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Пояснительная записка 

Рабочая программа по физической культуре на уровне среднего общего образования 

составлена на основе требований к результатам освоения основной образовательной 

программы среднего общего образования, представленных в Федеральном государственном 

образовательном стандарте среднего общего образования, а также на основе характеристики 

планируемых результатов духовно-нравственного развития, воспитания и социализации 

обучающихся, представленной   в федеральной рабочей программе воспитания. Рабочая 

программа по дисциплине «Физическая культура» для10—11 классов общеобразовательных 

организаций представляет собой методически оформленную концепцию требований 

Федерального государственного образовательного стандарта среднего общего образования и 

раскрывает их реализацию через конкретное содержание  

Общая характеристика учебного предмета «Физическая культура» 

При создании рабочей программы учитывались 

потребностисовременногороссийскогообществавфизическикрепкомидееспособномподрастающе

мпоколении,способномактивновключатьсявразнообразныеформыздоровогообразажизни,умеюще

миспользоватьценностифизическойкультурыдляукрепления,поддержанияздоровьяисохраненияак

тивноготворческогодолголетия  

Врабочейпрограмменашлисвоиотраженияобъективносложившиеся реалии современного 

социокультурного 

развитияроссийскогообщества,условиядеятельностиобразовательныхорганизаций,возросшиетреб

ованияродителей,учителейиметодистовксовершенствованиюсодержанияшкольногообразования, 

внедрение новых методик и технологий в учебно-воспитательныйпроцесс  

Приформированииоснов рабочейпрограммы 

использовалисьпрогрессивныеидеиитеоретическиеположенияведущихпедагогическихконцепций,

определяющихсовременноеразвитиеотечественнойсистемыобразования: 

Концепциядуховно-

нравственногоразвитияивоспитаниягражданинаРоссийскойФедерации,ориентирующаяучебно-

воспитательный процесснаформированиегуманистических и патриотических качеств 

личности учащихся, ответственностизасудьбуРодины; 

Концепцияформированияуниверсальныхучебныхдействий,определяющаяосновыстано

вленияроссийскойгражданскойидентичности школьников, активное их 

включениевкультурнуюиобщественнуюжизньстраны; 

Концепцияформированияключевыхкомпетенций,устанавливающаяосновусаморазвитияи 

самоопределения личностивпроцессенепрерывногообразования; 

Концепцияпреподаванияучебногопредмета«Физическаякультура»,ориентирующаяучебно-

воспитательный процесснавнедрениеновыхтехнологийиинновационныхподходоввобучении 

двигательным действиям, укреплении здоровьяиразвитиифизическихкачеств; 

Концепция  структуры  и  содержания  учебного  предмета 

«Физическаякультура»,обосновывающаянаправленностьучебныхпрограммнаформировани

ецелостнойличностиучащихся, потребность в бережном отношении к своему 

здоровьюиведениюздоровогообразажизни. 

Всвоейсоциально-



ценностнойориентациирабочаяпрограммасохраняетисторическисложившеесяпредназначениедисци

плины«Физическаякультура»вкачествесредстваподготовкиучащихсякпредстоящейжизнедеятельн

ости,укреплениюздоровья,повышениюфункциональныхиадаптивныхвозможностейсистеморганиз

ма,развитиюжизненноважныхфизическихкачеств. 

Программаобеспечиваетпреемственностьсрабочейпрограммойосновногообщегообразования 

ипредусматриваетзавершениеполногокурсаобученияшкольниковвобластифизическойкультуры  

Цели изучения предмета «Физическая культура» 

Общей целью школьного образования по физической культуре является формирование 

разносторонней, физически развитой личности, способной активно использовать ценности 

физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, 

оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха В рабочей программе для 

10—11 классов данная цель конкретизируется и связывается с формированием потребности 

учащихся в  здоровом  образе жизни, дальнейшем накоплении практического опыта по 

использованию современных систем физической культуры 

 

В соответствии с личными интересами и индивидуальными показателями здоровья, 

особенностями предстоящей учебной и трудовой деятельности Данная цель реализуется в 

рабочей программе по трём основным направлениям  

1 Развивающая направленность определяется вектором развития физических качеств и 

функциональных возможностей организма занимающихся, повышением его надёжности, 

защитных и адаптивных свойств Предполагаемым результатом данной направленности 

становится достижение обучающимися оптимального   уровня   физической   подготовленности и 

работоспособности, готовности к выполнению нормативных требований комплекса ГТО  

2 Обучающая направленность представляется закреплением основ организации и 

планирования самостоятельных занятий оздоровительной, спортивно-достиженческой и 

прикладно-ориентированной физической культурой, обогащением двигательного опыта за счёт 

индивидуализации содержания физических упражнений разной функциональной 

направленности, совершенствования технико-тактических действий в игровых видах спорта 

Результатом этого направления пред- стают умения в  планировании  содержания  активного  

отдыха и досуга в структурной организации здорового образа жизни, навыки в проведении 

самостоятельных занятий кондиционной тренировкой, умения контролировать состояние 

здоровья, физическое развитие и физическую подготовленность  

3  Воспитывающая направленность программы  заключается в содействии активной 

социализации школьников на основе формирования научных представлений о социальной 

сущности физической культуры, её месте и роли в жизнедеятельности современного человека, 

воспитании социально значимых и личностных качеств В числе предполагаемых практических 

результатов данной направленности можно выделить приобщение учащихся к культурным 

ценностям физической культуры, приобретение способов общения и коллективного 

взаимодействия во время совместной учебной, игровой и соревнователь- ной деятельности, 

стремление к физическому совершенствованию и укреплению здоровья  

Центральной идеей конструирования   рабочей программы и её планируемых результатов 

в средней общеобразовательной школе является воспитание целостной личности учащихся, 

обеспечение единства в развитии их физической, психической и социальной природы Реализация 

этой идеи становится возможной на основе системно-структурной организации учебного 

содержания, которое представляется двигательной деятельностью с её базовыми компонентами: 

информационным (знания о физической культуре), операциональным (способы самостоятельной 

деятельности) и мотивационно-процессуальным (физическое совершенствование)  



В целях усиления мотивационной составляющей учебного предмета, придания ей 

личностно значимого смысла, содержание рабочей программы представляется системой модулей, 

которые структурными компонентами входят в раздел. 

