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Пояснительная записка  

Рабочая программа среднего общего образования по физической культуре для 10-11 

классов составлена с учетом следующих нормативных документов: 

• Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ (ред.от24.04.2020)   «Об образовании в 

Российской Федерации»;  

• Федеральный государственный образовательный стандарт среднего общего 

образования (утв. приказом Министерства образования и науки РФ от 17 мая 2012 г. N 413) с 

изменениями и дополнениями от 29 декабря 2014 г., 31 декабря 2015 г., 29 июня 2017 г.  

• Приказ Министерства просвещения РФ от 8 мая 2019г. N233 “О внесении изменений 

в федеральный перечень учебников, рекомендуемых к использованию при реализации 

имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, 

основного общего, среднего общего образования, утвержденный приказом Министерства 

просвещения Российской Федерации от 28 декабря 2018г. N345”  

• «Физическая культура». Примерные рабочие программы.  Предметная линия учебников 10-

11 классы. А.П.Матвеева» Москва «Просвещение» 2019 

•  Федеральный закон от 29 апреля 1999 г. № 80-ФЗ «О физической культуре и спорте»; 

• Письмо Министерства образования от 26 марта 2002 г. № 30-51-197/20 «О повышении 

роли физической культуры и спорта в образовательных учреждениях». 

 

Рабочая программа является частью образовательной программы МБОУ Сатинской 

СОШ  на 2022-2023 учебный год. Соответствует ФГОС и учебному плану школы. 

 

Структура документа 

Рабочая программа по физической культуре включает в себя: 

 1) пояснительную записку, в которой конкретизируются общие цели среднего 

(полного) общего образования с учетом специфики учебного предмета «Физическая 

культура»;  

2) общую характеристику учебного предмета;  

3) описание места учебного предмета в учебном плане;  

4) личностные, метапредметные и предметные результаты освоения конкретного 

учебного предмета;  

5) содержание учебного предмета;  

6) тематическое планирование с определением основных видов учебной деятельности 

обучающихся;  

7) описание учебно-методического и материально-технического обеспечения 

образовательного процесса. 

Рабочая программа среднего общего образования по физической культуре составлена 

в соответствии с количеством часов, указанных в учебном плане МБОУ Сатинской СОШ на 

2022-2023 учебный год.    

    Часы по учебному плану: 10 класс – 105 часов. 

 11 класс – 102 часа. 

 

Целью среднего общего образования по физической культуре является 

закрепление потребностей учащихся в бережном отношении к своему здоровью, овладение 

компетенциями в организации здорового образа жизни учащихся.  

В рамках реализации этой цели учебной программой решаются следующие задачи: 

 • формирование знаний и представлений о современных оздоровительных системах и 

технологиях в физической культуре, их роли и значении в укреплении и сохранении 

здоровья, профилактике заболеваний и раннего старения, предупреждении психических 

напряжений и повышении стрессоустойчивости;  



• формирование знаний о состоянии собственного здоровья и функциональных 

возможностях организма, способах индивидуализации занятий в соответствии с данными 

самонаблюдения и самоконтроля;  

• овладение современными средствами и методами организации и проведения 

индивидуально ориентированных форм занятий физической культурой, правилами их 

включения в структуру индивидуальной жизнедеятельности, режим дня, формы активного 

отдыха и досуга;  

• обогащение двигательного опыта физическими упражнениями и технологиями 

современных оздоровительных систем физической культуры, техническими действиями 

базовых видов спорта и прикладно-ориентированной физической подготовки;  

• укрепление здоровья, повышение функциональных возможностей основных 

жизнеобеспечивающих систем организма, обеспечение прироста показателей в развитии 

основных физических качеств;  

• совершенствование навыков совместной деятельности и творческого сотрудничества 

в коллективных формах занятий физической культурой, воспитание правил межличностного 

общения, качеств уважения и толерантного поведения.  

Третий час предусмотренный учебным планом распределён следующим образом: 

спортивные игры- волейбол, баскетбол. 

 

Ориентируясь на решение задач образования, рабочая программа в своем предметном 

содержании направлена: 

• на реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование учебного 

материала в соответствии с половозрастными особенностями учащихся, материально-

технической оснащенностью учебного процесса, региональными климатическими; 

• реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего распределение 

учебного материала в конструкциях основных компонентов двигательной (физкультурной) 

деятельности, особенностей формирования познавательной и предметной активности 

учащихся; 

• соблюдение дидактических правил «от известного к неизвестному» и «от простого к 

сложному», ориентирующих выбор и планирование учебного содержания в логике 

поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в том 

числе и в самостоятельной деятельности; 

• расширение межпредметных связей, ориентирующих планирование учебного 

материала на целостное формирование мировоззрения учащихся в области физической 

культуры, всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых 

явлений и процессов; 

• усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования 

школьниками освоенных знаний, способов и физических упражнений в физкультурно-

оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных занятиях физическими 

упражнениями. 

