
 
 

 

 

 



1. Пояснительная записка 

 

Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» для 10-11 класса 

разработана в соответствии с требованиями:  

 Федеральным  государственным образовательным стандартом среднего общего 

образования, утверждённым приказом Министерства образования и науки Российской 

Федерации от 17 мая 2012 г. N 413 "Об утверждении федерального государственного 

образовательного стандарта среднего общего образования";  

 Приказами Министерства образования и науки РФ "О внесении изменений в приказ 

Министерства образования и науки Российской Федерации от 17 мая 2012 г. N 413 "Об 

утверждении федерального государственного образовательного стандарта среднего 

(полного) общего образования" от 29.12.2014 г. N 1645;  от 31.12.2015 г. N 1578;  от 

29.06.2017 г. N 613. 

 Требованиями к результатам освоения основной образовательной программы среднего 

общего образования МАОУ СОШ №33; 

 Основной образовательной программой среднего общего образования МАОУ СОШ № 

33, утвержденной приказом № 157 от 28 августа  2020 года;         

 Положением о порядке оформления, разработки, рассмотрения, утверждения и 

хранения рабочей программы учебного предмета в соответствии с требованиями 

ФГОС, утвержденной приказом №141/1 от 04 августа 2020 года; 

     Целью физического воспитания на уровне среднего общего образования является 

содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической 

культуры личности школьника. Слагаемыми физической культуры являются: крепкое 

здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных 

способностей, знания и навыки в области физической культуры, мотивы и освоенные 

способы (умения) осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную 

деятельность. 

      Задачи: 

- содействие гармоничному физическому развитию, выработку умений использовать 

физические упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для 

укрепления состояния здоровья, противостояния стрессам; 

- формирование общественных и личностных представлений о престижности высокого 

уровня здоровья и разносторонней физиологической подготовленности; 

- расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными 

действиями и формирование умений применять их в различных по сложности условиях; 

- дальнейшее развитие кондиционных (силовых скоростно-силовых, выносливости, 

скорости и гибкости) и координационных (быстроты перестроения двигательных 

действий, согласования, способностей к произвольному расслаблению мышц, 

вестибулярной устойчивости и др.) способностей; 

- формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной 

тренировке, значении занятий физической культурой для будущей трудовой деятельности, 

выполнении функции отцовства и материнства, подготовку к службе в армии; 

- закрепление потребности к регулярным занятиям физическими упражнениями и 

избранным видом спорта; 

- формирование адекватной самооценки личности, нравственного самосознания 

мировоззрения, коллективизма, развитие целеустремленности, уверенности, выдержки, 

самообладания; 

- дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психической 

регуляции.



2. Планируемые результаты освоения учебного предмета 

 

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного предмета 

 

Результаты освоения содержания предмета «Физическая культура» определяют те 

итоговые результаты, которые должны демонстрировать школьники по завершении обучения в 

средней школе. 

Требования к результатам изучения учебного предмета выполняют двоякую функцию. Они, с 

одной стороны, предназначены для оценки успешности овладения программным содержанием, 

а с другой стороны, устанавливают минимальное содержание образования, которое в 

обязательном порядке должно быть освоено каждым ребенком, оканчивающим среднюю 

школу. 

Результаты освоения программного материала по предмету «Физическая культура» в средней 

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

конкретное», и представлены соответственно метапредметными, предметными и личностными 

результатами. 

 

Личностные результаты освоения предмета физической культуры 

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах 

учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая 

культура». Эти качественные свойства проявляются, прежде всего, в положительном 

отношении учащихся к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении 

необходимых знаний, а также в умении использовать ценности физической культуры для 

удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых 

результатов в физическом совершенстве. 

Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

-владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической 

подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам;  

-владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных 

возможностях организма, способах профилактики заболеваний и перенапряжения средствами 

физической культуры; 

-владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической культурой 

оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания занятий в 

соответствии с собственными задачами, индивидуальными особенностями физического 

развития и физической подготовленности. 

В области нравственной культуры: 

-способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия в 

процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной деятельности; 

-способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и спортивные 

мероприятия, принимать участие в их организации и проведении; 

-владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных занятий 

физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе уважительного и 

доброжелательного отношения к окружающим. 

