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Пояснительная записка. 

 

     Рабочая программа учебного предмета « Физическая культура» на уровне среднего общего 

образования составлена на основе требований к результатам  освоения программы среднего 

общего образования Федерального государственного  образовательного стандарта среднего 

общего образования (далее — ФГОС СОО), Федеральной образовательной программы среднего 

общего образования (далее -  ФОП СОО), Федеральной рабочей программы по учебному 

предмету « Физическая культура»(далее - ФРП «Физическая культура»), а также  ориентирована 

на целевые приоритеты, сформированные в федеральной рабочей программе воспитания. 

 

Место учебного предмета в учебном плане. 

 

Федеральный базисный учебный план для образовательных учреждений Российской 

Федерации отводит 204 часа для обязательного изучения учебного предмета «физическая 

культура» на этапе среднего (полного) общего образования. В том числе: в X и XI классах 

по 102 часа, из расчета 3 учебных часа в неделю. 

 

Данная рабочая программа рассчитана на 102 часа за счет добавления из компонента 

образовательного учреждения по 1 часу в каждом классе на расширенное преподавание 

отдельных тем. 

 

X КЛАСС 

Содержание учебного предмета. 

 

Оздоровительные системы физического воспитания. Адаптивная гимнастика как 

система занятий по реабилитации и восстановлению здоровья человека, ее цель и задачи, 

виды и разновидности. Основы содержания и формы занятий после респираторных 

заболеваний, при хронических заболеваниях органов зрения, дыхания и сердечно- 

сосудистой системы, остеохондрозе и радикулите. Требования к планированию 

содержания занятий, выбору физических упражнений и их дозировке. 

Атлетическая гимнастика (юноши) и шейпинг (девушки) как системы занятий по 

формированию стройной фигуры. Цель и задачи, краткая история возникновения и 

современного развития. Анатомические и медико-биологические основы занятий 

атлетической гимнастикой и шейпингом: понятие о красоте тела и его гармоничном 

развитии (типы телосложения и анатомические пропорции тела у мужчин и женщин); 

возрастные особенности телосложения у мужчин и женщин; основные мышечные группы, 

определяющие рельеф тела мужчин и женщин, их анатомическая топография и «рабочие» 
 

функции. Организационные основы занятий: формы занятий, их структура и принципы 

планирования; физические упражнения, принципы дозирования физической нагрузки; 

контроль и проверка эффективности занятий. Правила техники безопасности. Режим 

питания и его особенности при занятиях по наращиванию и снижению массы тела, роль и 

предназначение основных продуктов питания (белки, жиры, углеводы, витамины, 

минеральные соли). 

Спортивная подготовка. Общие представления о спортивной форме и ее 

структурных компонентах (физической, технической и психологической 

подготовленности). Основы самостоятельной подготовки к соревновательной 

деятельности, правила индивидуализации содержания и направленности тренировочных 

занятий (по избранному виду спорта), их распределения в режиме дня и недели 

(простейшие представления о циклах занятий). 

 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

 

Организация и проведение занятий физической культурой. Совершенствование 

навыков и умений в планировании индивидуальных систем занятий физической 



культурой (по выбору, с учетом собственных интересов и потребностей в укреплении 

здоровья, физическом и спортивном совершенствовании). 

Подготовка мест занятий, отбор инвентаря и оборудования, их соотнесение с задачами 

и содержанием занятий. 

Соблюдение требований безопасности на занятиях физической культурой с разной 

направленностью. 

Совершенствование навыков и умений в наблюдении за техникой выполнения 

физических упражнений, режимами физической нагрузки (по частоте сердечных 

сокращений), текущим самочувствием во время занятий (по внешним и внутренним 

признакам). 

Совершенствование навыков и умений в проведении гигиенического самомассажа и 

оздоровительного самомассажа по профилактике простудных заболеваний. 

Совершенствование навыков и умений в оказании доврачебной помощи при ушибах и 

травмах. 

Оценка эффективности занятий физической культурой. Правила тестирования и 

способы оценки физической работоспособности (на примере пробы «PCW 170»). 

Совершенствование навыков и умений в ведении индивидуального дневника 

самонаблюдения, регистрации динамики показателей физического развития, физической 

подготовленности и физической работоспособности. 