В условиях целостного образовательного процесса полнота решения программных 

задач и реализация базовых положений методических принципов обеспечивается не только 

уроками физической культуры, но и разнообразными формами физкультурно-

оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности, физкультурно-

профилактическими мероприятиями в режиме учебного дня и учебной недели, спортивными 

праздниками и соревнованиями.  

 

Общая характеристика предмета 

 

Согласно концепции развития содержания образования в области физической 

культуры, учебным предметом, позволяющим успешно выполнять требования ФГОС и 

решать задачи образования по физической культуре, является двигательная (физкультурная) 



деятельность, которая непосредственно ориентирована на совершенствование физической 

природы человека. В рамках школьного образования активное освоение данной деятельности 

позволяет учащимся не только совершенствовать физические качества и укреплять здоровье, 

осваивать физические упражнения и двигательные действия, но и успешно развивать 

основные психические процессы и социальные качества, формировать сознание и мышление, 

воспитывать творческие способности и самостоятельность. 

В соответствии со структурой двигательной (физкультурной) деятельности рабочая 

программа включает в себя три основных учебных раздела: «Знания о физической культуре» 

(информационный компонент деятельности); «Способы самостоятельной деятельности» 

(операциональный компонент деятельности); «Физическое совершенствование» 

(процессуально-мотивационный компонент деятельности). Кроме этого, в качестве 

относительно самостоятельного содержания в рабочую программу включены подразделы 

«Национально-региональные формы занятий физической культурой» и «Творческая 

деятельность преподавателя». 

В рабочей программе также дано тематическое планирование программного 

материала, которое представлено в виде методических рекомендаций по планированию 

содержания предмета «Физическая культура». 

Раздел «Знания о физической культуре» разработан в соответствии с основными 

представлениями о развитии познавательной активности учащихся и включает такие 

учебные темы, как «Физическая культура в жизни современного человека», «Физическая 

культура как фактор укрепления здоровья», «Современные оздоровительные системы», 

«Физическая культура и продолжительность жизни человека». Эти темы раскрывают 

современные представления о физической культуре как социальном явлении, виды и формы 

ее организации, целевые установки и личностные смыслы. Непосредственно здесь 

излагаются представления о структурной организации здоровья, его физическом, 

психическом и социальном компонентах, их положительном взаимодействии в процессе 

занятий физической культурой. Приводятся сведения об адаптации как ведущем механизме в 

повышении и расширении функциональных возможностей базовых систем организма, 

правилах использования его фазового характера при планировании самостоятельных занятий 

физическими упражнениями. Также в этом разделе приводится информация о 

содержательном наполнении и целевом предназначении Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) и современных оздоровительных 

системах физической культуры. Рассматриваются вопросы оптимизации работоспособности 

и профилактики раннего старения средствами физической культуры и спорта. 

Раздел «Способы самостоятельной деятельности» содержит знания и практические 

задания, ориентирующие учащихся на активное использование самостоятельных форм 

занятий физической культурой и спортом. Данный раздел согласуется с содержанием 

раздела «Знания о физической культуре» и включает в себя перечень практических навыков 

и умений, необходимых и достаточных для организации самостоятельных форм занятий 

физической культурой с разной функциональной направленностью. В качестве основных в 

данный раздел программы входят такие темы, как «Самостоятельные занятия 

оздоровительной физической культурой» и «Самостоятельная подготовка к выполнению 

требований комплекса ГТО», «Оздоровительно-гигиенические процедуры» и «Туристские 

походы». Дополнительно здесь же представлен перечень знаний и умений по технике 

безопасности и оказанию первой помощи, позволяющих обезопасить самостоятельные 

занятия различного содержания, проводимые в различных формах и в различных условиях. 