Место учебного предмета «Физическая культура» в учебном плане 

Общий объём часов, отведённых на изучение учебной дисциплины «Физическая культура» 

в средней 

общеобразовательнойшколе,составляет68часов(2часавнеделювкаждомклассе)Навариативные 

модули отводится 34 часа из общего объёма(1часвнеделювкаждомклассе) 

Вариативныемодулирабочейпрограммы,включаяимодуль«Базовая физическая 

подготовка», могут быть реализованы 

вформесетевоговзаимодействиясорганизациямисистемыдополнительногообразования,наспорт

ивныхплощадкахизалах,находящихсявмуниципальнойирегиональнойсобственности. 

ДлябесснежныхрайоновРоссийскойФедерации,атакжеприотсутствиидолжныхусловийд

опускаетсязаменятьраздел 

«Лыжныегонки»углублённым освоением содержания разделов «Лёгкая   атлетика», 

«Гимнастика» и «Спортивные   игры» 

 

Планируемые результаты освоения учебного предмета «Физическая культура» на основе 

среднего общего образования 

 

Личностные результаты. 

Вчастигражданскоговоспитаниядолжныотражать:  

— Сформированностьгражданскойпозицииобучающегосякакактивногоиответственногочлена

российскогообщества; 

— Осознаниесвоихконституционныхправиобязанностей,уважениезаконаиправопорядка; 

— Принятиетрадиционных национальных, 

общечеловеческихгуманистическихидемократическихценностей; 

— Готовность противостоять идеологии экстремизма, национализма, ксенофобии, 

дискриминации по социальным, религиозным,расовым,национальнымпризнакам; 

— Готовностьвестисовместнуюдеятельностьвинтересахгражданскогообщества;участвоватьв 

самоуправлении в школеидетско-юношескихорганизациях; 

— Умение взаимодействовать с социальными институтами 

всоответствиисихфункциямииназначением; 

— Готовностькгуманитарнойиволонтёрскойдеятельности 

Вчастипатриотическоговоспитаниядолжныотражать: 

— Сформированностьроссийскойгражданскойидентичности,патриотизма,уваженияксвоемун

ароду,чувстваответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою 

Родину,свойязыкикультуру;прошлоеинастоящеемногонациональногонародаРоссии; 

— Ценностноеотношениекгосударственнымсимволам,историческомуиприродномунасле

дию,памятникам,традициямнародовРоссии;достижениямРоссиивнауке,искусстве,спорте,те

хнологиях,труде; 

— Идейную убеждённость, готовность к служению и 

защитеОтечества,ответственностьзаегосудьбу 

Вчастидуховно-нравственноговоспитаниядолжныотражать: 

— Осознаниедуховных ценностейроссийского народа; 

— Сформированностьнравственногосознания,этическогоповедения; 



— Способностьоцениватьситуациюиприниматьосознанныерешения,ориентируясь на 

морально нравственные нормыиценности; 

— Осознаниеличноговкладавпостроениеустойчивогобудущего; 

— Ответственноеотношениексвоимродителям,созданиюсемьинаосновеосознанногопринятия

ценностейсемейнойжизнивсоответствиистрадицияминародовРоссии 

Вчастиэстетическоговоспитаниядолжныотражать: 

— Эстетическое отношение к миру, включая эстетику 

быта,научногоитехническоготворчества,спорта,труда,общественныхотношений; 

Способностьвосприниматьразличныевидыискусства,традиции и творчество своего и других 

народов; ощущать эмоциональноевоздействиеискусства личности и общества 

отечественногоимировогоискусства,этническихкультурныхтрадицийинародноготворчества; 

— Готовностьксамовыражениювразныхвидахискусства;стремлениепроявлятькачестватворчес

койличности 

Вчастифизическоговоспитаниядолжныотражать:  

— Сформированностьздоровогоибезопасногообразажизни,ответственногоотношенияксвоему

здоровью; 

— Потребностьвфизическомсовершенствовании,занятияхспортивно-

оздоровительнойдеятельностью; 

— Активноенеприятиевредныхпривычекииныхформпричинениявредафизическомуипсихич

ескомуздоровью 

Вчаститрудовоговоспитаниядолжныотражать: 

— Готовностьктруду,осознаниеприобретённыхуменийинавыков,трудолюбие; 

— Готовностькактивнойдеятельноститехнологическойисоциальнойнаправленности;способно

стьинициировать,планироватьисамостоятельновыполнятьтакуюдеятельность; 

— Интерес к различным сферам профессиональной 

деятельности,умениесовершатьосознанныйвыбор будущей 

профессиииреализовыватьсобственныежизненныепланы; 

— Готовность и способность к образованию и самообразованиюнапротяжениивсейжизни 

Вчастиэкологическоговоспитаниядолжныотражать:  

— Сформированностьэкологическойкультуры,пониманиевлияниясоциально-

экономическихпроцессовнасостояниеприроднойисоциальнойсреды;осознаниеглобальногохарак

тераэкологическихпроблем; 

— Планированиеиосуществлениедействийвокружающейсреденаосновезнанияцелейустойчив

огоразвитиячеловечества; 

— Активное неприятие действий, приносящих вред окружающей среде; умение 

прогнозировать неблагоприятные 

экологическиепоследствияпредпринимаемыхдействий,предотвращатьих; 

— Расширениеопытадеятельностиэкологическойнаправленности 

Вчастиценностейнаучногопознаниядолжныотражать:  

— Сформированностьмировоззрения,соответствующегосовременному уровню развития 

науки и общественной 

практики,основанногонадиалогекультур,способствующегоосознаниюсвоегоместавполикультур

номмире; 

— Совершенствованиеязыковойичитательской 

культурыкаксредствавзаимодействиямеждулюдьмиипознаниеммира; 

— Осознаниеценностинаучнойдеятельности;готовностьосуществлятьпроектнуюиисследоват

ельскуюдеятельностьиндивидуальноивгруппе. 