В области трудовой культуры: 

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

-умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, организовывать и 

благоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности; 

-умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, 

осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 

 

 

 

 

 



В области эстетической культуры: 

-умение правильно держать осанка, умение ее длительно сохранять при разнообразных формах 

движения и передвижений; 

-поддерживание телосложения, желание поддерживать его в рамках принятых норм и 

представлений посредством занятий физической культурой; 

-умение применять культуру движения, умение передвигаться красиво, легко и непринужденно. 

В области коммуникативной культуры: 

-владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития современных 

оздоровительных систем, обобщать, анализировать и творчески применять полученные знания 

в самостоятельных занятиях физической культурой;  

-владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи совместных с 

другими детьми занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной 

деятельностью, излагать их содержание;  

-владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить 

адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время учебной и игровой 

деятельности. 

В области физической культуры: 

-владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, прыжки, 

лазанья и др.) различными способами, в различных изменяющихся внешних условиях; 

-владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной 

функциональной направленности, технических действий базовых видов спорта, а также 

применения их в игровой и соревновательной деятельности;  

-умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении тестовых 

упражнений по физической культуре; 

-владение техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского физкультурно-

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

 

Метапредметные результаты освоения физической культуры 

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности качественных 

универсальных способностей учащихся, проявляющихся в активном применении знаний и 

умений в познавательной и предметно-практической деятельности. Приобретенные на базе 

освоения содержания предмета «Физическая культура», в единстве с освоением программного 

материала других образовательных дисциплин, универсальные способности потребуются как в 

рамках образовательного процесса (умение учиться), так и в реальной повседневной жизни 

учащихся. 

Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

-понимание физической культуры как явления культуры, способствующего развитию 

целостной личности человека, сознания и мышления, физических, психических и нравственных 

качеств; 

-понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации человека, 

расширяющего свободу выбора профессиональной деятельности и обеспечивающего долгую 

сохранность творческой активности; 

-понимание физической культуры как средства организации здорового образа жизни, 

профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося) поведения. 

В области нравственной культуры: 

-бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление 

доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные возможности и 

нарушения в состоянии здоровья; 

 

 

 

 

 

 



-уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, терпимости и 

толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности; 

-ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной дисциплинированности 

и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за результаты собственной 

деятельности. 

В области трудовой культуры: 

-добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению новых 

знаний и умений, качественно повышающих результативность выполнения заданий; 

-рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать места занятий и 

обеспечивать их безопасность; 

-поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной деятельности, 

активное использование занятий физической культурой для профилактики психического и 

физического утомления. 

В области эстетической культуры: 

-восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с культурными образцами 

и эстетическими канонами, формирование физической красоты с позиций укрепления и 

сохранения здоровья; 

-понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных двигательных умений 

в соответствии с их целесообразностью и эстетической привлекательностью; 

-восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного мероприятия, 

проявление адекватных норм поведения, неантагонистических способов общения и 

взаимодействия. 

В области коммуникативной культуры: 

-владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, проявление 

к собеседнику внимания, интереса и уважения; 

-владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной 

деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений; 

-владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать 

собственную точку зрения, доводить ее до собеседника. 

В области физической культуры: 

-владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физической 

культурой, их планирования и содержательного наполнения; 

-владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из базовых 

видов спорта и оздоровительной физической культуры, активное их использование в 

самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной 

деятельности; 

-владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического 

развития и физической подготовленности, использование этих показателей в организации и 

проведении самостоятельных форм занятий физической культурой. 

 

Предметные результаты освоения физической культуры 

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной 

деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе освоения учебного предмета 

«Физическая культура». Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной 

деятельности, умениях творчески их применять при решении практических задач, связанных с 

организацией и проведением самостоятельных занятий физической культурой. 

Предметные результаты, так же как и метапредметные, проявляются в разных областях 

культуры. 

 

 

 

 

 

 

 



В области познавательной культуры: 

-знания истории, истории (ВФСК ГТО), развития спорта и олимпийского движения, о 

положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами; 

-знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, задач и 

форм организации; 

-знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой вредных 

привычек, о роли и месте физической культуры в организации здорового образа жизни. 

В области нравственной культуры: 

-способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных занятий 

физической культурой, доброжелательное и уважительное отношение к занимающимся, 

независимо от особенностей их здоровья, физической и технической подготовленности; 

-умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных действий, 

корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения; 

-способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к сопернику в 

условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и соревнований. 