Раздел «Физическое совершенствование» является наиболее представительным по 

объему учебного материала. Предметное содержание данного раздела ориентировано на 

гармоничное физическое развитие и всестороннюю физическую подготовку, обогащение 

двигательного опыта новыми физическими упражнениями и двигательными действиями, 

укрепление здоровья за счет повышения функциональных возможностей организма. В 

отличие от рабочих программ предшествующего поколения, в данной программе учебный 



материал представлен тремя содержательными линиями, которые в своей предметной 

ориентации соотносятся с ведущими формами организации физической культуры в обществе 

— оздоровительной, спортивно-достиженческой и прикладно-ориентированной физической 

культурой. Содержание каждой из этих дидактических линий структурируется по 

соответствующим темам, охватывающим всю полноту практико-ориентированной 

направленности учебного предмета физической культуры в старшей школе: 

 «Физкультурно-оздоровительная деятельность», представляющая оздоровительную 

физическую культуру, своими средствами ориентируется непосредственно на укрепление 

здоровья и профилактику заболеваний. В свое содержание она включает комплексы 

физических упражнений из современных оздоровительных систем, способствующих 

коррекции осанки и телосложения, развитию систем дыхания и кровообращения, а также 

упражнения лечебной физической культуры, предназначающиеся в первую очередь 

учащимся, имеющим отклонения в физическом развитии и состоянии здоровья. Кроме этого, 

здесь же представлены комплексы упражнений для профилактики нарушения и коррекции 

зрения (гимнастика для глаз), профилактики предупреждения психических перенапряжений 

и стрессовых состояний (антистрессовая гимнастика), профилактики утомления и 

оптимизации работоспособности (релаксация, аутогенная тренировка, массаж). 

«Спортивно-оздоровительная деятельность», входящая в структуру спортивно-

достиженческой физической культуры, ориентируется на качественное овладение техникой 

соревновательных действий из базовых видов спорта (гимнастики с основами акробатики, 

легкой атлетики, лыжных гонок, плавания, спортивных игр), которые представляются в 

учебной программе в конструкции их использования при организации активного отдыха, 

участия в массовых спортивных соревнованиях. 

«Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность» ставит своей задачей 

подготовить школьников к предстоящей жизнедеятельности, качественному освоению 

различных массовых профессий. Решение данной задачи предлагается осуществить 

посредством подготовки учащихся к выполнению нормативных требований Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО), а также 

посредством обучения комплексу защитных действий из арсенала атлетических единоборств. 

Подготовку к выполнению норм комплекса ГТО предлагается осуществлять с 

помощью упражнений из базовых видов спорта, сгруппированных по признаку 

направленности на развитие соответствующего физического качества (силы, быстроты, 

выносливости и т. д.). Такое изложение материала позволяет учителю отбирать физические 

упражнения и объединять их в различные комплексы, планировать динамику нагрузок и 

обеспечивать преемственность в развитии физических качеств, исходя из половозрастных 

особенностей учащихся, степени освоенности ими этих упражнений, условий проведения 

уроков, наличия спортивного инвентаря и оборудования. 

В содержание раздела «Физическое совершенствование» включается подраздел 

«Национально-региональные формы занятий физической культурой», который 

характеризуется относительной самостоятельностью и является, по сути, вариативным 

компонентом учебной программы. Основная задача этого подраздела — это развитие 

этнокультурных ценностей физической культуры, национальных видов спорта и народных 

игр. 

Помимо подраздела «Национально-региональные формы занятий физической 

культурой» в раздел «Физическое совершенствование» вводится подраздел «Творческая 

деятельность преподавателя». Данный подраздел выделяется специально преподавателям 

для реализации их инновационных идей и творческих начинаний, проведения исследований 

и отработки экспериментальных методик проведения уроков физической культуры. 

Раздел «Тематическое планирование» носит рекомендательный характер и 

предлагается учителям физической культуры для разработки их рабочих программ. Основу 

«Тематического планирования» составляют характеристики деятельности учащихся, которые 

они должны демонстрировать в ходе освоения дидактических единиц соответствующих тем 



учебной программы. Данные характеристики выполняют двойную функцию в учебном 

процессе. С одной стороны, они являются средством оценивания освоения конкретной 

учебной темы, а с другой — средством оценивания успешности достижения планируемых 

результатов учебной программы, с которыми они согласовываются. Последние, как 

известно, ориентируются на выполнение требований Федерального государственного 

образовательного стандарта.  
 

Место предмета в учебном плане 

В образовательных организациях Российской Федерации для обязательного изучения 

учебного предмета «Физическая культура» на этапе среднего общего образования, отводится 

учебное время из расчета 3 часа в неделю в 10 и 11 классах.  

 

Ценностные ориентиры содержания учебного предмета «Физическая культура» 

отражены в личностных, метапредметных и предметных результатах освоения основной 

образовательной программы среднего общего образования. 

Реализация этих ориентиров на уроках физической культуры происходит в процессе 

обучения, воспитания, познавательного и нравственного развития учащихся. 

