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ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 

Требования к результатам изучения учебного предмета выполняют двоякую функцию. Они, 

с одной стороны, предназначены для оценки успешности овладения программным содержанием, а с 

другой стороны, устанавливают минимальное содержание образования, которое в обязательном 

порядке должно быть освоено каждым ребенком, оканчивающим старшую школу. 

Результаты освоения программного материала по предмету «Физическая культура» в 

старшей школе оцениваются по трем базовым уровням, исходя из принципа «общее — частное — 

конкретное», и представлены соответственно личностными, метапредметными и предметными 

результатами. 

Личностные результаты: 
• воспитание российской гражданской идентичности, чувства патриотизма и уважения 

к Отечеству, чувства ответственности перед Родиной, уважения государственных символов (герба, 

флага, гимна); 

• формирование гражданской позиции активного и ответственного члена российского 

общества. 

осознающего свои конституционные права и обязанности, уважающего закон и правопо-

рядок, обладающего чувством собственного достоинства; 

• готовность к служению Отечеству, его защите; 

• формирование мировоззрения, соответствующего современному уровню развития 

науки и общественной практики, основанного на диалоге культур и различных форм общественного 

сознания, осознание своего места в поликультурном мире; 

• формирование основ саморазвития и самовоспитания в соответствии с 

общечеловеческими ценностями и идеалами гражданского общества; готовность и способность к 

самостоятельной, творческой и ответственной деятельности; 

• формирование толерантного сознания и поведения в поликультурном мире; 

• формирование навыков сотрудничества со сверстниками, взрослыми и детьми млад-

шего возраста в разных видах деятельности; 

• формирование нравственного сознания и поведения на основе усвоения 

общечеловеческих ценностей; 

• формирование готовности и способности к образованию и самообразованию; 

• формирование эстетического отношения к миру; 

• принятие и реализация ценности здорового и безопасного образа жизни, потребность 

в физическом самосовершенствовании; 

• формирование бережного и ответственного от- 

, ношения к физическому и психологическому 

здоровью (как собственному, так и других людей); 

• формирование осознанного выбора будущей профессии и возможности реализации 

собственных жизненных планов; 

• формирование экологического мышления, понимания влияния социально-

экономических процессов на состояние природной и социальной среды; 

• формирование ответственного отношения к созданию семьи на основе осознанного 

принятия ценностей семейной жизни. 

Метапредметные результаты: 
• умение самостоятельно определять цели деятельности и составлять планы 

деятельности; 

• умение самостоятельно осуществлять, контролировать и корректировать 

деятельность; 

• умение использовать имеющиеся ресурсы для достижения целей, выбирать 

эффективные стратегии; 
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• умение продуктивно общаться и взаимодействовать в совместной деятельности, 

эффективно разрешать конфликты, учитывать позиции и интересы других участников 

деятельности; 

• владение навыками познавательной, учебноисследовательской и проектной 

деятельности; 

• способность и готовность к самостоятельному поиску методов решения задач, к 

самостоятельной информационно-познавательной деятельности, умение работать с информацией; 

• умение использовать средства информационных и коммуникационных технологий 

(ИКТ); 

• умение определять назначение и функции различных социальных институтов; 

• умение самостоятельно принимать решения и оценивать их; 

• умение четко и ясно излагать свою точку зрения; 

• владение навыками познавательной рефлексии как осознания совершаемых действий 

и мыслительных процессов, из результатов и оснований, границ своего знания и незнания. 

В результате изучения учебного предмета «Физическая культура» на уровне среднего общего 

образования: 

Выпускник на базовом уровне 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). 
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Выпускник на базовом уровне 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. 

Предметные результаты:  

• умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для 

организации здорового образа жизни, в том числе в подготовке к сдаче комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО); 

• овладение способами контроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и 

физической работоспособности, общего физического развития и развития физических качеств; 

• владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, 

использование их в различной деятельности; 

• овладение техническими приемами и двигательными действиями базовых видов 

спорта с помощью их активного применения в игровой и соревновательной деятельности; 

• умение излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать ее 

роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью; 

• способность оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при 

выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их 

устранения; 

• умение организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и 

соревнования, осуществлять их объективное судейство; 

• умение бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать требования 

техники безопасности; 

• умение организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой 

направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной дози-

ровкой нагрузки; 

• умение характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, 

регулировать ее 

напряженность во время занятий по развитию физических качеств; 

• развитие навыков взаимодействия со сверстниками по правилам проведения 

подвижных игр и соревнований; 

• умение в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных 

действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять; 

• умение подавать строевые команды, вести счет при выполнении общеразвивающих 

упражнений; 
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• умение находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия 

разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы; 

• умение выполнять акробатические и гимнастические комбинации на высоком уровне, 

характеризовать признаки технического исполнения; 

• умение выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в 

игровой и соревновательной деятельности; 

• умение применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными 

способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях. 