 

Физическое совершенствование 

 

Упражнения в системе занятий адаптивной физической культурой (подбираются 

в соответствии с медицинскими показаниями и по согласованию с врачом). 

Оздоровительная ходьба и бег. Индивидуальное комплексы общеразвивающих 

упражнений на развитие координации движений и гибкости. Индивидуальные комплексы 

упражнений на регулирование массы тела, формирование осанки и стройной фигуры. 

Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз. Специальные комплексы 

лечебной гимнастики при нарушениях опорно-двигательного аппарата, органов дыхания, 

кровообращения, зрения (близорукость) и др. 

Упражнения в системе занятий гимнастикой (юноши). 

Первый курс 1 (первая серия). Лежа на спине (на скамейке), руки с гантелями на груди, 

выпрямить руки вперед. Лежа на спине (на скамейке), руки с гантелями вперед, 

разведение и сведение рук. Стоя, руки с гантелями вниз, поднимание рук в стороны. Сидя 

на стуле, руки со штангой согнуты в локтях за головой, жим штанги вверх. Приседания со 
 

штангой на плечах. Сидя на стуле, стопы отягощены, поочередное поднимание ног. В 

упоре стоя, стопы отягощены, поочередное отведение ног назад 2. 

Первый курс (вторая серия). Сидя на стуле, руки за голову, напряженные (с 

сопротивлением рук) движения головой вперед и назад. Из наклона вперед, руки с 

гантелями вниз, подтягивание гантелей вверх до груди. Стоя, руки с гантелями вниз, 

хватом снизу, сгибание и разгибание рук. Лежа на спине (на скамейке), руки с гантелями 

за головой, поднимание рук вперед (до уровня груди). Лежа на спине (на скамейке), руки с 

гантелями в стороны, поочередное сгибание рук в локтях (до предела). Лежа на спине (на 

скамейке) хват руками за скамейку за головой, одновременное поднимание ног. Лежа на 

спине (на скамейке), руки вдоль туловища, хват руками за скамейку, поднимание 

туловища. Стоя, руки с гантелями к плечам, поднимание на носках. 

Второй курс. Стоя, руки с грифом штанги вниз, хватом снизу, сгибание рук в локтях 

(поднимание штанги к груди). Стоя, руки с гантелями вниз, поочередное сгибание рук в 

локтях. Лежа на спине (на скамейке), руки с грифом штанги за головой, поднимание рук 

вперед с последующим опусканием вниз (живота не касаться). Стоя, гриф штанги на 

груди, жим вверх. Стоя, руки со штангой вниз узким хватом, подтягивание штанги вверх, 

к груди (сгибание рук с разведением локтей в стороны). Из наклона вперед, руки с 

гантелями вниз, разведение рук в стороны. Из полунаклона вперед, одной рукой опираясь 

на колено, другая рука с гантелью вниз, сгибание руки с гантелью в локтевом суставе (в 

лицевой плоскости). Сидя в наклоне (на скамейке), руки с гантелями вниз, поочередное 

http://www.prosv.ru/ebooks/Matveev_Fizra_5-11kl/2.html#_ftn1
http://www.prosv.ru/ebooks/Matveev_Fizra_5-11kl/2.html#_ftn2


поднимание гантели движением назад, за спину. Сидя на скамейке, руки с грифом штанги 

согнуты в локтях, поднимание и опускание штанги движением кистей вверх-вниз. Лежа на 

спине (на скамейке), руки за головой, пятки на приподнятой опоре, поднимание и 

опускание туловища вверх-вниз. Стоя, гриф штанги на плечах, поднимание на носках. Из 

выпада с грифом штанги на плечах поочередные выпады вперед одной ногой с сильным 

сгибанием другой ноги. 

Третий курс (первая серия). Приседание с грифом штанги на плечах. Сидя на 

скамейке, хват руками за скамейку, стопы ног отягощены, выпрямление ног. Лежа на 

животе (на скамейке), руки вверх, хват за скамейку, сгибание ног в коленях с 

отягощением стоп. Из приседа, руки с грифом штанги вниз, выпрямление в стойку. Из 

наклона вперед, руки с грифом штанги вниз, подтягивание грифа штанги вверх, к груди. 