 

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения 

учебного предмета 

Рабочая программа в своей результирующей направленности ориентирована на 

выполнение требований, устанавливаемых ФГОС к результатам освоения основной 

образовательной программы, которые должны демонстрировать школьники по завершении 

обучения в старшей школе. 

Личностные результаты проявляются в готовности и способности обучающихся к 

саморазвитию и личностному самоопределению, сформированной их мотивации к обучению 

и целенаправленной познавательной деятельности в системе значимых социальных и 

межличностных отношений, ценностно-смысловых установках, отражающих личностные и 

гражданские позиции в деятельности, правосознании, экологической культуре; способности 

ставить цели и строить жизненные планы; способности к осознанию российской 

гражданской идентичности в поликультурном социуме. 

В процессе обучения предмету физической культуры в единстве взаимодействия с 

изучением содержания других предметов личностные результаты будут отражать: 

• российскую гражданскую идентичность, патриотизм, уважение к своему народу, 

чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, прошлое и 

настоящее многонационального народа России, уважение к государственным символам 

(герб, флаг, гимн); 

• гражданскую позицию как активного и ответственного члена российского общества, 

осознающего свои конституционные права и обязанности, уважающего закон и 

правопорядок, обладающего чувством собственного достоинства, осознанно принимающего 

традиционные национальные и общечеловеческие гуманистические и демократические 

ценности; 

• готовность к служению Отечеству, его защите; 

• сформированность мировоззрения, соответствующего современному уровню 

развития науки и общественной практики, основанного на диалоге культур, а также 

различных форм общественного сознания, осознание своего места в поликультурном мире; 

• сформированность основ саморазвития и самовоспитания в соответствии с 

общечеловеческими ценностями и идеалами гражданского общества; готовности и 

способности к самостоятельной, творческой и ответственной деятельности; 

• толерантное сознание и поведение в поликультурном мире, готовность и 

способность вести диалог с другими людьми, достигать в нем взаимопонимания, находить 

общие цели и сотрудничать для их достижения; 



• навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, взрослыми в 

образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, проектной и других 

видах деятельности;  

• нравственное сознание и поведение на основе усвоения общечеловеческих 

ценностей; 

• готовность и способность к образованию, в том числе самообразованию, на 

протяжении всей жизни; сознательное отношение к непрерывному образованию как условию 

успешной профессиональной и общественной деятельности; 

• эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и технического 

творчества, спорта, общественных отношений; 

• принятие и реализацию ценностей здорового и безопасного образа жизни, 

потребность в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной 

деятельностью, неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков; 

• бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и 

психологическому здоровью, как собственному, так и других людей, формирование умений 

оказывать первую помощь; 

• осознанный выбор будущей профессии и возможности реализации собственных 

жизненных планов; отношение к профессиональной деятельности как возможности участия в 

решении личных, общественных, государственных, общенациональных проблем; 

• сформированность экологического мышления, понимание влияния социально-

экономических процессов на состояние природной и социальной среды, опыт эколого-

направленной деятельности; 

• ответственное отношение к созданию семьи на основе осознанного принятия 

ценностей семейной жизни. 

 

Метапредметные результаты проявляются межпредметными понятиями и 

универсальными учебными действиями (регулятивными, познавательными, 

коммуникативными), способностью их использования в познавательной и социальной 

практике, самостоятельностью в планировании и осуществлении учебной деятельности и 

организации учебного сотрудничества с педагогами и сверстниками, способностью к 

построению индивидуальной образовательной траектории, владением навыками учебно-

исследовательской, проектной и социальной деятельности.  

Метапредметные результаты освоения учебной программы в конструкции 

межпредметных связей будут отражать: 

• умение 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; 

• умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе совместной 

деятельности, учитывать позиции других участников деятельности, эффективно разрешать 

конфликты; 

• владение навыками познавательной, учебно-исследовательской и проектной 

деятельности, навыками разрешения проблем; способность и готовность к самостоятельному 

поиску методов решения практических задач, применению различных методов познания; 

• готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной 

деятельности, включая умение ориентироваться в различных источниках информации, 

критически оценивать и интерпретировать информацию, получаемую из различных 

источников; 

• умение 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; 



• умение определять назначение и функции различных социальных институтов; 

• умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие стратегию 

поведения, с учетом гражданских и нравственных ценностей; 

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

точку зрения, правильно использовать языковые средства; 

• владение 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; 

• владение техническими приемами и двигательными действиями базовых видов 

спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятельности. 

 

Содержание учебного предмета 

Знания о физической культуре 

Физическая культура как социальное явление.  