В области трудовой культуры: 

-способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической и 

физической подготовке в полном объеме; 

-способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой разной 

направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и 

оборудования, спортивной одежды; 

-способность самостоятельно организовывать и проводить занятия профессионально-

прикладной физической подготовкой, подбирать физические упражнения в зависимости от 

индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность. 

В области эстетической культуры: 

-способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по 

формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы физических 

упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей 

физического развития; 

-способность организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры движений, 

подбирать упражнения координационной, ритмической и пластической направленности, 

режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физической 

подготовленности; 

-способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и осанки, 

объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и представлениями. 

В области коммуникативной культуры: 

-способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, грамотно 

пользоваться понятийным аппаратом; 

-способность формулировать цели и задачи занятий физическими упражнениями, 

аргументировано вести диалог по основам их организации и проведения; 

-способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, владеть 

информационными жестами судьи. 

В области физической культуры: 

-способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, 

составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной гимнастики и общей 

физической подготовки; 

-выполнять нормативные требования испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

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

-способность составлять планы занятий физической культурой с различной педагогической 

направленностью, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач занятия 

и индивидуальных особенностей организма; 

-способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных действий и 

развитию основных физических качеств, контролировать и анализировать эффективность этих 

занятий. 

 



10 класс 

Учащийся научится: 

- рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы ее 

развития, характеризовать основные направления и формы ее организации в современном 

обществе; 

- характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь 

со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, 

формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек; 

- раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе 

совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их 

помощью особенности техники двигательных действий и физических упражнений, развития 

физических качеств; 

- разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими упражнениями, 

определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим дня и 

учебной недели; 

- руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, 

правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных 

условий; 

- руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время 

самостоятельных занятий физическими упражнениями; использовать занятия физической 

культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального 

отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

- составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и 

корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом 

функциональных особенностей и возможностей собственного организма; 

- классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, 

планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по 

укреплению здоровья и развитию физических качеств; 

- самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать 

особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их; 

- тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их 

с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе 

самостоятельных занятий физической подготовкой; 

- выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, 

повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности; 

- выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие 

основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации 

движений); 

- выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

- выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных 

упражнений; 

- выполнять легкоатлетические упражнения в беге и в прыжках (в длину и высоту); 

- выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, волейбол, баскетбол в 

условиях учебной и игровой деятельности; 

-выполнять тестовые испытания Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов 

к труду и обороне» (ГТО). 

 

Учащийся получит возможность научиться: 

- характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, великих 

спортсменов, принесших славу российскому спорту; 

- определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на 

укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных 

систем организма; 



- вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов 

проведения самостоятельных занятий с физическими упражнениями разной функциональной 

направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и 

физической подготовленности; 

- проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, 

лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их оздоровительную 

направленность; 

- проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов 

оздоровительного массажа; 

- выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся 

индивидуальных отклонений в показателях здоровья; 

- преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов 

лазания, прыжков и бега; 

- осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

- расширение двигательного опыта за счет упражнений, ориентированных на развитие 

основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем 

организма, в том числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО). 

- выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов 

к труду и обороне» 

11класс 

Выпускник научится: 

- рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы ее 

развития, характеризовать основные направления и формы ее организации в современном 

обществе; 

- характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь 

со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, 

формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек; 

- раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе 

совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их 

помощью особенности техники двигательных действий и физических упражнений, развития 

физических качеств; 

- разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими упражнениями, 

определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим дня и 

учебной недели; 

- руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, 

правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных 

условий; 

- руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время 

самостоятельных занятий физическими упражнениями; использовать занятия физической 

культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального 

отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

- составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и 

корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом 

функциональных особенностей и возможностей собственного организма; 

 

 

- классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, 

планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по 

укреплению здоровья и развитию физических качеств; 

- самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать 

особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их; 

- тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их 

с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе 

самостоятельных занятий физической подготовкой; 



- выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, 

повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности; 

- выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие 

основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации 

движений); 

- выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

- выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных 

упражнений; 

- выполнять легкоатлетические упражнения в беге и в прыжках (в длину и высоту); 

- выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, волейбол, баскетбол в 

условиях учебной и игровой деятельности; 

- выполнять тестовые упражнения ВФСК ГТО, для оценки уровня индивидуального развития 

основных физических качеств. 