Ученик научится: 

• использовать правовые основы физической культуры и спорта на основании знания 

Конституции Российской Федерации и Федерального закона РФ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации»; 

• рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические 

этапы еѐ развития, характеризовать основные направления и формы еѐ 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, рассказывать 

об особенностях выполнения техники двигательных действий и физических упражнений, развития 

физических качеств (способностей); 

• 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; 

• руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ущибах во 

время самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

Ученик получит возможность научиться: 

• характеризовать современное олимпийское и физкультурно-массовое движение в 

мире и в Российской Федерации; 

• характеризовать современные спортивно-оздоровительные системы физических 

упражнений; 

• характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, 

великих спортсменов, принесщих славу российскому спорту; 

• определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на 

укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем 

организма; 

давать характеристику избранной будущей профессии с учѐтом необходимых физических и 

других качеств, которые имеют больщое значение для достижения успеха в данной про 

• использовать правовые основы физической культуры и спорта на основании знания 

Конституции Российской Федерации и Федерального закона РФ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации»; 

• рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические 

этапы еѐ развития, характеризовать основные направления и формы еѐ 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; 
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• определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в 

процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, рассказывать 

об особенностях выполнения техники двигательных действий и физических упражнений, развития 

физических качеств (способностей); 

• 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; 

• руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ущибах во 

время самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

• давать характеристику избранной будущей профессии с учѐтом необходимых 

физических и других качеств, которые имеют большое значение для достижения успеха в данной 

профессиональной деятельности и которые необходимо развивать для восстановления 

работоспособности, снижения утомления и нервно-психической нагрузки; 

• характеризовать основные виды адаптивной физической культуры (адаптивного 

физического воспитания, адаптивного спорта, адаптивной двигательной реабилитации, адаптивной 

физической рекреации) и объяснять их важное социальное значение. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 
Ученик научится: 

• использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные 

соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного 

здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

• составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и 

корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учѐтом функциональных 

особенностей и возможностей собственного организма; 

• классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, 

планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по 

укреплению здоровья и развитию физических качеств (способностей); 

• самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, 

анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их; 

• тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, 

сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе 

самостоятельных занятий физическими упражнениями; 

• взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной 

деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении новых 

двигательных действий, развитии физических качеств, тестировании физического развития и 

физической подготовленности. 

Ученик получит возможность научиться: 

• вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов 

проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной функциональной направ-

ленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и подготовленности; 

• проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы 

и бега, лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их оздоровительную 

направленность; 

• проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и 

сеансов оздоровительного массажа. 

Физическое совершенствование 
Ученик научится: 

• выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения 

организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности; 
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• выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на 

развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации); 

• выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

• выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо 

освоенных упражнений; 

• выполнять легкоатлетические упражнения в беге, прыжках (в высоту и длину) и в 

метаниях (лѐгкими и тяжѐлыми предметами); 

• выполнять передвижения на лыжах одновременными и переменными ходами, 

коньковым способом, демонстрировать технику умения чередовать их в процессе прохождения 

тренировочных дистанций (для снежных регионов России); 

• выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона разученными 

способами; 

• выполнять основные технические действия и приѐмы в футболе, волейболе, 

баскетболе, ручном мяче в условиях учебной и игровой деятельности; 

• выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития 

основных физических качеств (способностей) 

Ученик получит возможность научиться: 

• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учѐтом 

имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья; 

• преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных 

способов лазания, прыжков и бега; 

• осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

• выполнять тестовые нормативы по физической подготовке; 

• самостоятельно заниматься популярными видами физических упражнений (коньки, 

роликовые коньки, аэробика, ритмическая гимнастика, атлетическая гимнастика, скейтборд, дартс и 

др.). 

 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 

Раздел «Знания о физической культуре» 
Организация и проведение самостоятельных занятий спортивной подготовкой. 