Метапредметные результаты 

 

Овладениеуниверсальнымипознавательнымидействиями:  

1) Базовыелогическиедействия: 

— Самостоятельноформулироватьиактуализироватьпроблему,рассматриватьеёвсесторонне; 

— Устанавливатьсущественныйпризнакилиоснованиядлясравнения,классификациииобоб

щения; 

— Определятьцелидеятельности,задаватьпараметрыикритерииихдостижения; 

— Выявлятьзакономерностиипротиворечияврассматриваемыхявлениях; 

— Разрабатыватьпланрешенияпроблемысучётоманализаимеющихсяматериальныхинемат

ериальныхресурсов; 

— Вноситькоррективывдеятельность,оцениватьсоответствиерезультатовцелям,оцениватьрис

кипоследствийдеятельности; 

— Координировать и выполнять работу в условиях 

реального,виртуальногоикомбинированноговзаимодействия; 

— Развивать креативное мышление при решении жизненныхпроблем; 

2) Базовыеисследовательскиедействия: 

— Владеть навыками учебно-исследовательской и 

проектнойдеятельности,навыкамиразрешенияпроблем;способностьюиготовностью к 

самостоятельному поиску методов решения 

практическихзадач,применениюразличныхметодовпознания; 

— Овладение видами деятельности по получению нового знания, его интерпретации, 

преобразованию и применению в 

различныхучебныхситуациях(втомчислеприсозданииучебныхисоциальныхпроектов); 

— Формирование научного типа мышления, владение 

научнойтерминологией,ключевымипонятиямииметодами; 

— Ставить и формулировать собственные задачи в 

образовательнойдеятельностиижизненныхситуациях; 

— Выявлятьпричинно-

следственныесвязииактуализироватьзадачу,выдвигатьгипотезуеёрешения,находитьаргументыдл

ядоказательствасвоихутверждений,задаватьпараметрыикритериирешения; 

— Анализировать полученные в ходе решения задачи результаты, критически оценивать их 

достоверность, прогнозироватьизменениевновыхусловиях; 

— Даватьоценкуновымситуациям,оцениватьприобретённыйопыт; 

— Осуществлятьцеленаправленный поиск переноса 

средствиспособовдействиявпрофессиональнуюсреду; 

— Уметьпереноситьзнаниявпознавательнуюипрактическуюобластижизнедеятельности; 

— Уметьинтегрироватьзнанияизразныхпредметныхобластей; 

— Выдвигатьновыеидеи,предлагатьоригинальныеподходыирешения;ставитьпроблемыизадач

и,допускающиеальитеративныерешения; 

3) Работасинформацией: 

— Владетьнавыкамиполученияинформацииизисточниковразных типов, самостоятельно 

осуществлять поиск, анализ, систематизациюиинтерпретацию информации различных 

видовиформпредставления; 

— Создавать тексты в различных форматах с учётом назначения информации и целевой 

аудитории, выбирая оптимальнуюформупредставленияивизуализации; 

— Оцениватьдостоверность,легитимностьинформации,еёсоответствиеправовымиморально-

этическимнормам; 



— Использовать средства информационных и коммуникационных технологий в решении 

когнитивных, коммуникативных и организационных задач с соблюдением требований 

эргономики, техники безопасности, гигиены, ресурсосбережения,правовых и этических 

норм, норм информационной безопасности; 

— Владеть навыками распознавания и защиты 

информации,информационнойбезопасностиличности 

Овладениеуниверсальнымикоммуникативнымидействиями:  

1) Общение: 

— Осуществлятькоммуникациивовсехсферахжизни; 

— Распознаватьневербальныесредстваобщения,пониматьзначение социальных знаков, 

распознавать предпосылки конфликтныхситуацийисмягчатьконфликты; 

— Владетьразличнымиспособамиобщенияивзаимодействия;аргументированновестидиалог,у

метьсмягчатьконфликтныеситуации; 

— Развёрнуто и логично излагать свою точку зрения с использованиемязыковыхсредств; 

2) Совместнаядеятельность: 

— Понимать и использовать преимущества командной и индивидуальнойработы; 

— Выбирать тематику и методы совместных действий с 

учётомобщихинтересовивозможностейкаждогочленаколлектива; 

— Приниматьцелисовместнойдеятельности,организовывать и координировать действия по её 

достижению: составлятьпландействий,распределятьролис учётом мнений 

участников,обсуждатьрезультатысовместнойработы; 

— Оцениватькачествовкладасвоегоикаждогоучастникакомандывобщийрезультатпоразработа

ннымкритериям; 

— Предлагать новые проекты, оценивать идеи с позиции 

новизны,оригинальности,практическойзначимости; 

— Осуществлять позитивное стратегическое поведение в различных ситуациях; проявлять 

творчество и воображение, бытьинициативным 

Овладениеуниверсальнымирегулятивнымидействиями:  

1) Самоорганизация: 

— Самостоятельноосуществлятьпознавательнуюдеятельность, выявлять проблемы, ставить и 

формулировать собственныезадачивобразовательнойдеятельностиижизненныхситуациях; 

— Самостоятельно составлять план решения проблемы с 

учётомимеющихсяресурсов,собственныхвозможностейипредпочтений; 

— Даватьоценкуновымситуациям; 

— Расширятьрамкиучебногопредметанаосновеличныхпредпочтений; 

— Делать осознанный выбор, аргументировать его, брать ответственностьзарешение; 

— Оцениватьприобретённыйопыт; 

— Способствоватьформированиюипроявлениюширокойэрудиции в разных областях знаний; 

постоянно повышать свойобразовательныйикультурныйуровень; 

2) Самоконтроль: 

— Даватьоценкуновымситуациям,вноситькоррективывдеятельность,оцениватьсоответствиер

езультатовцелям; 

— Владеть навыками познавательной рефлексии как 

осознаниемсовершаемыхдействийимыслительныхпроцессов,ихрезультатов и оснований; 

использовать приёмы рефлексии дляоценкиситуации,выбораверногорешения; 

— Уметь оценивать риски и своевременно принимать решенияпоихснижению; 

— Приниматьмотивыиаргументыдругихприанализерезультатовдеятельности; 



3) Принятиесебяидругих: 

— Приниматьсебя,понимаясвоинедостаткиидостоинства; 

— Приниматьмотивыиаргументыдругихприанализерезультатовдеятельности; 

— Признаватьсвоёправоиправодругихнаошибки; 

— Развиватьспособностьпониматьмирспозициидругогочеловека 

 

Предметные результаты  

10 класс 

 

Поразделу«Знанияофизическойкультуре»отражаютуменияиспособности: 

— Характеризовать физическую культуру как явление культуры, её направления и формы 