Лежа на спине (на скамейке), гриф штанги на груди, жим вперед. 

Третий курс (вторая серия). Стоя, руки с грифом штанги вниз, поднимание грифа 

штанги вперед-вверх. Сидя на скамейке в полунаклоне, руки с гантелями согнуты в 

локтях, лежат на коленях, попеременное сгибание и разгибание рук (движение ко лбу и 

обратно). Стоя, руки с грифом штанги вниз, хват сверху, подтягивание грифа штанги к 

груди. Полунаклон, руки с гантелями вниз, разведение рук в стороны. Ходьба на носках с 

грифом штанги на плечах. Лежа на спине (на скамейке), руки в замок за голову, ноги 

согнуты в коленях, пятки на приподнятой опоре, поднимание и опускание туловища. Лежа 

на спине (на скамейке), руки вдоль туловища, хват за скамейку, поднимание и опускание 

ног (с большой амплитудой до возможного предела). Стоя, гриф штанги на плечах, 

поднимание на носках. 

Четвертый курс (первая серия). Лежа на спине (на скамейке), штанга на груди, хват на 

ширине плеч, жим штанги вперед. Лежа на животе (на скамейке), руки с гантелями в 

стороны — вперед, поднимание прямых рук (с максимально возможной амплитудой). 

Стоя в полунаклоне, руки со штангой узким хватом вниз, подтягивание штанги к груди. 

Стоя, руки со штангой хватом сверху вниз, подтягивание штанги к груди (с разведением 

локтей в стороны). Лежа на спине (на скамейке), руки с гантелями вдоль туловища, 

ладони вверх, поочередное сгибание рук в локтях. Стоя, руки с гантелями вниз, наклоны в 

стороны («маятник»). Лежа на спине (на скамейке), руки за головой, хват за скамейку, 

согнутые в коленях ноги — пятками на приподнятой опоре, поднимание и опускание 

туловища.  

Четвертый курс (вторая серия). Приседание со штангой на плечах. Из приседа, хват 

сверху за гриф лежащей штанги, встать в стойку, руки со штангой вниз. Сидя на скамейке, 

хват руками за скамейку, выпрямление ног с отягощением. Лежа на животе (на скамейке), 

руки вверх, хват за скамейку, сгибание ног в коленях с отягощением. Стоя, штанга на 

плечах, поднимание на носках. Сидя на скамейке, руки со штангой хватом снизу согнуты 

в локтях, лежат на коленях, поднимание и опускание штанги движением кистей вверх- 

вниз. Сидя на скамейке, руки со штангой хватом сверху согнуты в локтях, лежат на 

коленях, поднимание и опускание штанги движением кистей вверх-вниз. 

 

Упражнения в системе спортивной подготовки. Гимнастика на спортивных 

снарядах (юноши). Перекладина средняя: подъем разгибом в упор, оборот вперед и отмах 

назад. Перекладина высокая: из виса, силой мах дугой вперед, размахивания, подъем 

разгибом в упор, отмах назад, оборот назад, касаясь перекладины, мах дугой в вис и 

соскок махом вперед. Брусья средние: упор на руках, размахивания, подъем в сед ноги 

врозь, размахивание в упоре, махом назад стойка на плечах, кувырок вперед в сед ноги 

врозь, размахивание в упоре, соскок махом вперед с поворотом. Опорный прыжок (конь в 

длину), прыжок ноги врозь. 

Гимнастика на спортивных снарядах (девушки). Брусья разной высоты (узкие): из 

виса на верхней жерди вис присев на одной, другая вперед; махом одной, с опорой на 

другую подъем разгибом в упор на верхней жерди и опускание вперед в вис; лежа на 

нижней жерди, поворот кругом, упор на нижней жерди, соскок назад. Гимнастическое 

бревно: с разбега наскок в упор присев, стойка поперек, руки в стороны, два танцевальных 

шага польки, равновесие с поворотом махом одной вперед, подскоки с одной на другую с 



продвижением, беговые шаги до конца бревна и соскок ноги врозь в стойку спиной к 

снаряду поперек. 

Легкая атлетика. Совершенствование индивидуальной техники в соревновательных 

упражнениях (на материале основной школы): в беге на 100 и 1000 м, прыжках в длину и 

высоту, кроссовом беге. 

