
2.12. Физическая культура 

 

Физическая культура. Базовый уровень. 10 класс 

 

1. Планируемые результаты освоения учебного предмета «Физическая культура». 

Базовый уровень. 10 класс 

 

      Личностные результаты: 

 Владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о 

функциональных возможностях организма, способах профилактики 

заболеваний  и перенапряжения средствами физической культуры, 

индивидуальными особенностями физического развития и физической 

подготовленности; 

 Способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и 

взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и 

соревновательной деятельности; 

 Способность активно включаться в совместно физкультурно-оздоровительные и 

спортивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении; 

 Владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных 

занятий физической культурой и спортом; 

 Умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки 

и отдыха; 

 Умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, 

спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным 

соревнованиям; 

 Владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи 

совместных с другими детьми занятий физкультурно-оздоровительной и 

спортивно-оздоровительной деятельностью; 

 Владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, 

находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во 

время учебной и игровой деятельности; 

 Владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений 

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

внешних условиях; 

 Владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений 

различной функциональной направленности, технических действий базовых 

видов спорта; 

 Умение максимально проявлять физические способности (качества) при 

выполнении тестовых упражнений по физической культуре. 

Метапредметные результаты:  

 Умение находить в различных источниках информацию, необходимую для 

решения проблем физической культуры, и представлять ее в понятной форме; 

принимать решение в условиях неполной и избыточной, точной  и 

вероятностной информации; 

 Умение планировать и осуществлять деятельность, направленную на решение 

задач исследовательского характера; 

 Умение преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической и 

физической подготовке в полном объеме; 



 Умение обнаруживать ошибки в ходе выполнения учебных заданий и 

осуществлять отбор способов их исправления; 

 Умение общаться и взаимодействовать со сверстниками, исходя из принципов 

взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

 Умение обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного 

отдыха и занятий физической культурой; 

 Понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации 

человека, расширяющего свободу выбора профессиональной деятельности и 

обеспечивающего долгую сохранность творческой активности; 

 Умение планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и 

организовывать отдых в процессе ее выполнения. 

Предметные результаты:  

 Овладение базовыми знаниями по истории и развитию спорта и олимпийского 

движения, по их положительному влиянию на укрепление мира и дружбы 

между народами, поосновным направлениям развития физической культуры в 

обществе, по здоровому образу жизни, его связи с укреплением здоровья и 

профилактике вредных привычек; 

 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; 

 Освоение умением оказывать помощь занимающимся при выполнении 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 организовывать самостоятельные занятия физической культурой 

разной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного 

инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 

 Способность вести наблюдения за динамикой показателей физического 

развития и осанки, объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми 

нормами и представлениями; 

 Способность осуществлять судейство по одному из видов спорта, владеть 

информационными жестами судьи. 

Регулятивные УУД: 

 принимать  и сохранять учебную задачу, в т.ч. задачи урока и задачи по 

освоению двигательных действий; 

 осуществлять контроль за техникой выполнения упражнений физкультурно-

оздоровительной деятельности, изученных движений и изучении нового 

материала; 

 вносить необходимые коррективы в действия, учитывая характер сделанных 

ошибок; 

Познавательные УУД: 

 осуществлять поиск необходимой информации для выполнения учебных 

заданий с использованием учебной литературы; 

 строить сообщения в устной и письменной форме, используя правила записи и 

терминологии обще развивающих упражнений. 



Коммуникативные УУД: 

 активно использовать коммуникативные, прежде всего речевые, средства для 

решения различных коммуникативных задач игровой и групповой 

деятельности; 

 использовать речь для регуляции своего действия и действий партнера; 

 допускать возможность существования у людей различных точек зрения; 

В результате изучения учебного предмета выпускник  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; 

 характеризовать основные формы организации занятий физической  

            культурой, определять их целевое назначение и знать  

            проведения; 

 составлять и выполнять индивидуально ориентированные комплексы  

            оздоровительной и адаптивной 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; 

 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). 

Выпускник 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. 

 

2. Содержание учебного предмета «Физическая культура». Базовый уровень. 10 

класс 



 

1. Основы знаний. Вводный инструктаж   по технике безопасности. Понятие об 

утомлении и переутомлении. Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление 

здоровья и основные системы организма. 

2. Легкая атлетика. Совершенствование скоростных качеств; развитие быстроты, 

точности движений, силы, статической и динамической выносливости мышц рук, 

плечевого пояса, спины, ног. Воспитание волевых качеств. 

3. Спортивные игры (баскетбол, волейбол). Совершенствование точности и быстроты 

движений кистей рук и корпуса, тактильной чувствительности, развития моторики рук. 

4. Гимнастика. Совершенствование координационных способностей и общей 

выносливости. Усвоить выполнение гимнастических упражнений, правил безопасности, 

страховки и помощи при выполнении гимнастических упражнений. Воспитание 

внимания, трудолюбия. 

 

3. Тематическое планирование учебного предмета «Физическая культура». Базовый 

уровень. 10 класс 

 

Тема Количество часов 

Основы знаний. 1 

Легкая атлетика.  47 

Спортивные игры (баскетбол, волейбол).  33 

Гимнастика.  17 

Итого 98 

 

 

 

Физическая культура. Базовый уровень. 11 класс 

 

1. Планируемые результаты освоения учебного предмета «Физическая культура». 