организации, роль и значениевжизнисовременногочеловекаиобщества; 

— ОриентироватьсявосновныхстатьяхФедеральногозакона 

«ОфизическойкультуреиспортевРоссийскойФедерации»,руководствоватьсяимиприорганизации

активногоотдыхавразнообразныхформахфизкультурно-оздоровительнойиспортивно-

массовойдеятельности; 

— Положительнооцениватьсвязьсовременныхоздоровительныхсистемфизическойкультурыи

здоровьячеловека,раскрыватьихцелевоеназначениеиформыорганизации,возможность 

использовать для самостоятельных занятий с 

учётоминдивидуальныхинтересовифункциональныхвозможностей 

Поразделу«Организациясамостоятельныхзанятий»отражаютуменияиспособности: 

— Проектировать досуговую деятельность с включением в 

еёсодержаниеразнообразныхформактивногоотдыха,тренировочныхиоздоровительныхзанятий,ф

изкультурно-массовыхмероприятийиспортивныхсоревнований; 

— Контролировать показатели индивидуального   здоровьяи 

функциональногосостоянияорганизма, использовать   

ихприпланированиисодержанияинаправленностисамостоятельныхзанятийкондиционнойтренир

овкой,оценкееёэффективности; 

— Планироватьсистемнуюорганизациюзанятийкондиционнойтренировкой,подбиратьсодерж

аниеиконтролироватьнаправленностьтренировочныхвоздействийнаповышениефизическойработ

оспособностиивыполнениенормКомплексаГТО 

Поразделу«Физическоесовершенствование»отражаютуменияиспособности: 

— Выполнять упражнения корригирующей и профилактическойнаправленности, 

использовать их в режиме учебного дняисистемесамостоятельныхоздоровительныхзанятий; 

— Выполнятькомплексыупражненийизсовременныхсистемоздоровительнойфизическойкуль

туры,использоватьихдлясамостоятельныхзанятийсучётоминдивидуальныхинтересоввфизическо

мразвитииифизическомсовершенствовании; 

— Выполнятьупражненияобщефизическойподготовки,использоватьихвпланированиикондиц

ионнойтренировки; 

— Демонстрироватьосновныетехническиеитактическиедействиявигровыхвидахспортавуслов

ияхучебнойисоревновательнойдеятельности,осуществлятьсудейство по 

одномуизосвоенныхвидов(футбол,волейбол,баскетбол); 

— Демонстрироватьприростыпоказателейвразвитииосновныхфизическихкачеств,результатов

втестовыхзаданияхКомплексаГТО 

 

11 класс 

Поразделу«Знанияофизическойкультуре»отражаютуменияиспособности: 



— Характеризоватьадаптациюорганизмакфизическимнагрузкамкакосновуукрепленияздоровь

я,учитыватьеё этапыприпланированиисамостоятельныхзанятийкондиционнойтренировкой; 

— Положительнооцениватьрольфизическойкультурывнаучнойорганизациитруда,профилакти

кепрофессиональныхзаболеванийиоптимизацииработоспособности,предупреждениираннегоста

ренияисохранениитворческогодолголетия; 

— Выявлятьвозможныепричинывозникновениятравмвовремя самостоятельных занятий 

физической культурой и 

спортом,руководствоватьсяправиламиихпредупрежденияиоказанияпервойпомощи 

Поразделу«Организациясамостоятельныхзанятий»отражаютуменияиспособности: 

— Планироватьоздоровительныемероприятияврежимеучебнойитрудовойдеятельностисцель

юпрофилактикиумственногоифизическогоутомления,оптимизацииработоспособности и 

функциональной активности основных психическихпроцессов; 

— Организовыватьи проводить сеансы релаксации, 

банныхпроцедурисамомассажасцельювосстановленияорганизмапослеумственныхифизичес

кихнагрузок; 

— Проводитьсамостоятельныезанятияпоподготовкекуспешному выполнению 

нормативных требований комплексаГТО, планировать их содержание и физические 

нагрузки исходяизиндивидуальныхрезультатоввтестовыхиспытаниях 

Поразделу«Физическоесовершенствование»отражаютуменияиспособности: 

— Выполнять упражнения корригирующей и профилактическойнаправленности, 

использовать их в режиме учебного дняисистемесамостоятельныхоздоровительныхзанятий; 

— Выполнятькомплексыупражненийизсовременныхсистемоздоровительнойфизическойкульт

уры,использоватьихдлясамостоятельныхзанятийсучётоминдивидуальныхинтересовипотребност

ейвфизическомразвитииифизическомсовершенствовании; 

— Демонстрироватьосновныетехническиеитактическиедействиявигровыхвидахспорта,выпол

нятьихвусловияхучебнойисоревновательнойдеятельности(футбол,волейбол,баскетбол); 

— Выполнятькомплексыфизическихупражненийнаразвитиеосновныхфизическихкачеств,дем

онстрироватьежегодныеприростывтестовыхзаданияхКомплексаГТО 

 

 

 

Содержание учебного предмета «Физическая культура» 

 

10 класс 

Знанияофизическойкультуре 

Физическая культура как социальное явление. Истокивозникновения культуры как 

социального явления, характеристика основных направлений её развития 

(индивидуальная,национальная, мировая)Культура как способ развития человека, её связь с 

условиями жизни и деятельностиФизическаякультура как явление культуры, связанное с 

преобразованиемфизическойприродычеловека 

Характеристикасистемнойорганизациифизическойкультурывсовременномобществе,основные

направленияеёразвитияи формы организации (оздоровительная, прикладно-

ориентированная,соревновательно-достиженческая) 

Всероссийский физкультурно-спортивный   комплекс «Готовк труду и обороне» (ГТО) как 

основа прикладно-ориентирован-нойфизической культуры; история и развитие комплекса 

ГТОвСССРиРФХарактеристикаструктурнойорганизациикомплекса ГТО в современном 

обществе, нормативные требованияпятойступенидляучащихся16—17лет 



ЗаконодательныеосновыразвитияфизическойкультурывРоссийскойФедерацииИзвлеченияизс

татей,касающихсясоблюдения прав и обязанностей граждан в занятиях 

физическойкультуройиспортом:ФедеральныйЗаконРФ«ОфизическойкультуреиспортевРФ»;Фед

еральныйЗаконРФ«ОбобразованиивРФ» 

Физическаякультуракаксредствоукрепленияздоровья человека. 

