
 



Пояснительная записка 

 

Данная рабочая учебная программа по физической культуре в 10 - 11 классе 

разработана для учащихся, отнесённых по состоянию здоровья к специальной 

медицинской группе,  на основании: 

       - Федерального Закона от 29.12.2012 № 273 - ФЗ "Об образовании в Российской 

Федерации"; 

       - Постановления Главного государственного санитарного врача РФ от 29.12.2010 № 189 "Об 

утверждении СанПиН 2.4.2.2821 - 10 "Санитарно - эпидемиологические требования к условиям 

и организации обучения в общеобразовательных учреждениях"; 

      - Письма Министерства образования Российской Федерации от 31.10.2003 года № 13-51-

263/123 "Об оценивании и аттестации учащихся, отнесённых по состоянию здоровья к 

специальной медицинской группе для занятий физической культурой"; 

      - Письма Минобрнауки России от 30.05.2012 № МД-583/19 о методических рекомендациях 

"Медико-педагогический контроль за организацией занятий физической культурой 

обучающихся с отклонениями в состоянии здоровья". 

- Приказа Минобразования РФ от 5 марта 2004 г. № 1089 с изменениями и 

дополнениями от 3 июня 2008 г., 31 августа, 19 октября 2009 г., 10 ноября 2011 г., 24, 31 

января 2012 г., 23 июня 2015 г., 7 июня 2017 г; 

- Образовательной программы среднего общего образования ГБОУ СОШ №13 

г.о.Чапаевск; 

-   Учебного плана ГБОУ СОШ №13 на 2020 - 2021 учебный год. 

 

Используемые учебники 
 

 Т.В. Андрюхина, Н.В. Третьякова, учебник "Физическая культура 10-11 класс" - 

Москва "Русское слово", 2018. 

Рабочая программа составлена на основе учебной программы:  
  Физическая культура 10 – 11 классы: Программы для учащихся специальной 

медицинской группы общеобразовательных учреждений / Авт. – сост. А. П. Матвеев, Т. В. 

Петрова, Л. В. Каверкина. – М.: Дрофа, 2017.  

  Программа для учащихся специальной медицинской группы общеобразовательных 

учреждений, предложенная группой авторов А.П. Матвеевым, Т.В. Петровым, Л.В. 

Каверкиным, рассчитана на  102 часа.  

 Учащиеся, отнесенные по состоянию здоровья к СМГ  могут заниматься в группах 

от 8 до 15 человек согласно расписанию занятий, но по программе для обучающихся 

данной категории, исключающей повышенные нагрузки. 



 В целях дифференцированного подхода к организации уроков физической 

культуры все обучающиеся общеобразовательных учреждений в зависимости от 

состояния здоровья делятся на три группы: основную, подготовительную и 

специальную медицинскую. Занятия в этих группах отличаются учебными 

программами, объемом и структурой физической нагрузки, а также требованиями к 

уровню освоения учебного материала.  

 Обучающиеся, которые на основании медицинского заключения о состоянии их 

здоровья не могут заниматься физической культурой по программе для основной 

группы, относятся к специальной медицинской группе (СМГ).  

 Учащиеся, отнесенные по состоянию здоровья к СМГ, имеют отклонения в 

состоянии здоровья, которые являются противопоказанием к повышенной физической 

нагрузке.  

Школьники, по состоянию здоровья, отнесѐнные к СМГ, освобождаются от участия в 

соревнованиях, выполнения учебных нормативов.  

 Специальную медицинскую группу условно можно разделить на две подгруппы: 

подгруппу "А" (обучающиеся с обратимыми заболеваниями, которые после лечебно-

оздоровительных мероприятий могут быть переведены в подготовительную группу) и 

подгруппу "Б" (обучающиеся с патологическими отклонениями (необратимыми 

заболеваниями).  

 Целью физического воспитания обучающихся, отнесенных по состоянию 

здоровья к специальной медицинской группе, является оздоровление, содействие 

всестороннему гармоничному развитию личности.  