Физическая культура как часть культуры общества и человека. 

Основные направления и формы развития физической культуры в современном 

обществе. Современные представления о главных направлениях развития физической 

культуры в обществе и их основных формах организации: оздоровительная физическая 

культура, спортивно-дости- женческая физическая культура, прикладно-ориентированная 

физическая культура. 
Всероссийский физкультурно-спортивный   комплекс «Готов к труду и 

обороне» (ГТО).  История и современное развитие физкультурного комплекса ГТО, его 
структурная организация и характеристика нормативных требований для учащихся 10–11 
классов. 

Законодательные основы физической культуры в Российской Федерации.  

 

Физическая культура как фактор укрепления здоровья 

 

Что понимать под здоровьем человека.  

Физическая культура и физическое здоровье.  

Физическая культура и психическое здоровье.   

Физическая культура и социальное здоровье.   

Физическая культура и профессиональная деятельность. 

Физическая культура и продолжительность жизни человека. 

Адаптация организма как основа физической подготовки человека. 

 

Оздоровительные системы   физической   культуры   в здоровом образе жизни 

современного человека.  



Здоровый образ жизни современного человека. 

Оздоровительные системы физической культуры и здоровый образ жизни 

современного человека. 

Профилактика травм и оказание первой помощи на занятиях физической культурой и 

спортом. 

 

Организация самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой 

 

Самостоятельные физкультурно-оздоровительные мероприятия в здоровом образе 

жизни.  
Основы организации индивидуальной досуговой деятельности.  

Организационные основы самостоятельных занятий оздоровительной физической 

культурой. Учёт состояния здоровья и характеристика признаков по ограничению занятий 

физической культурой и спортом.  

Формы организации занятий в современных системах оздоровительной физической 

культуры. 

 

Планирование и контроль самостоятельных занятий физической культурой и спортом. 

 

Оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня и учебной недели.  

Самостоятельная подготовка к выполнению норм комплекса ГТО. Организация 

самостоятельных занятий по подготовке к выполнению требований ГТО в системе урочных 

форм самостоятельных занятий. 

  

 

 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность.  
Упражнения корригирующей и профилактической гимнастики. Упражнения для 

осанки, восстановления позвоночника после напряжённых нагрузок на опорно-двигательный 

аппарат, при сколиотической осанке. 

Оздоровительные системы физической культуры. Упражнения из оздоровительных 

систем физической культуры. 

Спортивно-оздоровительная деятельность.  
Совершенствование технических действий в спортивных играх: футбол, волейбол, 

баскетбол. Правила спортивных игр: в футболе, волейболе, баскетболе. 

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность.  
 

Планируемые результаты изучения 

учебного предмета 

В результате освоения рабочей программы выпускники начнут воспринимать 

физическую культуру как активный способ собственной жизнедеятельности, как базовое 

средство укрепления и сохранения своего здоровья, являющегося главной ценностью не 

только личности, но и всего общества. Опираясь на основы российского законодательства и 

сформировавшиеся собственные интересы, выпускники начнут активно включаться в 

различные направления отечественного спортивного движения, использовать 

оздоровительные формы занятий, действующие в рамках отечественной системы 

физического воспитания. 

На основе познания собственных физических возможностей, показателей 

работоспособности и здоровья выпускники начнут целенаправленно организовывать занятия 

физической культурой и спортом в режиме трудовой и учебной деятельности, планировать 

их предметное содержание, активно используя физические упражнения и педагогические 



технологии из современных, популярных среди молодежи оздоровительных систем  

физического воспитания. Выпускники закрепят ранее приобретенный опыт коллективной 

деятельности по организации и проведению совместных занятий физической культурой и 

спортивных соревнований, а также форм активного отдыха и досуга, включающих занятия 

физическими упражнениями. 

Выпускники начнут осознанно применять комплексы упражнений оздоровительной, 

корригирующей и реабилитационной направленности с учетом собственных интересов и 

потребностей, индивидуальных показателей здоровья и физического развития, характера 

трудовой и учебной деятельности.  

Благодаря расширению технико-тактической подготовки и совершенствованию 

техники соревновательных упражнений в базовых видах спорта они начнут активно 

включаться в массовые спортивные соревнования и мероприятия, будут являться 

популяризаторами и здорового образа жизни. 

На протяжении всего периода обучения в старшей школе в процессе освоения 

содержания предмета физической культуры выпускники будут демонстрировать постоянный 

рост результатов в развитии основных физических качеств, в выполнении требований 

физической подготовки. 