ЗдоровьекакбазоваяценностьчеловекаиобществаХарактеристика основных компонентов здоровья, их 

связь сзанятиями физической культуройОбщие представления об 

историииразвитиипопулярныхсистемоздоровительнойфизическойкультуры,ихцелеваяориентацияип

редметноесодержание 

 

Способысамостоятельнойдвигательнойдеятельности 

Физкультурно-оздоровительныемероприятиявусловиях активного отдыха и досуга. Общее 

представлениеовидахиформахдеятельностивструктурнойорганизации 

о б р а з а ж и з н и с о в р е м е н н о г о ч е л о в е к а ( профессиональная,бытоваяидосуговая)Основн

ыетипыивидыактивногоотдыха,ихцелевоепредназначениеисодержательноенаполнение 

Кондиционная тренировка как системная организация 

комплексныхицелевыхзанятийоздоровительнойфизическойкультурой; особенности 

планирования физических нагрузок исодержательногонаполнения 

Медицинский 

осмотручащихсякакнеобходимоеусловиедляорганизациисамостоятельныхзанятийоздоровитель

нойфизической культурой   Контроль текущего состояния организма с помощью пробы Руфье, 

характеристика способов применения и критериев оцениванияОперативный контроль в 

системесамостоятельныхзанятийкондиционнойтренировкой,цельизадачиконтроля,способыорга

низацииипроведенияизмерительныхпроцедур 

Физическоесовершенствование 

Физкультурно-оздоровительнаядеятельность.Упражнения оздоровительной гимнастики как 

средство профилактики нарушения осанки и органов зрения; предупреждения 

перенапряжениямышцопорно-двигательногоаппаратапридлительнойработезакомпьютером 

Атлетическая и аэробная гимнастика как современные оздоровительные системы 

физической культуры: цель, задачи,формы организации Способы индивидуализации 

содержанияи физических нагрузок при планировании системной 

организациизанятийкондиционнойтренировкой 

 

 

 

Спортивно-оздоровительная   деятельность.Модуль 

«Спортивныеигры». 

ФутболТехники игровых действий: вбрасывание мяча с лицевой линии, выполнение 

углового и штрафного ударов в изменяющихся игровых ситуацияхЗакрепление правил 

игры вусловияхигровойиучебнойдеятельности 

БаскетболТехника выполнения игровых действий: вбрасывание мяча с лицевой линии; 

способы овладения мячом при «спорном мяче»; выполнение штрафных бросковВыполнение 

правил3—8—

24секундывусловияхигровойдеятельностиЗакреплениеправилигрывусловияхигровойиучебнойд

еятельности 

ВолейболТехникавыполненияигровыхдействий:«постановкаблока»;атакующийудар(сместаив

движении)Тактические действия в защите и нападенииЗакрепление 



правилигрывусловияхигровойиучебнойдеятельности 

 

Прикладно-ориентированная двигательная деятельность.Спортивныеиприкладные 

упражнения в плавании: брасс на спине; плаваниенабоку;прыжкивводувнизногами 

Модуль«Спортивнаяифизическаяподготовка». Техническая и специальная физическая 

подготовка по избранномувиду спорта; выполнение соревновательных действий в 

стандартных и в а р и а т и в н ы х у с л о в и я х Физическаяп о д г о т о в к а к выполнению 

нормативов комплекса ГТО с использованиемсредств базовой физической подготовки, видов 

спорта и оздоровительных систем физической культуры; национальных 

видовспорта,культурно-этническихигр. 

 

11 класс 

Знанияофизическойкультуре 

Здоровый образ жизни современного человека. Роль 

изначениеадаптацииорганизмаворганизацииипланированиимероприятийздоровогообразажизни;

характеристика основных этапов адаптацииОсновные компоненты здорового 

образажизнииихвлияниеназдоровьесовременногочеловека 

Рациональнаяорганизациятрудакакфакторсохраненияиукрепления здоровья Оптимизация 

работоспособности в режиме трудовой деятельностиВлияние занятий физической культурой на 

профилактику и искоренение вредных 

привычекЛичнаягигиена,закаливаниеорганизмаибанныепроцедурыкаккомпонентыздоровогообр

азажизни 

Понятие«профессионально-ориентированнаяфизическаякультура», цель и задачи, 

содержательное 

наполнениеОздоровительнаяфизическаякультураврежимеучебнойипрофессиональной 

деятельностиОпределение индивидуального расхода 

энергиивпроцессезанятийоздоровительнойфизическойкультурой 

ВзаимосвязьсостоянияздоровьяспродолжительностьюжизничеловекаРоль и значение занятий 

физической культурой в укрепленииисохраненииздоровьявразныхвозрастныхпериодах 

Профилактика травматизма и оказание перовой 

помощивовремязанятийфизическойкультурой.Причинывозникновениятравмиспособыихпред

упреждения;правилапрофилактикитравмвовремясамостоятельныхзанятийоздоровительнойфизи

ческойкультурой 

Способыиприёмыоказанияпервойпомощиприушибахразных частей тела и сотрясении 

мозга; переломах, вывихах иранениях;обморожении;солнечномитепловомударах 

 

Способысамостоятельнойдвигательнойдеятельности 

Современные оздоровительные методы и процедурыв режиме здорового образа жизни. 

Релаксация как методвосстановления после психического и физического напряжения; 

характеристика основных методов, приёмов и процедур,правила их проведения (методика 

ЭДжекобсона; аутогеннаятренировка ИШульца; дыхательная гимнастика 

АНСтрельниковой;синхрогимнастикапометоду«Ключ») 

Массажкаксредствооздоровительной 

физическойкультуры,правилаорганизацииипроведенияпроцедурмассажаОсновныеприёмысамо

массажа,ихвоздействиенаорганизмчеловека 

Банные процедуры, их назначение и правила проведения,основныеспособыпарения 

Самостоятельная подготовка к выполнению 



нормативныхтребованийкомплексаГТО.Структурнаяорганизациясамостоятельнойподготовки

квыполнениютребованийкомплексаГТО;способыопределениянаправленностиеётренировочныхз

анятийвгодичномциклеТехникавыполненияобязательныхидополнительныхтестовыхупражнени

й, способыихосвоенияиоценивания 

Самостоятельная физическая подготовка и особенности планирования её направленности 

по тренировочным циклам; правила контроля и индивидуализации содержания 

физическойнагрузки 

Физическоесовершенствование 

Физкультурно-

оздоровительнаядеятельность.Упражнениядляпрофилактикиострыхреспираторныхзаболеваний;цел

люлита;снижениямассытелаСтретчингишейпингкаксовременные оздоровительные системы 

физической культуры: 

цель,задачи,формыорганизацииСпособыиндивидуализациисодержанияифизическихнагрузокприплан

ированиисистемнойорганизациизанятийкондиционнойтренировкой 

Спортивно-оздоровительная   деятельность.   Модуль 

«Спортивныеигры». 

