниченной двигательной активности: 

сравнивают в парах показатели среднесуточного числа совершаемых локомоций.  

Готовить сообщения и презентации по теме «Занятия физическими упражнениями 

в системе научной организации труда». Объяснять назначение физкультурно-

оздоровительных мероприятий в режиме учебного дня, раскрывать их целевые 

задачи и содержательное наполнение. Готовить сообщения и презентации по теме 

«Производственная гимнастика как фактор оптимизации работоспособности 

человека». Готовить сообщения и презентации по теме «Восстановление 

организма после напряжённой трудовой деятельности в режиме дня и 

производственной недели». Объяснять оздоровительные свойства банных 

процедур, раскрывать правила их безопасного использования. Готовить 

сообщения и презентации по теме «История и развитие современного массажа». 

Готовить сообщения и презентации по теме «Лечебные свойства массажа и 

самомассажа». Владеть техникой основных приёмов самомассажа, проводить 



сеансы самомассажа в процессе индивидуальных занятий физической культурой и 

спортом.  

Раскрывают цели и назначение статей Конституции, а также Федеральных 

законов «О физической культуре и спорте в Российской Федерации», «Об 

образовании в РФ». «Об основах охраны здоровья граждан в Российской 

Федерации», «Об основах туристической деятельности в Российской Федерации»  

Оздоровительные системы физического воспитания. Адаптивная гимнастика 

как система занятий по реабилитации и восстановлению здоровья человека, ее 

цель и задачи, виды и разновидности. Основы содержания и формы занятий после 

респираторных заболеваний, при хронических заболеваниях органов зрения, 

дыхания и сердечно-сосудистой системы,  

остеохондрозе и радикулите. Требования к планированию содержания занятий, 

выбору физических упражнений и их дозировке.  

Атлетическая гимнастика (юноши) и шейпинг (девушки) как системы занятий по 

формированию стройной фигуры. Цель и задачи, краткая история возникновения 

и современного развития. Анатомические и медико-биологические основы 

занятий атлетической гимнастикой и шейпингом: понятие о красоте тела и его 

гармоничном развитии (типы телосложения и анатомические пропорции тела у 

мужчин и женщин); возрастные особенности телосложения у мужчин и женщин; 

основные мышечные группы, определяющие рельеф тела мужчин и женщин, их 

анатомическая топография и «рабочие» функции. Организационные основы 

занятий: формы занятий, их структура и принципы планирования; физические 

упражнения, принципы дозирования физической нагрузки; контроль и проверка 

эффективности занятий. Правила техники безопасности. Режим питания и его 

особенности при занятиях по наращиванию и снижению массы тела, роль и 

предназначение основных продуктов питания (белки, жиры, углеводы, витамины, 

минеральные соли).  

Характеристика видов деятельности учащихся  

Готовят доклады на тему «Адаптивная физическая культура», включая 

информацию о её основных видах: адаптивном физическом воспитании, спорте, 

двигательной реабилитации, физической рекреации; а также включая материалы 

из истории Паралимпийских игр  

Определяют достоинства современных спортивно-оздоровительных систем 

физических упражнений, выявляют ограничения в их применении; ищут 

информацию и готовят доклады  



Сравнивают особенности разных типов телосложения; анализируют достоинства 

различных систем занятий физическими упражнениями, направленных на 

изменение телосложения; объясняют, для чего человеку нужна хорошая осанка, и 

называют средства для её формирования  

Анализируют и сравнивают особенности методик применения упражнений по 

увеличению и по снижению массы тела человека; раскрывают причины, 

приводящие к избыточному весу, ожирению и перечисляют основные средства в 

профилактике ожирения  

Готовят доклады на тему «Физические нагрузки» на основе анализа упражнений 

базовых видов спорта школьной программы; анализируют реакции организма на 

нагрузку по показателям внешних и внутренних признаков, по ЧСС, частоте 

дыхания, на основе простых функциональных проб.  

Спортивная подготовка. Основные структурными компонентами современного 

комплекса ГТО и их содержательным наполнением: нормативно-тестирующая 

часть комплекса ГТО, спортивно-ориентированная часть комплекса ГТО. 

Ознакомление с техникой выполнения тестовых упражнений комплекса ГТО и 

этапами подготовки к их выполнению учащимися старшей школы. Программно-

нормативное обеспечение комплекса ГТО, характеристика нормативных 

требований для учащихся 10—11 классов  

Характеристика видов деятельности учащихся  

Определять состав и анализировать технику выполнения тестовых упражнений 

пятой ступени комплекса ГТО, требования к физической подготовке на 

бронзовый, серебряный и золотой знак. Готовить сообщения и презентации по 

теме «Сравнительный анализ нормативных требований комплексов ГТО в период 

построения социалистического общества и в настоящее время». Выполнять 

тестовые упражнения современного комплекса ГТО пятой ступени  

Организация самостоятельных занятий оздоровительной физической 

культурой- 2 ч  

Организация и проведение занятий физической культурой. Самостоятельные 

физкультурно-оздоровительные мероприятия в здоровом образе жизни. Основы 

организации индивидуальной досуговой деятельности. Основные типы и формы 

активного отдыха. Совершенствование навыков и умений в планировании 

индивидуальных систем занятий  

физической культурой (по выбору, с учетом собственных интересов и 

потребностей в укреплении здоровья, физическом и спортивном 

совершенствовании).  