Осваивая раздел «Знания о физической культуре», выпускник научится: 

— ориентироваться в 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; 

— положительно оценивать роль физической культуры в научной организации труда, 

профилактике профессиональных заболеваний и оптимизации работоспособности, 

предупреждении раннего старения и длительном сохранении творческой активности; 

— ориентироваться в современных оздоровительных системах физического 

воспитания, раскрывать их целевые ориентации и формы организации, возможности 

использовать их содержание в индивидуальных формах занятий оздоровительной 

физической культурой.  

Выпускник получит возможность научиться: 

— характеризовать целевое предназначение различных оздоровительных 

мероприятий в режиме трудовой деятельности, сеансов релаксации, самомассажа и банных 

процедур, активно использовать их в целях профилактики умственного и физического 

перенапряжения, повышения функциональной активности основных психических процессов; 

— самостоятельно осуществлять подготовку к соревновательной деятельности, 

активно включаться в массовые формы соревнований по избранному виду спорту (материал 

для юношей); 

— характеризовать основы системной организации гигиенических физкультурно-

оздоровительных мероприятий для женщин в предродовой и послеродовой период, 

планировать режимы двигательной активности и питания, отбирать содержание занятий 

физическими упражнениями (материал для девушек); 

— проводить реабилитационные мероприятия после травм и повреждений, комплексы 

корригирующих упражнений с учетом индивидуальных показателей здоровья. 

Осваивая раздел «Способы самостоятельной деятельности», выпускник 

научится: 

— осуществлять совместную деятельность в организации и проведении массовых 

спортивных соревнований, физкультурно-оздоровительных и спортивно-оздоровительных 

мероприятий, занятий физическими упражнениями разной направленности; 

— определять функциональную направленность упражнений из современных 

оздоровительных систем физического воспитания, владеть технологиями их использования в 

индивидуальных занятиях физической культурой с учетом показателей здоровья, интересов 



и потребностей в повышении физической дееспособности организма, формировании 

телосложения и регулировании массы тела; 

— планировать содержание и направленность процесса самостоятельного освоения 

техники двигательных действий в избранном виде спорта, проводить ее анализ и коррекцию 

в соответствии с имеющимися образцами; 

— тестировать индивидуальное состояние здоровья и физическую работоспособность, 

анализировать и оценивать динамику их показателей в режиме учебной деятельности.  

Выпускник получит возможность научиться: 

— пользоваться принципами спортивной тренировки, планировать и регулировать 

режимы физических нагрузок в системе целенаправленных занятий спортивной подготовкой, 

определять эффективность их влияния на рост функциональных возможностей основных 

систем организма. 

Осваивая раздел «Физическое совершенствование», выпускник научится: 

— выполнять упражнения лечебной физической культуры для разных форм 

патологии, комплексы оздоровительной физической культуры для профилактики утомления 

и перенапряжения организма, предупреждения заболеваний, присущих массовым 

профессиям; 

— выполнять упражнения современных оздоровительных систем в конструкции 

направленного решения определенных, индивидуально востребованных задач и целевых 

установок (атлетическая гимнастика, аэробика, ритмика, шейпинг, стретчинг и др.); 

— выполнять технико-тактические действия, физические упражнения и технические 

приемы избранного вида спорта в условиях соревновательной деятельности (легкая атлетика, 

лыжные гонки, акробатика и гимнастика, спортивные игры); 

Выпускник получит возможность научиться: выполнять упражнения физической 

подготовки комплекса ГТО и сдавать нормативные требования его тестовых заданий. 

 

 

Выпускник научиться демонстрировать физическую подготовленность  
 

№ 

п/п 

Физи-

ческие 

способ-

ности 

Контроль-

ное упраж-

нение 

(текст) 

Воз-

раст, 

лет 

Уровень 

Низкий 

 

Средний Высокий Низкий Средний Высокий 

Мальчики Девочки 

1. Скорост-

ные 

Бег 30 м, 

сек. 

16 

 

17 

5,2 и 

ниже 

5,1 

5,1-4,8 

 

5,0-4,7 

4,4 и 

выше 

4,3 

6,1 и 

ниже 

6,1 

5,9-5,3  

 

5,9-5,3 

4,8 и 

выше 

4,8 

2. Коорди-

национ-

ные 

Челночный 

бег 3x10 м, 

сек. 