Футбол Повторение правил игры в футбол, соблюдение ихв процессе игровой 

деятельностиСовершенствование основныхтехнических приёмов и тактических действий в 

условиях учебнойиигровойдеятельности 

БаскетболПовторениеправилигры в баскетбол, 

соблюдениеихвпроцессеигровойдеятельностисовершенствованиеосновныхтехническихприёмов

итактическихдействийвусловияхучебнойиигровойдеятельности 

Волейбол Повторение правил игры в баскетбол, соблюдениеих в процессе игровой 

деятельностиСовершенствование 

основныхтехническихприёмовитактическихдействийвусловияхучебнойиигровойдеятельности 

Модуль«Спортивнаяифизическаяподготовка».  Техническая и специальная физическая 

подготовка по избранному видуспорта;выполнениесоревновательныхдействийвстандартныхи 

вариативных условияхФизическая подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО с 

использованием средств базовой физической подготовки, видов спорта и 

оздоровительныхсистемфизическойкультуры,национальныхвидовспорта,культурно-

этническихигр 

 

Программа вариативного модуля «Базоваяфизическаяподготовка» 

Общая физическая подготовка. Развитие силовых 

способностей.Комплексыобщеразвивающихилокальновоздействующих  упражнений,  

отягощённых  весом  собственного  

телаисиспользованиемдополнительныхсредств(гантелей,эспандера,  набивных  мячей,  штанги  

и  т п ) Комплексы  упражнений на тренажёрных устройствахУпражнения на 

гимнастическихснарядах (брусьях, перекладинах, гимнастической стенкеитп 

)Броскинабивногомячадвумяиоднойрукойизположенийстояисидя (вверх, вперёд, назад, в 

стороны, снизу и сбоку, от груди, из-за головы)  Прыжковые 

упражнениясдополнительнымотягощением(напрыгивание  и  

спрыгивание,прыжкичерезскакалку,многоскоки,прыжкичерезпрепятствияит п) 

Бегсдополнительнымотягощением(вгоркуи с горки, на короткие дистанции, эстафеты)  

Передвиженияв висе и упоре на рукахЛазанье (по канату, по гимнастическойстенке с 

дополнительным отягощением)Переноска непредельных тяжестей (сверстников способом на 

спине)   Подвижныеигры с силовой направленностью (импровизированный 

баскетболснабивныммячомитп) 



Развитиескоростныхспособностей.Бегнаместевмаксимальномтемпе(вупоре о 

гимнастическую стенку и безупора)Челночный бег, Бег по разметке с 

максимальнымтемпомПовторныйбегсмаксимальнойскоростьюимаксимальнойчастотойшагов(10

—15м)Бег  с  ускорениями  изразных исходных положений  Бег с максимальной 

скоростьюисобиранием  малых  предметов,  лежащих  на  полу  и  на  раз-

нойвысотеСтартовыеускоренияподифференцированномусигналуМетаниемалыхмячейподвижущ

имсямишеням(катящейся, раскачивающейся, летящей) Ловля 

теннисногомячапослеотскокаотпола,стены(правойилевойрукой)Передачатеннисногомячавпарах

правой(левой)рукойипопеременно Ведение  теннисного  мяча  ногами  с  

ускорениемпопрямой,по кругу, вокруг стоек Прыжки через 

скакалкунаместеивдвижениисмаксимальнойчастотойпрыжковПреодолениеполосыпрепятствий,  

включающей  в  себя  прыжкинаразнуювысотуи  длину,  по  разметке;  бег  с  

максимальнойскоростьювразныхнаправленияхиспреодолениемопорразличнойвысотыиширины;

повороты;обеганиеразличныхпредметов(легкоатлетическихстоек,мячей,лежащихна  полуили 

подвешенных на высоте)Эстафеты и подвижные игры 

соскоростнойнаправленностьюТехнические  действия  из  

базовыхвидовспорта,выполняемыесмаксимальнойскоростьюдвижений 

Развитиевыносливости.Равномерный бегипередвижение на лыжах в режимах умеренной 

и большой интенсивностиПовторный бег и передвижение на лыжах в режимах 

максимальной и субмаксимальной интенсивности, Кроссовый бег имарш-бросокналыжах 

Развитие координациидвижений.   Жонглирование   

большими(волейбольными)ималыми(теннисными)мячамиЖонглированиегимнастическойпалко

йЖонглированиеволей-больныммячомголовойМетаниемалыхибольшихмячейвмишень 

(неподвижную и двигающуюся)Передвижения по 

возвышеннойинаклонной,ограниченнойпоширинеопоре(безпредмета и с предметом на 

голове)Упражнения в статическомравновесииУпражнения в воспроизведении 

пространственнойточности  движений  руками,  ногами,  туловищем  

Упражнениенаточностьдифференцированиямышечных  усилий Подвижныеиспортивныеигры 

Развитиегибкости.Комплексыобщеразвивающихупражнений (активных и пассивных), 

выполняемых с большой амплитудой движенийУпражнения на растяжение и 

расслаблениемышцСпециальные упражнения для развития подвижностисуставов 

(полушпагат, шпагат, выкруты гимнастической палки) 

Упражнениякультурно-этническойнаправленности.Сюжетнообразные и обрядовые 

игрыТехнические действия национальныхвидовспорта 

Специальная физическая подготовка. Модуль «Гимнастика» 

Развитиегибкости.Наклонытуловищавперёд,назад,всторонысвозрастающейамплитудойдвиж

енийвположениистоя,сидя,  сидя  ноги  в  стороны Упражнения  с  

гимнастическойпалкой(укороченнойскакалкой)дляразвитияподвижностиплечевогосустава(выкр