 Задачи физического воспитания учащихся, отнесенных к специальной 

медицинской группе:  
- укрепление здоровья, ликвидация или стойкая компенсация нарушений, вызванных 

заболеванием;  

- улучшение показателей физического развития;  

-  освоение жизненно важных двигательных умений, навыков и качеств;  

- постепенная адаптация организма к воздействию физических нагрузок, расширение 

диапазона функциональных возможностей физиологических систем организма;  

- закаливание и повышение сопротивляемости защитных сил организма;  

- формирование волевых качеств личности и интереса к регулярным занятиям 

физической культурой;  

- воспитание сознательного и активного отношения к ценности здоровья и здоровому 

образу жизни;  

- овладение комплексами упражнений, благоприятно воздействующими на состояние 

организма обучающегося, с учетом имеющегося у него заболевания;  

- обучение правилам подбора, выполнения и самостоятельного формирования комплекса 

упражнений утренней гигиенической гимнастики с учетом рекомендаций врача и 

педагога;  

- обучение способам самоконтроля при выполнении физических нагрузок различного 

характера; 

- соблюдение правил личной гигиены, рационального  режима труда и отдыха, 

полноценного и рационального питания.  
 

1. Планируемые результаты освоения предмета 

 
Рабочая программа для учащихся, отнесѐнных по состоянию здоровья к специальной 

медицинской группе, подготовлена с учетом Обязательного минимума содержания 

образования в области физической культуры и Минимальных требований к качеству 

подготовки учащихся школы по физической культуре. 

  



Знать:   

— об основных статьях Федерального закона «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации», руководствоваться ими при организации здорового образа жизни 

и активного отдыха, участии в разнообразных формах организации физкультурно-

оздоровительной деятельности и массового спорта; 

— о роли физической культуры в научной организации труда, профилактике 

профессиональных заболеваний и оптимизации работоспособности, предупреждении 

раннего старения и длительном сохранении творческой активности; 

— о современных оздоровительных системах физического воспитания, раскрывать 

их целевые ориентации и формы организации, возможности использовать их содержание в 

индивидуальных формах занятий оздоровительной физической культурой. 

— функциональную направленность упражнений из современных 

оздоровительных систем физического воспитания, интересы и потребности в повышении 

физической дееспособности организма, формировании телосложения и регулировании 

массы тела; 

Уметь: 

• самостоятельно определять цели деятельности, планы деятельности; 

самостоятельно осуществлять, контролировать и корректировать деятельность; 

использовать все возможные ресурсы для достижения поставленных целей и реализации 

планов деятельности; выбирать успешные стратегии в различных ситуациях; 

• продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе совместной деятельности, 

учитывать позиции других участников деятельности, эффективно разрешать конфликты; 

• владеть навыками познавательной, учебно-исследовательской и проектной 

деятельности, навыками разрешения проблем; способность и готовность к 

самостоятельному поиску методов решения практических задач, применению различных 

методов познания; 

•  ориентироваться в различных источниках информации, критически оценивать и 

интерпретировать информацию, получаемую из различных источников; 

• использовать средства информационных и коммуникационных технологий (далее 

— ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач с 

соблюдением требований эргономики, техники безопасности, гигиены, 

ресурсосбережения, правовых и этических норм, норм информационной безопасности; 

•  определять назначение и функции различных социальных институтов; 

• самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие стратегию 

поведения, с учетом гражданских и нравственных ценностей; 



• владеть языковыми средствами — умение ясно, логично и точно излагать свою 

точку зрения, правильно использовать языковые средства; 

• владеть навыками познавательной рефлексии как осознания совершаемых 

действий и мыслительных процессов, их результатов и оснований, границ своего знания и 

незнания, новых познавательных задач и средств их достижения. 

Предметные результаты освоения базового курса физической культуры будут 

отражать: 

• умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности 

для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга; 

• владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, 

поддержания работоспособности, профилактики заболеваний, связанных с учебной и 

производственной деятельностью; 

• владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей 

здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и 

физических качеств; 

• владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, 

использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью 

профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности. 

 

2. Содержание учебного предмета 

 

Физическая культура в жизни современного человека. Физическая культура как 

сложноорганизованное социальное явление, основные ее виды и формы организации, их 

роль и значение в укреплении здоровья. 

Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, 

спорта, туризма, охраны здоровья (извлечения из статей, касающихся соблюдения прав и 

обязанностей граждан в занятиях физической культурой и спортом). 

Комплекс ГТО как основа прикладно-ориентированной физической культуры. 

Спорт в современном мире, его виды и разновидности, цели и задачи развития. 

Физическая культура как фактор укрепления здоровья. Здоровье как главная 

человеческая ценность, характеристика его системно-структурных компонентов, их 

развитие посредством занятий физической культурой. 

Физическая культура и физическое здоровье как взаимосвязанные явления, 

характеристика основных причин, ухудшающих состояние физического здоровья. 