16 

 

17 

8,2 и 

ниже 

8,1 

8,0-7,7 

 

7,9-7,5 

7,3 и 

выше 

7,2 

9,7 и 

выше 

 9,6 

9,3-8,7 

 

9,3-8,7 

8,4 и 

выше 

8,4 

3. Ско-

ростно-

силовые 

Прыжок в 

длину с 

места, см 

16 

 

17 

180 и 

ниже 

190 

195-210 

 

205-220 

230 и 

выше 

240 

160 и 

ниже 

160 

170-190 

 

170-190 

210 и 

выше 

210 

4. Вынос-

ливость 

6-минут-

ный бег, м 

16 

 

17 

 

1100 и 

ниже 

1100 

1300-

1400 

1300-

1400 

1500 и 

выше 

1500 

900 и 

ниже 

900 

1050-1200 

 

1050-1200 

1300 и 

выше 

1300 

5. Гибкость Наклон 

вперед из 

положения 

стоя, см 

16 

 

17 

5 и ниже 

 

5 

9-12 

 

9-12 

15 и 

выше 

15 

7 и ниже 

 

7 

12-14 

 

12-14 

20 и 

выше 

20 



6. Силовые Подтягива-

ние на 

высокой 

переклади-

не из виса 

(мальчики)

, кол-во 

раз; 

16 

 

17 

4 и ниже 

 

5 

8-9 

 

9-10 

11 и 

выше 

12 

- - - 

на низкой 

перекла-

дине из 

виса лежа 

(девочки), 

кол-во раз 

16 

 

17 

- 

 

- 

- 

 

- 

- 

 

- 

6 и ниже 

 

6 

13-15 

 

13-15 

18 и ниже 

 

18 

 

 

 

Учебно-тематический план 

 

 

 

                                                            Годовой план-график 10 класса 

     

Раздел 

программы 

часы  

 

                                        Четверти 

I II III IV 

                            Номера уроков 

1-10 11-27 28-41 42-

48 

49-

62 

63-

68 

69-

79 

80-

87 

88-

95 

96-

105 

1. Основы 

знаний 

 В процессе уроков 

2. Легкая 

атлетика 

23 10         13 

3. Волейбол 24    7   11  6  

4. 

Гимнастика с 

элементами 

14   14        

 

плв

н№ 

п/n 

Вид программного материала Количество часов (уроков) 

 

 

 

 

Класс 

 

 

 

 

10 11 

1 Основы знаний о физической культуре В процессе урока 

2 Гимнастика с элементами акробатики 14 14 

3 Легкая атлетика 23 20 

4 Лыжная подготовка 14 14 

5 Волейбол 24 24 

6 Баскетбол 24 24 

 

7 

Футбол 6 6 

  Итого 105 102 



акробатики 

5. Баскетбол 24  16      8   

6.Лыжная 

подготовка 

14     14      

7. Футбол 6      6     

Сетка часов 105 10 16 14 7 14 6 11 8 6 13 

 

 

Годовой план – график 11 класса 

 

Раздел 

программы 

часы  

 

                                        Четверти 

I II III IV 

                            Номера уроков 

1-10 11-27 28-41 42-

48 

49-

62 

63-

68 

69-

79 

80-

87 

88-

95 

96-

102 

1. Основы 

знаний 

 В процессе уроков 

2. Легкая 

атлетика 

20 10         10 

3. Волейбол 24    7   11  6  

4. 

Гимнастика с 

элементами 

акробатики 

14   14        

5. Баскетбол 24  16      8   

6.Лыжная 

подготовка 

14     14      

7. Футбол 6      6     

Сетка часов 102 10 16 14 7 14 6 11 8 6 10 

 

 

 

          Учебно-методическое и материально-техническое 

обеспечение образовательного процесса 

по физической культуре. 
         Для отражения количественных показателей в требованиях используется следующая 

система обозначений: 

 

      Д — демонстрационный экземпляр (1 экз., кроме специально оговоренных случаев); 

      К — комплект (из расчета на каждого учащегося исходя из реальной наполняемости 

класса); 

      Г — комплект, необходимый для практической работы в группах, насчитывающих 

несколько учащихся. 

  

№ 

п/п 

Наименование объектов и средств 

материально-технического 

оснащения 

Необходимое 

количество 

Примечание 

  Основная 

школа 

 

1 Библиотечный фонд   



(книгопечатная продукция) 

1.1 Стандарт основного общего 

образования по физической 

культуре         

Д Стандарт по физической 

культуре, примерные программы, 

авторские рабочие программы 

входят в состав обязательного 

программно-методического 

обеспечения кабинета по 

физической культуре 

(спортивного зала) 

1.2 Примерная программа по физической 

культуре среднего (полного) общего 

образования (базовый профиль) 

Д  

1.3 Рабочие программы по физической 

культуре         

Д  

1.4 Физическая культура. 10-11 классы: 

учебник для общеобразоват. 