уты)Комплексыобщеразвивающихупражненийсповышеннойамплитудойдляплечевых,локтевых,

тазобедренныхиколенныхсуставовдляразвитияподвижности позвоночного столбаКомплексы 

активных и 

пассивныхупражненийсбольшойамплитудойдвиженийУпражнениядляразвитияподвижностисус

тавов  (полушпагат,  шпагат,складка,мост) 

Развитиекоординациидвижений.Прохождениеусложнён-ной полосы препятствий, 

включающей быстрые кувырки 

(вперёд,назад),кувыркипонаклоннойплоскости,преодолениепрепятствийпрыжкомсопоройн

аруку,безопорнымпрыжком,быстрымлазаньемБроскитеннисногомячаправойилевойрукой в 

подвижную и неподвижную мишень, с места и с разбегаКасание правой и левой ногой 



мишеней, подвешенных на раз-ной высоте, с места и с разбегаРазнообразные прыжки 

черезгимнастическую скакалку на месте и с 

продвижениемПрыжкинаточностьотталкиванияиприземления 

Развитиесиловыхспособностей.Подтягиваниеввисеиотжимание в упореПередвижения в висе 

и упоре на руках 

наперекладине(мальчики);подтягиваниеввисестоя(лёжа)нанизкойперекладине(девочки);отжима

ниявупорелёжасиз-

меняющейсявысотойопорыдлярукиног;отжиманиевупоренанизкихбрусьях;подниманиеногввисе

нагимнастическойстенкедопосильнойвысоты;изположениялёжанагимнастическомкозле(ногиза

фиксированы)сгибаниетуловищасразличной амплитудой движений (на животе и на спине); 

комплексыупражненийсгантелямисиндивидуальноподобранноймассой(движенияруками,поворо

тынаместе,наклоны,под-

скокисовзмахомрук);метаниенабивногомячаизразличныхисходныхположений;комплексыупраж

ненийизбирательноговоздействиянаотдельныемышечныегруппы(сувеличивающимсятемпомдви

женийбезпотерикачествавыполнения);элементы атлетической гимнастики (по типу 

«подкачки»); приседания на одной ноге «пистолетом» (с опорой на руку для со-

храненияравновесия) 

Развитиевыносливости.Упражненияснепредельнымиотягощениями, выполняемые в 

режиме умеренной интенсивности в сочетании с напряжением мышц и фиксацией 

положений телаПовторное выполнение гимнастических 

упражненийсуменьшающимсяинтерваломотдыха(потипу«круговойтренировки»)Комплекс

ы упражнений с отягощением, 

выполняемыеврежименепрерывногоиинтервальногометодов. 

Модуль «Лёгкая атлетика» 

Развитиевыносливости.Бегсмаксимальнойскоростьюврежиме повторно-интервального 

методаБег по пересечённойместности (кроссовый бег)Гладкий бег с равномерной 

скоростью в разных зонах интенсивностиПовторный бег с 

препятствиямивмаксимальномтемпеРавномерныйповторныйбегсфинальным ускорением 

(на разные дистанции)Равномерныйбегсдополнительнымотягощениемврежиме«доотказа» 

Развитиесиловыхспособностей.Специальныепрыжковыеупражнениясдополнительнымотяго

щениемПрыжкивверхсдоставаниемподвешенныхпредметовПрыжки  в  полуприседе(на  месте,  

с  продвижением  в  разные  стороны)    

ЗапрыгиваниеспоследующимспрыгиваниемПрыжкивглубинупометодуударнойтренировкиПрыж

киввысотуспродвижениемиизменением направлений, поворотами вправо и влево, на 

правой,левойногеипоочерёдноБегспрепятствиямиБегвгоркусдополнительным отягощением и 

без негоКомплексы упражненийснабивнымимячамиУпражненияслокальнымотягощением  на  

мышечные  группы Комплексы  силовых  упражненийпометодукруговойтренировки 

Развитие скоростных способностей. Бегнаместесмаксимальной скоростью и темпом 

с опорой на руки и без опорыМаксимальный бег в горку и с горкиПовторный бег 

накороткие дистанции с максимальной скоростью (по прямой,на поворотеисостарта) 

Бег смаксимальнойскоростью 

«сходу»ПрыжкичерезскакалкувмаксимальномтемпеУскорение,переходящеевмногоскок

и,имногоскоки,переходящие в бег с ускорениемПодвижные и спортивные игры,эстафеты 

Развитиекоординациидвижений.Специализированныекомплексы упражнений на 

развитие координации 

(разрабатываютсянаосновеучебногоматериаламодулей«Гимнастика»и«Спортивныеигры») 

Модуль«Зимниевидыспорта» 

Развитиевыносливости.Передвиженияналыжахсравномерной скоростью в режимах 



умеренной, большой и субмаксимальнойинтенсивности;ссоревновательнойскоростью 

Развитиесиловых способностей.  Передвижение на лыжахпо отлогому склону с 

дополнительным отягощениемСкоростной подъём ступающим и скользящим шагом, бегом, 

«лесенкой»,«ёлочкой»Упражненияв«транспортировке» 

Развитие координации. Упражнениявповоротах и 

спускахналыжах;проездчерез«ворота»ипреодолениенебольшихтрамплинов 

Модуль«Спортивныеигры» 

Баскетбол Развитие     скоростных     способностей.    Ходьбаибег в различных 

направлениях с максимальной скоростьюсвнезапнымиостановками  и  выполнением  различных  

заданий(например,прыжкивверх,назад,вправо, влево, приседания)   Ускорения  с  изменением  

направления  движения     Бегсмаксимальнойчастотой(темпом)шагов  с  опорой  на  руки  ибез 

опорыВыпрыгивание вверх с доставанием ориентиров левой (правой) рукойЧелночный бег 

(чередование 

прохождениязаданныхотрезковдистанциилицомиспинойвперёд)Бегсмаксимальнойскоростьюсп

редварительнымвыполнениеммногоскоковПередвижениясускорениямиимаксимальнойскорость

юприставнымишагамилевымиправымбоком 

ВедениебаскетбольногомячасускорениемимаксимальнойскоростьюПрыжкивверхнаобеихногахи

наоднойногесместаисразбегаПрыжкисповоротаминаточностьприземленияПередачамячадвумяр

укамиотгруди  в  максимальном  темпепривстречномбегевколоннах 

Кувыркивперёд,назад,бокомспоследующимрывкомна3—5мПодвижныеи  

спортивныеигры,эстафеты 

Развитиесиловыхспособностей.Комплексыупражненийсдополнительным отягощением на 

основные мышечные группыХодьба и прыжки в глубоком приседе Прыжки на одной 

ногеиобеихногахспродвижением вперёд, п о кр у гу , « змейкой»,на местесповоротомна180°и 

360°  Прыжки черезскакалку в максимальном темпе на месте и с передвижением (с дополни-

тельным отягощением и без него)   Напрыгивание и 

спрыгиваниеспоследующимускорениемМногоскокиспоследующимускорениемиускорениеспосл

едующимвыполнениеммного-скоковБроскинабивногомячаизразличныхисходныхположений, с 

различной траекторией полёта одной рукой и обеимируками,стоя,сидя,вполуприседе. 