Адаптация как фактор расширения и повышения функциональных возможностей 



организма, укрепления и сохранения физического здоровья. Фазовый характер адаптации, 

его роль и значение в планировании занятий физической культурой. 

Физическая культура и психическое здоровье человека как взаимосвязанные 

явления, роль и значение положительных эмоций в укреплении и сохранении 

психического здоровья, профилактике развития психических заболеваний. Роль и значение 

занятий физической культурой в укреплении и регулировании психических состояний. 

Физическая культура и нравственное здоровье, их взаимосвязь и 

взаимообусловленность. Особенности воспитания нравственных качеств в процессе 

занятий физической культурой и спортом. 

Современные оздоровительные системы. Здоровый образ жизни и его основные 

признаки, положительная связь с занятиями физической культурой и спортом. Формы 

организации занятий физической культурой в структуре здорового образа жизни, 

оптимизация режима труда и отдыха средствами физической культуры и спорта. 

История и современное развитие ритмической, аэробной, атлетической и силовой 

(шейпинг) гимнастики, их связь с организацией здорового образа жизни, повышением 

физических кондиций человека. 

Физическая культура и продолжительность жизни человека. Профилактика 

старения средствами физической культуры. Характеристика основных признаков старения 

организма. Режим двигательной активности как условие предупреждения раннего 

старения. Характеристика основных средств целенаправленной двигательной активности, 

используемых для профилактики старения. 

Организация самостоятельных занятий физической культурой. 

Работоспособность человека и ее фазовый характер, особенности суточной и недельной 

динамики. Связь физической работоспособности с режимом учебной и трудовой 

деятельности, занятиями физическими упражнениями. 

Контроль функционального состояния организма во время занятий физической 

культурой. 

Техника безопасности в процессе самостоятельных занятий физической 

культурой. Характеристика основных требований к безопасности занятий физической 

культурой и спортом: к содержанию занятий и освоению новых двигательных действий; к 

страховке и самостраховке; дисциплине на занятиях, к спортивной экипировке, месту 

проведения занятий. 

Оказание первой помощи на занятиях физической культурой. Характеристика 

травм, правила и способы первой помощи при их появлении. 



Самостоятельные занятия оздоровительной физической культурой. Урок как 

основная форма занятий оздоровительной физической культурой, структура и целевое 

назначение каждой части урока. Понятия комплексного урока и целевого урока, их 

общность и различия. Особенности разработки планов занятий оздоровительной 

физической культурой; характеристика способов контроля их эффективности. Системная 

организация тренировочного процесса, особенности планирования тренировочных циклов 

в системе самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой. 

Туристские походы как оздоровительная форма физической культуры. Правила 

подготовки к туристскому походу. Правила безопасности при передвижении по маршруту. 

Правила безопасности при организации бивака и мест стоянок. 

Оздоровительно-гигиенические процедуры. Дыхательная гимнастика и методика 

ее проведения (по А. Н. Стрельниковой). Методика проведения сеансов самомассажа и 

банных процедур, сеансов релаксации и аутогенной тренировки. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений на 

формирование и коррекцию осанки; регулирование массы тела; профилактику острых 

респираторных заболеваний. Комплексы упражнений с элементами зрительной 

гимнастики. Упражнения производственной гимнастики. Упражнения атлетической 

(юноши) и аэробной (девушки) гимнастики. Упражнения из системы «шейпинг». 

Комплексы антистрессовой гимнастики. 

Гимнастика с основами акробатики. Закрепление и совершенствование ранее 

освоенных физических упражнений на  и элементов ритмической гимнастики. 

Волейбол. Закрепление основных технических приемов в условиях учебной 

игровой деятельности; практика судейства соревнований по одному из видов игры. 

Баскетбол. Закрепление основных технических приемов в условиях учебной 

игровой деятельности; практика судейства соревнований по одному из видов игры. 

 Легкая атлетика. Оздоровительный бег (девушки), кроссовый бег (юноши). 

Программа адаптирована под условия и материально — техническую базу ГБОУ 

СОШ № 13. 

 

 

 

 

 

 

 



 

3. Тематическое планирование 

 

10 - 11 класс 

 

№ Раздел программы Количество 

часов 

Количество контрольных 

работ, зачетов и сдача 

контрольных нормативов 

1 Лёгкая атлетика 26 9 

2 Баскетбол 26 3 

3 Гимнастика 12 4 

4 Волейбол 38 3 

Всего по программе 102 19 
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