Лыжные гонки. Совершенствование индивидуальной техники в ходьбе на лыжах (на 

материале основной школы) одновременным, попеременным и коньковым ходами. 

Спортивные игры. Совершенствование технических приемов и командно-тактических 

действий в спортивных играх (баскетболе, волейболе, мини-футболе, ручном мяче). 

Упражнения культурно-этнической направленности. 

Сюжетно-образные (подвижные) и обрядовые игры. Элементы техники национальных 

видов спорта. 

 

XI КЛАСС 

 

Содержание учебного предмета. 

 

Физическая культура и здоровый образ жизни. Роль и значение физической 

культуры в предупреждении раннего старения и длительном сохранении творческой 

активности человека, формировании индивидуального образа жизни. 

Влияние регулярных занятий физическими упражнениями родителей на состояние 

здоровья их будущих детей. 

Оздоровительные системы физического воспитания. Система реабилитационных 

занятий после физических травм (переломов, вывихов, ушибов), цель, задачи, содержание 

и формы организации (общие представления). 

Система гигиенических мероприятий в предродовой и послеродовой период у женщин 

(материал для девушек): режим дня и питания; занятия физическими упражнениями 

(содержание, направленность, формы организации); закаливание (формы организации и 

проведения); пешие прогулки (формы организации и проведения). 

 Прикладно ориентированная физическая подготовка. Прикладно ориентированная 

физическая подготовка как форма организации занятий физической культурой по подготовке 

человека к предстоящей жизнедеятельности, цель, задачи и краткое 

содержание, связь со спортивной подготовкой. 

Атлетические единоборства как система самозащиты без оружия. Цель, задачи и 

основное содержание. Правила техники безопасности на занятиях атлетическими 

единоборствами. Оказание доврачебной помощи при сложных травмах (ушибах, вывихах, 

переломах, кровотечениях), правила транспортировки пострадавшего. 

Тестирование специальных физических качеств. 

 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

 

Организация и проведение занятий физической культурой. Совершенствование 

навыков и умений в планировании индивидуальных систем занятий физической 

культурой разной направленности (по выбору, с учетом собственных интересов и 

потребностей в укреплении здоровья, физическом и спортивном совершенствовании). 

Соблюдение требований безопасности на занятиях атлетическими единоборствами, 

приемы страховки и самостраховки. Технология разработки планов-конспектов 

тренировочных занятий, планирование содержания и динамики физической нагрузки в 

системе индивидуальной прикладно ориентированной и спортивной подготовки (по 

избранному виду спорта). 

Совершенствование навыков и умений в анализе и оценке техники двигательных 

действий, наблюдении за режимами физической нагрузки (по частоте сердечных 

сокращений) и показателями (внешними и внутренними) текущего самочувствия. 

Совершенствование навыков в приемах гигиенического и оздоровительного 

самомассажа. 

Совершенствование навыков и умений в судействе спортивных соревнований. 



Совершенствование навыков и умений в оказании доврачебной помощи (способы 

переноски пострадавшего). 

Оценка эффективности занятий физической культурой. Комплексная оценка 

индивидуального состояния здоровья и расчет «индекса здоровья» (на примере пробы 

Руфье). Совершенствование навыков и умений в ведении индивидуального дневника 

самонаблюдения, комплексная оценка индивидуального физического развития, 

физической подготовленности и физической работоспособности, функционального 

состояния организма. 

 

Физическое совершенствование 

 

Упражнения в системе занятий адаптивной физической культурой. 

Упражнения и индивидуально подобранные комплексы упражнений (подбираются в 

соответствии с медицинскими показаниями и по согласованию с врачом на основе ранее 

изученного учебного материала). 

Упражнения в системе прикладно ориентированной физической подготовки. 

Строевые команды и приемы (юноши). Ходьба с грузом на плечах по гимнастическому 

бревну, с поворотами и с расхождением. Передвижение в висе на руках (юноши) по 

горизонтально натянутому канату и в висе на руках с захватом каната ногами (девушки). 

Лазанье по гимнастическому канату (юноши) и гимнастической стенке с грузом на плечах 

(девушки). Опорные прыжки через препятствие (юноши). 

