
Обучающиеся получат знания по физической культуре  
10 класс. Знания о физической культуре. Физическая культура как социальное 

явление. Истоки возникновения культуры как социального явления, характеристика 
основных направлений её развития (индивидуальная, национальная, мировая). Культура 
как способ развития человека, её связь с условиями жизни и деятельности. Физическая 
культура как явление культуры, связанное с преобразованием физической природы 
человека. Характеристика системной организации физической культуры в современном 
обществе, основные направления её развития и формы организации (оздоровительная, 
прикладно-ориентированная, соревновательно-достиженческая). Всероссийский 
физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» (ГТО) как основа 
прикладно-ориентированной физической культуры; история и развитие комплекса ГТО в 
СССР и РФ. Характеристика структурной организации комплекса ГТО в современном 
обществе, нормативные требования пятой ступени для учащихся 16—17 лет. 
Законодательные основы развития физической культуры в Российской Федерации. 
Извлечения из статей, касающихся соблюдения прав и обязанностей граждан в занятиях 
физической культурой и спортом: Федеральный Закон РФ «О физической культуре и спорте 
в РФ»; Федеральный Закон РФ «Об образовании в РФ». Физическая культура как средство 
укрепления здоровья человека. Здоровье как базовая ценность человека и общества. 
Характеристика основных компонентов здоровья, их связь с занятиями физической 
культурой. Общие представления об истории и развитии популярных систем 
оздоровительной физической культуры, их целевая ориентация и предметное содержание. 
Способы самостоятельной двигательной деятельности Физкультурно-оздоровительные 
мероприятия в условиях активного отдыха и досуга. Общее представление о видах и 
формах деятельности в структурной организации образа жизни современного человека 
(профессиональная, бытовая и досуговая). Основные типы и виды активного отдыха, их 
целевое предназначение и содержательное наполнение. Кондиционная тренировка как 
системная организация комплексных и целевых занятий оздоровительной физической 
культурой; особенности планирования физических нагрузок и содержательного 
наполнения. Медицинский осмотр учащихся как необходимое условие для организации 
самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой. Контроль текущего 
состояния организма с помощью пробы Руфье, характеристика способов применения и 
критериев оценивания. Оперативный контроль в системе самостоятельных занятий 
кондиционной тренировкой, цель и задачи контроля, способы организации и проведения 
измерительных процедур. Физическое совершенствование Физкультурно-оздоровительная 
деятельность. Упражнения оздоровительной гимнастики как средство профилактики 
нарушения осанки и органов зрения; предупреждения перенапряжения мышц опорно-
двигательного аппарата при длительной работе за компьютером. Атлетическая и аэробная 
гимнастика как современные оздоровительные системы физической культуры: цель, 
задачи, формы организации. Способы индивидуализации содержания и физических 
нагрузок при планировании системной организации занятий кондиционной тренировкой. 
Спортивно-оздоровительная деятельность. Модуль «Спортивные игры». Футбол. Техники 
игровых действий: вбрасывание мяча с лицевой линии, выполнение углового и штрафного 
ударов в изменяющихся игровых ситуациях. Закрепление правил игры в условиях игровой 
и учебной деятельности. Баскетбол. Техника выполнения игровых действий: вбрасывание 
мяча с лицевой линии; способы овладения мячом при «спорном мяче»; выполнение 
штрафных бросков. Выполнение правил 3—8—24 секунды в условиях игровой 
деятельности. Закрепление правил игры в условиях игровой и учебной деятельности. 
Волейбол. Техника выполнения игровых действий: «постановка блока»; атакующий удар (с 
места и в движении). Тактические действия в защите и нападении. Закрепление правил игры 
в условиях игровой и учебной деятельности. Прикладно-ориентированная двигательная 
деятельность. Модуль «Плавательная подготовка». Спортивные и прикладные упражнения 
в плавании: брасс на спине; плавание на боку; прыжки в воду вниз ногами. Модуль 



«Спортивная и физическая подготовка». Техническая и специальная физическая 
подготовка по избранному виду спорта; выполнение соревновательных действий в 
стандартных и вариативных условиях. Физическая подготовка к выполнению нормативов 
комплекса ГТО с использованием средств базовой физической подготовки, видов спорта и 
оздоровительных систем физической культуры; национальных видов спорта, культурно-
этнических игр.  
11 класс. Знания о физической культуре. Здоровый образ жизни современного человека. 
Роль и значение адаптации организма в организации и планировании мероприятий 
здорового образа жизни; характеристика основных этапов адаптации. Основные 
компоненты здорового образа жизни и их влияние на здоровье современного человека. 
Рациональная организация труда как фактор сохранения и укрепления здоровья. 
Оптимизация работоспособности в режиме трудовой деятельности. Влияние занятий 
физической культурой на профилактику и искоренение вредных привычек. Личная гигиена, 
закаливание организма и банные процедуры как компоненты здорового образа жизни. 
Понятие «профессионально-ориентированная физическая культура», цель и задачи, 
содержательное наполнение. Оздоровительная физическая культура в режиме учебной и 
профессиональной деятельности. Определение индивидуального расхода энергии в 
процессе занятий оздоровительной физической культурой. Взаимосвязь состояния 
здоровья с продолжительностью жизни человека. Роль и значение занятий физической 
культурой в укреплении и сохранении здоровья в разных возрастных периодах. 
Профилактика травматизма и оказание перовой помощи во время занятий физической 
культурой. 