Развитиевыносливости.Повторныйбегсмаксимальнойскоростью, с уменьшающимся 

интервалом отдыха   Гладкий бегпометодунепрерывно-интервальногоупражнения Гладкийбегв 

режиме большой и умеренной интенсивности Игра в 

баскетболсувеличивающимсяобъёмомвремениигры 

Развитиекоординациидвижений.Броскибаскетбольногомяча по неподвижной и подвижной 

мишениАкробатическиеупражнения(двойныеитройныекувырки  вперёд  и  назад)Бег с 

«тенью» (повторение движений партнёра)Бег по 

гимнастическойскамейке,погимнастическомубревнуразнойвысотыПрыжки по разметкам с 

изменяющейся амплитудойдвиженийБроски малого мяча в стену одной рукой 

(обеимируками) с последующей его ловлей (обеими руками и однойрукой) после отскока от 

стены (от пола)Ведение мяча с из-меняющейся по команде скоростью и направлением 

ФутболРазвитиескоростныхспособностей.Стартыизразличных положений с последующим 

ускорениемБег с максимальной скоростью по прямой, с остановками (по 

свистку,хлопку,заданномусигналу),сускорениями,«рывками»,изменениемнаправленияпередв

иженияБегвмаксимальномтемпеБег и ходьба спиной вперёд с изменением темпа и на-

правления движения (по прямой, по кругу, «змейкой»)Бег смаксимальной скоростью с 

поворотами на 180° и 360°Прыжки через скакалку в максимальном темпеПрыжки по 

разметке на правой (левой) ноге, между стоек, спиной вперёдПрыжки вверх на обеих ногах и 

одной ноге с продвижением 



вперёдУдарыпомячувстенкувмаксимальномтемпеВедениемячасостановкамииускорениями,«

дриблинг»мячасизменением 

направлениядвиженияКувыркивперёд,назад,бокомспоследующим рывкомПодвижные и 

спортивные игры, 

эстафетыРазвитиесиловыхспособностей.Комплексыупражненийсдополнительным отягощением 

на основные мышечные 

группыМногоскокичерезпрепятствияСпрыгиваниесвозвышеннойопорыспоследующимускорение

м,прыжкомвдлину и в 

высотуПрыжкинаобеихногахсдополнительнымотягощением(вперёд,назад,вприседе,спродвижени

емвперёд) 

Развитиевыносливости.РавномерныйбегнасредниеидлинныедистанцииПовторныеускорения

суменьшающимсяинтерваломотдыхаПовторныйбегнакороткиедистанциисмаксимальнойскорост

ьюиуменьшающимсяинтерваломотдыхаГладкийбегврежименепрерывно-

интервальногометодаПередвижениеналыжахврежимебольшойиумереннойинтенсивности 

передвижения.



Тематическое планирование учебного 

предмета «Физическая культура» 

 

 

Тема (раздел) Коли

честв

о 

часов 

Контр

ольн

ые 

работ

ы 

Практ

ическ

ие 

работ

ы 

Электронные (цифровые) образовательные ресурсы 

10 класс 

Знания о 

физической куль 

туре. 

Физическая 

культура как 

социальное 

явление. 

4  4 https://resh.edu.ru/subject/9/10/ 

Способы 

самостоятельной 

двигательной 

деятельности. 

Физкультурно-

оздорови- 

тельные 

мероприятия в 

условиях 

активного отдыха 

и досуга. 

5  5 https://multiurok.ru/files/orghanizatsiia-fizkul-turno-

ozdorovitiel-nykh-i-1.html 

Физическое 

совершенствован

ие. 

Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность 

39 3 36  

https://lib.myschool.edu.ru/market?page=2 

 «Спортивная и 

физическая 

подготовка» 

20 3 17 https://lib.myschool.edu.ru/market?page=2 

Итого в 10 

классе 

68 6 62  

11 класс 

Знания о 

физической куль 

туре 

Физическая 

культура как 

социальное 

явление. 

4  4 https://resh.edu.ru/subject/9/10/ 

https://resh.edu.ru/subject/9/10/
https://multiurok.ru/files/orghanizatsiia-fizkul-turno-ozdorovitiel-nykh-i-1.html
https://multiurok.ru/files/orghanizatsiia-fizkul-turno-ozdorovitiel-nykh-i-1.html
https://lib.myschool.edu.ru/market?page=2
https://lib.myschool.edu.ru/market?page=2
https://resh.edu.ru/subject/9/10/


Способы 

самостоятельной 

двигательной 

деятельности 

Физкультурно-

оздоровительные 

мероприятия в 

условиях 

активного отдыха 

и досуга. 

5  5 https://multiurok.ru/files/orghanizatsiia-fizkul-turno-

ozdorovitiel-nykh-i-1.htm 

Физическое 

совершенствован

ие  

Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность 

39 3 36 https://lib.myschool.edu.ru/market?page=2 

«Спортивная и 

физическая 

подготовка»  

20 3 17 https://lib.myschool.edu.ru/market?page=2 

Итого в 11 

классе 

68 6 62  

 

https://multiurok.ru/files/orghanizatsiia-fizkul-turno-ozdorovitiel-nykh-i-1.htm
https://multiurok.ru/files/orghanizatsiia-fizkul-turno-ozdorovitiel-nykh-i-1.htm
https://lib.myschool.edu.ru/market?page=2
https://lib.myschool.edu.ru/market?page=2
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