организаций: базовый уровень  / А.П. 

Матвеев. — 2-е изд., перераб. — М.: 

Просвещение, 2020. — 319 с. 

Г В библиотечный фонд входят 

комплекты учебников, 

рекомендованных или 

допущенных Министерством 

образования и науки РФ 

1.5 Научно-популярная и 

художественная литература по 

физической культуре, спорту, 

олимпийскому движению         

Д В составе библиотечного фонда 

1.6 Методические издания по 

физической культуре для 

учителей         

Д Методические пособия и 

рекомендации, журнал 

«Физическая культура в школе» 

2 Демонстрационные печатные 

пособия 

  

2.1 Таблицы по стандартам физического 

развития и физической 

подготовленности         

Д  

2.2 Плакаты методические         Д Комплекты плакатов по методике 

обучения двигательным 

действиям, гимнастическим 

комплексам, общеразвивающим и 

корригирующим упражнениям 

3 Экранно-звуковые пособия   

3.1 Видеофильмы по основным разделам 

и темам учебного предмета 

«физическая культура»         

Д   

4  Учебно-практическое и учебно-

лабораторное оборудование  

  

4.1 Щит баскетбольный игровой Д   

4.2 Щит баскетбольный тренировочный Г   

4.3 Стенка гимнастическая Г   

4.5 Скамейки гимнастические Г   

4.6 Стойки волейбольные Д   

4.7 Ворота, трансформируемые для 

гандбола и мини-футбола 

Д   

4.8 Бревно гимнастическое напольное Д   

4.9 Перекладина гимнастическая Д   



пристенная 

4.10 Канат для лазания Д   

4.11  Обручи гимнастические Г   

4.12  Комплект матов гимнастических Г   

4.13  Перекладина навесная универсальная Д   

4.14 Набор для подвижных игр К   

4.15 Аптечка медицинская Д   

4.19 Мячи футбольные Г   

4.20 Мячи баскетбольные Г   

4.21 Мячи волейбольные Г   

4.22 Сетка волейбольная Д   

4.23 Оборудование полосы препятствий Д   

5  Спортивные залы (кабинеты)   

5.1  Спортивный зал игровой 

(гимнастический) 

   С раздевалками для мальчиков и 

девочек 

5.2  Кабинет учителя    Включает в себя: рабочий стол, 

стулья, шкафы книжные (полки), 

шкаф для одежды 

5.3  Подсобное помещение для хранения 

инвентаря и оборудования 

   Включает в себя стеллажи, 

контейнеры 

6  Пришкольный стадион 

(площадка) 

  

6.1  Легкоатлетическая дорожка Д   

6.2 Сектор для прыжков в длину         Д   

6.3 Игровое поле для футбола (мини-

футбола)         

Д   

6.6 Лыжная трасса         Д   

 

Литература 

 

1. Рабочая программа по физической культуре 10-11 классы. К УМК А.П. 

Матвеева (М.: Просвещение), 2019. 

2. Физическая культура. 10-11 классы: учебник для общеобразоват. организаций: 

базовый уровень / А.П. Матвеев. — 2-е изд., перераб. — М.: Просвещение, 

2020. — 319 с. 

3. Гринин Л. Е., Волкова-Алексеева Н. Е.Справочник учителя физической 

культуры. ФГОС -М: Учитель, 2016 г. -118 с. 

4. Кузьменко Г.А., Дубов А.М. Рабочая программа учебной дисциплины 

"Психология физического воспитания и спорта" –М:Прометей, 2014 г. -86 с. 

5. Погадаев Г.И. Готовимся к выполнению нормативов ГТО. 1-11 классы. 

Учебно-методическое пособие -М:  Дрофа, 2016 г.-192 с 

 

Сайты по физкультуре 

1.http://www.fizkult-ura.ru/   

2. http://fizkultura-na5.ru/ 

http://fizkultura-na5.ru/


3. http://www.fizkultura-vsem.ru/ 

4. http://enc-dic.com/word/f/fizkultura-1200.html 

5. http://www.rostmaster.ru/lib/gymnastics/gymnastics-0056.shtml 

6. http://pculture.ru/ 

7. http://pro-fizkulturu.ru 

 

http://www.fizkultura-vsem.ru/
http://enc-dic.com/word/f/fizkultura-1200.html
http://www.rostmaster.ru/lib/gymnastics/gymnastics-0056.shtml
http://pculture.ru/
http://pro-fizkulturu.ru/