Базовый уровень. 11 класс 

       Личностные результаты: 

 Основы гражданской идентичности личности в форме осознания «Я» как 

гражданина России, чувства сопричастности и гордости за свою Родину, народ, 

историю через знакомство с современными Олимпийскими играми и 

спортивными традициями;  

 Способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и 

взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и 

соревновательной деятельности; 

 Способность активно включаться в совместно физкультурно-оздоровительные и 

спортивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении; 

 Владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных 

занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на 

основе уважительного и доброжелательного отношения к окружающим; 

 Умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки 

и отдыха; 



 Умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, 

спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным 

соревнованиям; 

 Владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи 

совместных с другими детьми занятий физкультурно-оздоровительной и 

спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; 

 Владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, 

находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во 

время учебной и игровой деятельности; 

 Владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений 

(ходьба, бег, прыжки 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:  

 Принимать и сохранять учебную задачу; 

 Различать способ и результат собственных и коллективных действий;   

 Умение планировать и осуществлять деятельность, направленную на решение 

задач исследовательского характера; 

 Умение преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической и 

физической подготовке в полном объеме; 

 Умение обнаруживать ошибки в ходе выполнения учебных заданий и 

осуществлять отбор способов их исправления; 

 Умение общаться и взаимодействовать со сверстниками, исходя из принципов 

взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

 Умение обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного 

отдыха и занятий физической культурой; 

 Понимание физической культуры как явления культуры, способствующего 

развитию целостной личности человека, сознания и мышления, физических, 

психических и нравственных качеств; 

 Понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации 

человека, расширяющего свободу выбора профессиональной деятельности и 

обеспечивающего долгую сохранность творческой активности; 

 Умение планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и 

организовывать отдых в процессе ее выполнения; 

 Умение анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, 

осуществлять поиск возможностей и способов их улучшения. 

Предметные результаты:  

 Характеризуют опыт обучающихся в творческой двигательной деятельности, 

который приобретается и закрепляется в процессе освоения учебного предмета 

«Физическая культура»;   

 Овладение базовыми знаниями по истории и развитию спорта и олимпийского 

движения, по их положительному влиянию на укрепление мира и дружбы 

между народами, поосновным направлениям развития физической культуры в 



обществе, по здоровому образу жизни, его связи с укреплением здоровья и 

профилактике вредных привычек; 

 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; 

 Освоение умением оказывать помощь занимающимся при выполнении 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 организовывать самостоятельные занятия физической культурой 

разной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного 

инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 

 Способность вести наблюдения за динамикой показателей физического 

развития и осанки, объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми 

нормами и представлениями; 

 Способность формулировать цели и задачи занятий физическими 

упражнениями, аргументированно вести диалог по основам их организации и 

проведения; 

 Способность осуществлять судейство 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. 

Регулятивные УУД: 

 принимать  и сохранять учебную задачу, в т.ч. задачи урока и задачи по 

освоению двигательных действий; 

 осуществлять контроль за техникой выполнения упражнений физкультурно-

оздоровительной деятельности, изученных движений и изучении нового 

материала; 

 вносить необходимые коррективы в действия, учитывая характер сделанных 

ошибок; 

Познавательные УУД: 

 осуществлять поиск необходимой информации для выполнения учебных 

заданий с использованием учебной литературы; 

 строить сообщения в устной и письменной форме, используя правила записи и 

терминологии обще развивающих упражнений. 

Коммуникативные УУД: 

 активно использовать коммуникативные, прежде всего речевые, средства для 

решения различных коммуникативных задач игровой и групповой 

деятельности; 

 использовать речь для регуляции своего действия и действий партнера; 

 допускать возможность существования у людей различных точек зрения; 

В результате изучения учебного предмета выпускник  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 и 

адаптивной 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). 

 

Выпускник 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. 

 

2. Содержание учебного предмета «Физическая культура». Базовый уровень. 11 

класс 

 

1. Основы знаний. Вводный инструктаж   по технике безопасности. Понятие об 

утомлении и переутомлении. Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление 

здоровья и основные системы организма. 

 

2. Легкая атлетика. Совершенствование скоростных качеств; развитие быстроты, 

точности движений, силы, статической и динамической выносливости мышц рук, 

плечевого пояса, спины, ног. Воспитание волевых качеств. 



 

3. Спортивные игры (баскетбол, волейбол). Совершенствование точности и быстроты 

движений кистей рук, тактильной чувствительности, развития моторики рук. 

 

4. Гимнастика. Совершенствование координационных способностей и общей 

выносливости. Усвоить выполнение гимнастических упражнений, правил безопасности, 

страховки и помощи при выполнении гимнастических упражнений. Воспитание 

внимания, трудолюбия. 

 

3. Тематическое планирование учебного предмета «Физическая культура». Базовый 

уровень. 11 класс 

 

Тема Количество часов 

Основы знаний. 1 

Легкая атлетика.  31 

Спортивные игры (баскетбол, волейбол).  57 

Гимнастика.  10 

Итого 99 

 