Совершенствование навыков и умений в наблюдении за техникой выполнения 

физических упражнений, режимами физической нагрузки (по частоте сердечных 

сокращений), текущим самочувствием во время занятий (по внешним и 

внутренним признакам).  

Самостоятельная подготовка к выполнению норм комплекса ГТО. Организация 

самостоятельных занятий по подготовке к выполнению требований ГТО в 

системе урочных форм самостоятельных занятий. Особенности планирования 

самостоятельных занятий в зависимости от содержания учебного материала на 

уроках физической культуры.  

Характеристика видов деятельности учащихся. Определять досуговую 

деятельность как компонент жизнедеятельности человека, средство 

восстановления организма за счёт чередования разных видов деятельности. 

Определять индивидуальный объём времени на досуговую деятельность в 

условиях режима дня и учебной недели. Готовить сообщения и презентации по 

теме «Досуговая деятельность и активный отдых в режимной организации 

здорового образа жизни». Объяснять роль и целевое назначение активного отдыха 

для жизнедеятельности современного человека. Руководствоваться перечнем 

ограничений к занятиям физической культурой и спортом в соответствии с 

медицинской группой здоровья.  

Составлять планы-конспекты комплексных уроков в соответствии с составом 

решаемых задач, подбирать режимы физической нагрузки с учётом 

индивидуального физического состояния. Дозировать физическую нагрузку для 

индивидуальных занятий физической культурой и спортом с учётом результатов 

контроля состояния здоровья.  

Руководствоваться рекомендациями к подготовке выполнения норм комплекса 

ГТО, использовать принципы спортивной тренировки для планирования 

годичного цикла тренировок. Планировать годичный цикл самостоятельных 

занятий по развитию физических качеств, ориентированных на успешное 

выполнение нормативов комплекса ГТО, использовать средства базовых видов 

спорта для целенаправленного процесса физической подготовки.  

Оценка эффективности занятий физической культурой.  

Учёт показателей текущего состояния организма, характеристика субъективных 

показателей самочувствия. Учёт оперативных показателей состояния организма и 

их учёт в процессе занятий физической культурой.  

Совершенствование навыков и умений в ведении индивидуального дневника 

самонаблюдения, регистрации динамики показателей физического развития, 

физической подготовленности и физической работоспособности.  



Характеристика видов деятельности учащихся.  

Проводить регулярные наблюдения за субъективными показателями текущего 

состояния организма, выполнять наблюдения за показателями качества 

настроения, самочувствия, сна, аппетита. Проводить регулярное оценивание 

текущего состояния организма по объективным показателям, выполнять 

мероприятия по измерению артериального давления и выполнению 

ортостатической пробы. Проводить оценивание характера оперативного 

состояния организма по объективным внешним признакам во время занятий 

физической культурой и спортом (по окраске кожного покрова, потливости, 

координации движений, нарушению внимания).  

Упражнения в системе спортивной подготовки- 64 ч.  

Легкая атлетика (14 ч). Совершенствование индивидуальной техники в 

соревновательных упражнениях (на материале основной школы): в беге на 100 и 

1000 м, прыжках в длину и высоту, кроссовом беге 

Гимнастика с элементами акробатики(16ч юноши). Перекладина средняя: 

подъем разгибом в упор, оборот вперед и отмах назад. Перекладина высокая: из 

виса, силой мах дугой вперед, размахивания, подъем разгибом в упор, отмах 

назад, оборот назад, касаясь перекладины, мах дугой в вис и соскок махом вперед. 

Брусья средние: упор на руках, размахивания, подъем в сед ноги врозь, 

размахивание в упоре, махом назад стойка на плечах, кувырок вперед в сед ноги 

врозь, размахивание в упоре, соскок махом вперед с поворотом. Опорный прыжок 

(конь в длину), прыжок ноги врозь.  

Гимнастика с элементами акробатики (16ч девушки). Брусья разной высоты 

(узкие): из виса на верхней жерди вис присев на одной, другая вперед; махом 

одной, с опорой на другую подъем разгибом в упор на верхней жерди и опускание 

вперед в вис; лежа на нижней жерди, поворот кругом, упор на нижней жерди, 

соскок назад. Гимнастическое бревно: с разбега наскок в упор присев, стойка 

поперек, руки в стороны, два танцевальных шага польки, равновесие с поворотом 

махом одной вперед, подскоки с одной на другую с продвижением, беговые шаги 

до конца бревна и соскок ноги врозь в стойку спиной к снаряду поперек.  

 Лыжные гонки (20 ч). Совершенствование индивидуальной техники в ходьбе на 

лыжах (на материале основной школы) одновременным, попеременным и 

коньковым ходами.  

Спортивные игры (14 ч). Совершенствование технических приемов и командно-

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

настольном теннисе, ручном мяче). 

Упражнения культурно-этнической направленности -2ч 

Элементы техники национальных видов спорта. Лапта. Удары по мячу. Ловля и 

передача мяча. Тактические действия в защите. Тактические действия в 

нападении. Двусторонняя игра. 
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