Кросс по пересеченной местности с использованием простейших способов 

ориентирования. Преодоление полос препятствий с использованием разнообразных 

способов метания, переноской «пострадавшего» способом на спине (юноши). 

Упражнения в системе спортивной подготовки. Гимнастика с основами 

 

акробатики. Совершенствование индивидуальной техники соревновательных упражнений 

в акробатических комбинациях и комбинациях на спортивных снарядах (составляются 

учащимися на основе ранее изученного учебного материала). Выполнение спортивных 

комбинаций в условиях соревновательной деятельности (вид соревновательных 

упражнений выбирается учащимися самостоятельно). 

Легкая атлетика. Совершенствование индивидуальной техники соревновательных 

упражнений (из ранее освоенного учебного материала). Выполнение легкоатлетических 

упражнений в условиях соревновательной деятельности (вид соревновательных 

упражнений выбирается учащимися самостоятельно). 

Лыжные гонки. Совершенствование индивидуальной техники передвижения на 

лыжах. Прохождение соревновательных дистанций в условиях соревновательной 

деятельности (протяженность соревновательной дистанции выбирается учащимися 

самостоятельно). 

Спортивные игры. Совершенствование технических приемов и командно-тактических 

действий в спортивных играх (баскетболе, волейболе, мини-футболе). Спортивные игры в 

условиях соревновательной деятельности. 

Упражнения культурно-этнической направленности. Сюжетно-образные 

(подвижные) и обрядовые игры. Элементы техники национальных видов спорта.



Тематическое планирование 

 

 

№ 

п/п 

 

 

Разделы и темы 

Количество 

часов 

Класс 

X XI 

I Знания о физической культуре 8 6 

1 Физическая культура и здоровый образ жизни 3 2 

2 Оздоровительные системы физического воспитания 4 2 

3 Спортивная подготовка 1 — 

4 Прикладно ориентированная физическая подготовка — 2 

II Способы самостоятельной деятельности 4 4 

1 Организация и проведение занятий физической культурой 2 2 

2 Оценка эффективности занятий физической культурой 2 2 

III Физическое совершенствование 80 82 

1 Упражнения в системе занятий адаптивной физической культурой 10 10 

2 Упражнения в системе занятий гимнастикой 
 

36 
 

36 3 Упражнения в системе прикладно-ориентированной физической 

подготовки 

4 Упражнения в системе спортивной подготовки 28 30 

5 Упражнения культурно-этнической направленности 6 6 

IV Резерв времени учителя 10 10 

V Всего 102 102 



Планируемые результаты освоения учебного предмета. 

 

В результате изучения физической культуры на базовом уровне ученик должен: 

знать/понимать 

— о влиянии оздоровительных систем физического воспитания на укрепление 

здоровья, увеличение продолжительности жизни, о профилактике профессиональных 

заболеваний; 

— 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 упражнений из современных 

оздоровительных систем физического воспитания (шейпинга, атлетической гимнастики и 

адаптивной физической культуры); 

— выполнять простейшие приемы самомассажа; 

— 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; 

демонстрировать: 

 

Физические 

качества 

 

Физические упражнения 

 

Юноши 

 

Девушки 

Быстрота Бег 100 м с низкого старта, с 

Прыжки через скакалку, мин. с 

14,2 

1.30 

17,2 

1.00 

Сила Подтягивание туловища из виса, кол-во раз 

Подтягивание туловища из виса лежа, кол-во раз 

Прыжок в длину с места, см 

Поднимание туловища из положения лежа на 

спине, руки за голову, кол-во раз 

12 

— 

200 

50 

— 

16 

175 

30 

Выносливость Бег на 2000 м, мин. с 

Бег на 1000 м, мин. с 

9.30 

— 

— 

4.30 

 

Использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и 

повседневной жизни для 

— повышения работоспособности, укрепления и сохранения 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.



Результаты освоения содержания предмета «Физическая культура» определяют те 

итоговые результаты, которые должны демонстрировать школьники по завершении 

обучения в основной школе. 

 

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 

основную школу. 

 

Результаты освоения программного материала по предмету «Физическая культура» в 

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

частное — конкретное. 

