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Планируемые результаты освоения учебного предмета 

В результате изучения учебного предмета «Физическая культура» на уровне 
среднего общего образования выпускник на базовом уровне 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, гармоничным физическим развитием 

и физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой 
вредных привычек; 

• определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе 
совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их 
помощью особенности выполнения техники двигательных действий и физических 
упражнений, развития физических качеств; 

• разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, 
определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим 
дня и учебной недели; 

• руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, 
правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных 
условий; 

Выпускник на базовом уровне получит возможность научиться: 
• характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в 

становлении современного Олимпийского движения, объяснять смысл символики и 
ритуалов Олимпийских игр; 

• характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, 
великих спортсменов, принесших славу российскому спорту; • определять признаки 
положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, 
устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем организма. 

Содержание учебного предмета 
10 класс 

1. Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. 
1.1. Социокультурные основы. 
10 класс. Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры 

личности. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: 
укрепление здоровья, физическое совершенствование и формирование здорового образа 
жизни. Современное Олимпийское и физкультурно-массовое движения. 

1.2. Психолого-педагогические основы. 
10 класс. Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и 

контроля 
физических нагрузок во время занятий физическими упражнениями. Основные формы и 
виды 
физических упражнений. 
Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы составления 



комплексов физических упражнений из современных систем физического воспитания. 
Основные технико-тактические действия в избранном виде спорта. 

1.3. Медико-биологические основы. 
10 класс. Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и 

укрепления здо ровья. Основы организации двигательного режима, характеристика 
упражнений и подбор форм занятий в зависимости от особенностей индивидуальной 
учебной деятельности, самочувствия и показателей здоровья. 

1.4. Приемы саморегуляции. 
10 класс. Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировки. 

Эле- менты йоги. 

1.5. Баскетбол. 
10 класс. Терминология баскетбола. Влияние игровых упражнений на развитие 

координационных способностей, психохимические процессы; воспитание нравственных и 
волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. 
Организация и проведение соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при 
занятиях баскетболом. 

1.6. Волейбол. 
10 класс. Терминология волейбола. Влияние игровых упражнений на развитие коорди-

национных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и 
волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. 
Организация и проведение соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при 
занятиях баскетболом. 

1.7. Гимнастика с элементами акробатики, 
10 класс. Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние гимнастических 

упражнений на телосложение человека. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. 
Оказание первой помощи при занятиях гимнастическими упражнениями. Самоконтроль 
при занятиях гимнастикой. 

1.8. Легкая атлетика. 
10 класс. Основы биомеханики легкоатлетических упражнений. Влияние легкой 

атлетики на развитие двигательных качеств. Правила проведения соревнований. Техника 
безопасности при проведении занятий легкой атлетикой. Самоконтроль при занятиях 
легкой атлетикой. 

2. Демонстрировать. 

Физическ 
ая 

Физические упражнения Юноши Девушки 

1 2 3 4 
Скоростные Бег 100 м, 

с. Бег 30 м, 
14,3 
5,0 

17,5 
5,4 

1 2 3 4 
Силовые Подтягивания в висе на высокой 

перекладине, количество раз 
10 — 

Подтягивания из виса, лежа на низкой 
перекладине, количество раз 

- 14 

Прыжок в длину с места, см 215 170 
К Бег 2000 м, мин - 10,00 
выносливости Бег 3000 м, мин 13,30 -



11 класс. 

1. Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. 
1.1. Социокультурные основы. 
11 класс. Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в 

отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы 
организации. 

1.2. Психолого-педагогические основы. 
11 класс. Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по 

различным 
видам спорта. Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-масовых 
меро-
приятиях. Способы регулирования массы тела. 

1.3. Медико-биологические основы. 
И класс. Особенности техники безопасности и профилактики травматизма, 

профилактические и восстановительные мероприятия при организации и проведении 
спортивно-массовых и индивидуальных форм занятий физической культурой и спортом. 

Вредные привычки, причины их возникновения и пагубное влияние на здоровье. 

1.4. Приемы саморегуляции. 
11 класс. Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировки. 

Эле- менты йоги. 

1.5. Баскетбол. 
11 класс. Терминология баскетбола. Влияние игровых упражнений на развитие 

координационных способностей, психохимические процессы; воспитание нравственных и 
волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. 
Организация и проведение соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при 
занятиях баскетболом. 

1.6. Волейбол. 
11 класс. Терминология волейбола. Влияние игровых упражнений на развитие коорди-

национных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и 
волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. 
Организация и проведение соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при 
занятиях баскетболом. 

1.7. Гимнастика с элементами акробатики, 
11 класс. Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние гимнастических 

упражнений на телосложение человека. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. 
Оказание первой помощи при занятиях гимнастическими упражнениями. Самоконтроль 
при занятиях гимнастикой. 

1.8. Легкая атлетика. 
11 класс. Основы биомеханики легкоатлетических упражнений. Влияние легкой 

атлетики на развитие двигательных качеств. Правила проведения соревнований. Техника 
безопасности при проведении занятий легкой атлетикой. Самоконтроль при занятиях 
легкой атлетикой. 

2. Демонстрировать. 
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ая 
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1 2 3 4 
Скоростные Бег 100 м, 

с. Бег 30 м, 
14,3 
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17,5 
5,4 

1 2 3 4 
Силовые Подтягивания в висе на высокой 
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Прыжок в длину с места, см 215 170 
К Бег 2000 м, мин - 10,00 
выносливости Бег 3000 м, мин 13,30 -

Тематическое планирование с указанием количества часов, отводимых 
на освоение каждой темы 

10 класс 
№ Вид Количество часов(уроков) 

Х(ю.) Х(д.) 
1 Базовая часть 63 63 

1. Основы знаний о В процессе урока 
1. Спортивные игры 21 21 
1. Гимнастика с элементами 21 21 
1. Легкая атлетика 21 21 
2 Вариативная часть 39 39 

2. Баскетбол 21 21 
2. Кроссовая подготовка 18 18 

Итого 102 102 

11 класс 
№ Вид Количество часов(уроков) 

XI (ю.) XI (д.) 
1 Базовая часть 63 63 

1. Основы знаний о В процессе урока 
1. Спортивные игры 21 21 
L Гимнастика с элементами 21 21 
L Легкая атлетика 21 21 
2 Вариативная часть 39 39 

2. Баскетбол 21 21 
2. Кроссовая подготовка 18 18 

Итого 102 102 


