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Планируемые результаты 
В результате изучения физической культуры на базовом уровне ученик должен: 
знать/понимать 
• влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику 

профессиональных заболеваний и вредных привычек; 
• способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности; 
• правила и способы планирования систем индивидуальных занятий физическими упражнениями различной целевой 

направленности; 
уметь 
• выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической 

культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;  
• выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации; 
• преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов 

передвижения; 
• выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки; 
• осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой; 
использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для 
• повышения работоспособности, сохранения и укрепления здоровья; 
• подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах Российской Федерации; 
• организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных 

соревнованиях; 
• активной творческой деятельности, выбора и формирования здорового образа жизни.  

 
 

Содержание программы 
 

Физкультурно-оздоровительная деятельность   
Знания о физкультурно-оздоровительной деятельности.  Предупреждение раннего старения и длительного 

сохранения творческой активности человека, средствами физической культуры. Общие представления о современных 
оздоровительных системах физического воспитания (ритмическая гимнастика, аэробика, атлетическая гимнастика), их цель, 
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задачи, содержание и формы организации. Формирование индивидуального стиля жизни, приобретение положительного 
психо-социального 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). 

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. 

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 
(извлечения из статей, касающихся соблюдения прав и обязанностей граждан в занятиях физической культурой). 

Физическое совершенствование с оздоровительной направленностью ). Индивидуальные комплексы упражнений 
адаптивной (лечебной) физической культурой в соответствии с медицинскими показаниями (при нарушениях зрения, осанки 
и плоскостопия; при остеохондрозе; бронхиальной астме и заболеваниях сердечно-сосудистой системы; при частых нервно-
психических перенапряжениях, стрессах, головных болях; простудных заболеваниях и т.п.). Комплексы упражнений в 
предродовом периоде (девушки).      

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 
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мяча, перекаты мяча, выкруты мяча), со скакалкой (махи и круги скакалкой, прыжки, переводы скакалки, броски скакалки), 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); общеразвивающие 
упражнения на развитие выносливости, гибкости, координации (включая статическое и динамическое равновесие) и ритма 
движений.  

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности . 
Планирование содержания и физической нагрузки в индивидуальных оздоровительных занятиях, распределение их в 

режиме дня и недели. 
Выполнение простейших гигиенических сеансов самомассажа (состав основных приемов и их последовательность при 

массаже различных частей тела). Выполнение простейших приемов точечного массажа и релаксации.  
Наблюдения за индивидуальным здоровьем (например, расчет «индекса здоровья» по показателям пробы Руфье), 

физической работоспособностью и умственной работоспособностью (например, по показателям таблицы Анфимова). 
Ведение дневника самонаблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью, состоянием здоровья и 

работоспособностью.  
 

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. 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). Особенности распределения тренировочных занятий в 
режиме дня и недели. 

Общие представления о прикладно-ориентированной физической подготовке, ее цель, задачи и формы организации, 
связь со спортивно-оздоровительной деятельностью.   

Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью 
(50 час). 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; 
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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. 

Плавание: Совершенствование индивидуальной техники одного из способов плавания (кроль на груди и спине; брасс). 
Прикладные способы плавания (юноши): плавание на боку; спасение утопающего (подплывание к тонущему, освобождение 
рук от захватов тонущего, транспортировка тонущего); ныряние в длину; прыжок в воду способом «ногами вниз» (3м). 

Спортивные игры: Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх. 
Прикладные упражнения (юноши): упражнения и технические действия, сопряженные с развитием основных психических 
процессов (скорость реакции, внимание, память, оперативное мышление). 

  
Тематическое планирование 

10-11 классы  
 

№ Тема урока Кол-во часов 

10 класс 
1.  Физкультурно-оздоровительная деятельность    

1.1 Знания о физкультурно-оздоровительной деятельности В процессе уроков 
1.2 Физическое совершенствование с оздоровительной направленностью В процессе уроков 
1.3 Способы физкультурно-оздоровительной деятельности В процессе уроков 

 2. Спортивно-оздоровительная деятельность с прикладно-ориентированной 
физической подготовкой  

 

2.1 Знания о спортивно-оздоровительной деятельности с прикладно-ориентированной В процессе уроков 
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физической подготовкой 
2.2 Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-

ориентированной направленностью 
 

 Легкая атлетика (26ч.)  

2.3 Спринтерский бег 7 
2.4 Прыжок в длину. Прыжок в высоту.  6 
2.5 Метание малого мяча гранаты 4 
2.6 Бег на средние дистанции 6 
2.7 Бег по пересеченной местности 3 

Гимнастика(21ч.) 
2.8 Висы и упоры 8 
2.9 Акробатические упражнения. Опорный прыжок. 10 
2.10 Лазание по канату  3 

Спортивные игры(32ч.) 
2.11 Волейбол 18 

2.12 Баскетбол 14 
Лыжная подготовка(18ч.) 

2.13 Лыжная подготовка. Лыжные ходы 18 
Плавание 

2.14 Основы техники спортивных способов плавания 8 
 Тема урока Кол-во часов 

11 класс 
2.  Физкультурно-оздоровительная деятельность    

1.1 Знания о физкультурно-оздоровительной деятельности В процессе уроков 
1.2 Физическое совершенствование с оздоровительной направленностью В процессе уроков 
1.3 Способы физкультурно-оздоровительной деятельности В процессе уроков 
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 2. Спортивно-оздоровительная деятельность с прикладно-ориентированной 
физической подготовкой  

 

2.1 Знания о спортивно-оздоровительной деятельности с прикладно-ориентированной 
физической подготовкой 

В процессе уроков 

2.2 Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-
ориентированной направленностью 

 

 Легкая атлетика (26ч.)  

2.3 Спринтерский бег 7 
2.4 Прыжок в длину. Прыжок в высоту.  6 
2.5 Метание малого мяча гранаты 4 
2.6 Бег на средние дистанции 6 
2.7 Бег по пересеченной местности 3 

Гимнастика(21ч.) 
2.8 Висы и упоры 8 
2.9 Акробатические упражнения. Опорный прыжок. 10 
2.10 Лазание по канату  3 

Спортивные игры(32ч.) 
2.11 Волейбол 18 

2.12 Баскетбол 14 
Лыжная подготовка(18ч.) 

2.13 Лыжная подготовка. Лыжные ходы 18 
Плавание 

2.14 Основы техники спортивных способов плавания 8 
 