 

В области познавательной культуры: 

 
• владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и 
физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам; 

• владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о 
функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний и 
перенапряжения средствами физической культуры; 

• владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической 
культурой оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания 
занятий в соответствии с собственными задачами, индивидуальными особенностями 
физического развития и физической подготовленности. 

 

В области нравственной культуры: 

 

• способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и 

взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной 

деятельности; 

• способность активно включаться в совместные 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. 

В области трудовой культуры: 

• умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и 
отдыха; 

• умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, 

организовывать и благоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности; 

• умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную 
одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 

 

В области эстетической культуры: 

 
• красивая (правильная) осанка, умение ее длительно со-хранять при разнообразных 
формах движения и пере движений;



• хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм и 
представлений посредством занятий физической культурой; 

• культура движения, умение передвигаться красиво, легко и непринужденно. 

В области коммуникативной культуры: 

 

• владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития 

современных оздоровительных систем, обобщать, анализировать и творчески применять 

полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой; 

• 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. 

 

В области физической культуры: 

 

• владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, 
бег, прыжки, лазанья 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. 

 

В области познавательной культуры: 

 

• 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; 

• понимание физической культуры как средства организации здорового образа 
жизни, профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося) поведения. 

 

В области нравственной культуры: 

 

• бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, 

проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные 

возможности и нарушения в состоянии здоровья; 

• уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, 
терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности; 

• ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной 
дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за 
результаты собственной деятельности. 

 

В области трудовой культуры:



• добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению 
новых знаний и умений, качественно повышающих результативность выполнения 

заданий; 

• рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать места 
занятий и обеспечивать их безопасность; 

• поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной 

деятельности, активное использование занятий физической культурой для профилактики 

психического и физического утомления. 

В области эстетической культуры: 

 

• восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с 

культурными образцами и эстетическими канонами, формирование физической красоты с 

позиций укрепления и сохранения здоровья; 

• понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных 
двигательных умений в соответствии с их целесообразностью и эстетической 
привлекательностью; 

• восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного 
мероприятия, проявление адекватных норм поведения, неантагонистических способов 
общения и взаимодействия. 

 

В области коммуникативной культуры: 

 
• владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, 
проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения; 

• владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты 
совместной деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений; 

• владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать 
собственную точку зрения, доводить ее до собеседника. 

 

В области физической культуры: 

 
• владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий 
физической культурой, их планирования и содержательного наполнения; 

• владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из 
базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активное их 

использование в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и 

физкультурно-оздоровительной деятельности; 

• владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, 
физического развития и физической подготовленности, использование этих показателей в 
организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой. 

 

 

В области познавательной культуры: 

 
• знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном 
их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами; 

• знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их 
целей, задач и форм организации; 

• знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и 

профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры в организации 

здорового образа жизни.



В области нравственной культуры: 

 

• 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; 
• умение оказывать помощь занимающимся при освоении 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. 

 

В области трудовой культуры: 

 
• способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической 
и физической подготовке в полном объеме; 

• способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой 

разной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря 

и оборудования, спортивной одежды; 

• способность самостоятельно организовывать и проводить занятия 

профессионально-прикладной физической подготовкой, подбирать физические 

упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на будущую 

профессиональную деятельность. 

В области эстетической культуры: 

• способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по 
формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы физических 
упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных 

особенностей физического развития; 
• способность организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры 
движений, подбирать упражнения координационной, ритмической и пластической 
направленности, режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных 

особенностей физической подготовленности; 

• способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и 
осанки, объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и 

представлениями. 

 

В области коммуникативной культуры: 

 
• способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, 
грамотно пользоваться понятийным аппаратом; 

• способность формулировать цели и задачи занятий физическими упражнениями, 
аргументировано вести диалог по основам их организации и проведения; 

• способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, 
владеть информационными жестами судьи. 

 

В области физической культуры:



• способность отбирать физические упражнения по их функциональной 

направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной 

гимнастики и физической подготовки; 

• способность составлять планы занятий физической культурой с различной 
педагогической направленностью, регулировать величину физической нагрузки в 
зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма; 

• способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных 
действий и развитию основных физических качеств, контролировать и анализировать 

эффективность этих занятий. 