Здоровье и здоровый образ жизни. 

Правовые основы физической культуры и спорта. 

Понятие о физической культуре личности. 

Основные формы и виды физических упражнений. 

Способы регулирования нагрузок. 

Особенности урочных и неурочных форм занятий физическими упражнениями. 

Основы организации двигательного режима. 

Понятие телосложения и характеристика его основных типов. 

Современное олимпийское и физкультурно-массовое движение. 

Раздел «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» 
Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к 

занятиям физической культурой. Планирование занятий физической культурой. 

Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и самоконтроль. 

Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью. 

Раздел «Физическое совершенствование» 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 
Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. 

Индивидуальные комплексы адаптивной и корригирующей культуры. Комплексы силовой 

гимнастики, аэробики и шейпинга. 

Спортивно-оздоровительная деятельность 
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Гимнастика с основами акробатики. 

• Организующие команды и приемы. 

• Строевые упражнения. 

• Упражнения с предметами и без них. 

• Подъем в упор силой, вис согнувшись, прогнувшись, сзади на перекладине (юноши). 

• На параллельных брусьях: сгибание и разгибание рук в упоре, угол в упоре, стойка на 

плечах из седа ноги врозь; подъем разгибом до седа ноги врозь; соскок махом назад (юноши). 

• На разновысоких брусьях: толчком ног подъем в упор на верхнюю жердь; толчком 

двух ног вис углом; равновесие на нижней; упор присев на одной ноге, соскок махом (девушки). 

• Опорные прыжки: ноги врозь через коня в длину (юноши); прыжок углом через коня в 

ширину (девушки). 

• Акробатические элементы: длинный кувырок через препятствие, стойка на руках, 

кувырок назад через стойку на руках, переворот боком, прыжки в глубину. 

• Комбинации из освоенных элементов. 

• Лазанье по двум канатам без помощи ног. 

Легкая атлетика. 

• Высокий и низкий старт. 

• Стартовый разгон, бег на результат (различные дистанции). 

• Эстафетный бег. 

• Бег в равномерном и переменном темпе. 

• Прыжки в длину с разбега. 

• Прыжки в высоту с разбега. 

• Метание мяча с разбега на дальность. 

• Метание мяча на точность в горизонтальную и вертикальную цели. 

• Броски набивного мяча. 

Лыжная подготовка. 

• Правила техники безопасности при использовании лыж. 

• Техника передвижения на лыжах. 

• Переход с одновременных ходов на попеременные. 

• Преодоление подъемов и препятствий. 

• Тактика лыжных гонок. 

• Прохождение заданных дистанций на лыжах. 

Элементы единоборств. 

• Приемы самостраховки. 

• Приемы борьбы лежа и стоя. 

• Учебная схватка. 

• Разминка перед поединком. 

Спортивные игры. 

• Баскетбол. Комбинации из освоенных элементов техники передвижения; варианты 

ловли и передачи мяча без сопротивления и с сопротивлением; варианты ведения мяча без 

сопротивления и с сопротивлением; варианты бросков мяча без сопротивления и с сопротивлением; 

действия игроков без 

мяча и с мячом; тактические действия; игра по правилам. 

• Волейбол. Комбинации из освоенных элементов техники передвижения; варианты 

техники приема, передачи и подачи мяча; варианты нападающего удара через сетку; варианты 

блокирования нападающих ударов (одиночное и парное), страховка; тактические действия; игра по 

правилам. 

Упражнения общеразвивающей направленности 

Общефизическая подготовка. 
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ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  

 

Раздел программы Количество часов по классам 

10 класс 11 класс 

Знания о физической культуре В процессе 

проведения урока 

В процессе 

проведения урока 

Способы физкультурной деятельности В процессе 

проведения урока 

В процессе 

проведения урока 

Физическое совершенствование:   

1. Физкультурно-оздоровительная деятельность В процессе 

проведения урока 

В процессе 

проведения урока 

2. Спортивно-оздоровительная деятельность  

Легкая атлетика. 27 36 

Спортивные игры, из них:   

- Баскетбол. 12 17 

- Волейбол 21 17 

Гимнастика с элементами акробатики. 24 18 

Лыжная подготовка. 18 14 

Общеразвивающие упражнения. В процессе 

проведения урока 

В процессе 

проведения урока 

 102 102 

 

 

УЧЕБНИК 

Физическая культура. 10–11 классы / под ред. В. И. Ляха, А.А. Зданевича – М.: Просвещение. 

 