 

Выпускник получит возможность научиться: 

- характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, великих 

спортсменов, принесших славу российскому спорту; 

- определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на 

укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных 

систем организма; 

- вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов 

проведения самостоятельных занятий с физическими упражнениями разной функциональной 

направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и 

физической подготовленности; 

- проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, 

лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их оздоровительную 

направленность; 

- проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов 

оздоровительного массажа; 

- выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся 

индивидуальных отклонений в показателях здоровья; 

- преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов 

лазания, прыжков и бега; 

- осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

- расширение двигательного опыта за счет упражнений, ориентированных на развитие 

основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем 

организма, в том числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО). 

- выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов 

к труду и обороне» 

3.  Содержание учебного предмета. 

Физическая культура и здоровый образ жизни 
Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в 

формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, 

предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании 

репродуктивной функции. 

Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению 

работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; сеансы 

аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры. 

Система индивидуальных занятий оздоровительной и тренировочной направленности, 

основы методики их организации и проведения, контроль и оценка эффективности занятий. 

Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; правила 

организации и проведения соревнований, обеспечение безопасности, судейство. 

Формы организации занятий физической культурой. 



Государственные требования к уровню физической подготовленности населения при 

выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду 

и обороне» (ГТО). 

Современное состояние физической культуры и спорта в России. 

Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, 

спорта, туризма, охраны здоровья. 

 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 
Оздоровительные системы физического воспитания. 

Современные фитнес-программы, направленные на достижение и поддержание 

оптимального качества жизни, решение задач формирования жизненно необходимых и 

спортивно ориентированных двигательных навыков и умений. 

Индивидуально ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика при 

умственной и физической деятельности; комплексы упражнений адаптивной физической 

культуры; оздоровительная ходьба и бег. 

 

Физическое совершенствование 
Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: акробатические и 

гимнастические комбинации (на спортивных снарядах); бег на короткие, средние и длинные 

дистанции; прыжки в длину и высоту с разбега; метание гранаты; передвижение на лыжах; 

туризм; технические приемы и командно-тактические действия в командных (игровых) видах; 

техническая и тактическая подготовка в национальных видах спорта. 

Спортивные единоборства: технико-тактические действия самообороны; приемы 

страховки и самостраховки. 

Прикладная физическая подготовка: полосы препятствий; кросс с элементами спортивного 

ориентирования. 

 

3. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО МАТЕРИАЛА 10 КЛАССА 

 

Физическая культура и здоровый образ жизни 
Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в 

формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, 

предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании 

репродуктивной функции. 

Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению 

работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; сеансы 

аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры. 

Система индивидуальных занятий оздоровительной и тренировочной направленности, 

основы методики их организации и проведения, контроль и оценка эффективности занятий. 

Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; правила 

организации и проведения соревнований, обеспечение безопасности, судейство. 

Формы организации занятий физической культурой. 

Государственные требования к уровню физической подготовленности населения при 

выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду 

и обороне» (ГТО). 

Современное состояние физической культуры и спорта в России. 

Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, 

спорта, туризма, охраны здоровья. 

 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 
Оздоровительные системы физического воспитания. 

Современные фитнес-программы, направленные на достижение и поддержание 

оптимального качества жизни, решение задач формирования жизненно необходимых и 

спортивно ориентированных двигательных навыков и умений. 

Индивидуально ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика при 



умственной и физической деятельности; комплексы упражнений адаптивной физической 

культуры; оздоровительная ходьба и бег. 

 

Физическое совершенствование 
Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: акробатические и 

гимнастические комбинации (на спортивных снарядах); бег на короткие, средние и длинные 

дистанции; прыжки в длину и высоту с разбега; метание гранаты; передвижение на лыжах; 

туризм; технические приемы и командно-тактические действия в командных (игровых) видах; 

техническая и тактическая подготовка в национальных видах спорта. 

Спортивные единоборства: технико-тактические действия самообороны; приемы 

страховки и самостраховки. 

Прикладная физическая подготовка: полосы препятствий; кросс с элементами спортивного 

ориентирования; прикладное плавание. 

 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО МАТЕРИАЛА 11 КЛАССА 

 

Физическая культура и здоровый образ жизни 
Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в 

формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, 

предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании 

репродуктивной функции. 

Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению 

работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; сеансы 

аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры. 

Система индивидуальных занятий оздоровительной и тренировочной направленности, 

основы методики их организации и проведения, контроль и оценка эффективности занятий. 

Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; правила 

организации и проведения соревнований, обеспечение безопасности, судейство. 

Формы организации занятий физической культурой. 

Государственные требования к уровню физической подготовленности населения при 

выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду 

и обороне» (ГТО). 

Современное состояние физической культуры и спорта в России. 

Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, 

спорта, туризма, охраны здоровья. 

 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 
Оздоровительные системы физического воспитания. 

Современные фитнес-программы, направленные на достижение и поддержание 

оптимального качества жизни, решение задач формирования жизненно необходимых и 

спортивно ориентированных двигательных навыков и умений. 

Индивидуально ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика при 

умственной и физической деятельности; комплексы упражнений адаптивной физической 

культуры; оздоровительная ходьба и бег. 

 

Физическое совершенствование 
Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: акробатические и 

гимнастические комбинации (на спортивных снарядах); бег на короткие, средние и длинные 

дистанции; прыжки в длину и высоту с разбега; метание гранаты; передвижение на лыжах; 

туризм; технические приемы и командно-тактические действия в командных (игровых) видах; 

техническая и тактическая подготовка в национальных видах спорта. 

Спортивные единоборства: технико-тактические действия самообороны; приемы 

страховки и самостраховки. 

Прикладная физическая подготовка: полосы препятствий; кросс  с элементами спортивного 

ориентирования. 



 

4.  Тематическое планирование, с указанием количества часов, отводимых на 

освоение каждой темы 

 10 класс 

 

Наименование разделов, тем Количество 

часов 

Основные виды учебной  деятельности 

Физическая культура и 

здоровый образ жизни 

 

В процессе 

урока 

Соблюдение техники безопасности на уроках 

физической культуры в разных видах 

спортивной деятельности. 

Выполняют упражнения и комплексы с 

различной оздоровительной 

направленностью, включая их в занятия 

физической культурой, осуществлять 

контроль за физической нагрузкой во время 

этих занятий. Раскрывают значение нервной 

системы в управлении движениями и в 

регуляции основными системами организма. 

Определяют дозировку температурных 

режимов для закаливающих процедур, 

руководствуются правилами безопасности 

при их проведении. Выполняют упражнения 

и комплексы с различной оздоровительной 

направленностью, включая их в занятия 

физической культурой, осуществлять 

контроль за физической нагрузкой во время 

этих занятий.        Раскрывают значение 

нервной системы в управлении движениями 

и в регуляции основными системами 

организма. 

Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность 

 

В процессе 

урока. 

Обосновывают положительное влияние 

занятий физическими упражнениями для 

укрепления здоровья, устанавливают связь 

между развитием физических способностей и 

основных систем организма. 

Физическое 

совершенствование. 

 

108 часов 

 

 

Определяют задачи и содержание 

профессионально-прикладной физической 

подготовки, раскрывают её специфическую 

связь с трудовой деятельностью человека. 

Подготовка к выполнению нормативов 

ВФСК  ГТО. 

Совершенствование основ начальной 

военной и туристической  подготовки.  

Описывают технику выполнения беговых, 

прыжковых, метательных  упражнений, 

осваивают её самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошибки в процессе 

освоения. 

Демонстрируют вариативное выполнение 

беговых, прыжковых, метательных 

упражнений. 

Применяют беговые, прыжковые, 

метательные  упражнения для развития 



соответствующих физических качеств, 

выбирают индивидуальный режим 

физической нагрузки, контролируют её по 

частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения беговых, 

прыжковых, метательных упражнений, 

соблюдают правила техники безопасности. 

Описывают технику данных упражнений и 

составляют гимнастические комбинации из 

числа разученных упражнений. 

 Описывают технику опорных прыжков и 

осваивать ее, избегая появления ошибок, 

соблюдая правила безопасности, и 

демонстрировать вариативное выполнение 

упражнений.  

Анализируют технику опорных прыжков 

своих сверстников, выявляют типовые 

ошибки и активно помогают их 

исправлению. 

Описывают технику изучаемых игровых 

приёмов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила техники 

безопасности. 

Подготовка к походу, путешествию: 

изучение района, разработка маршрута, 

подготовка снаряжения. Правила движения в 

походе, преодоление препятствий. Личное 

снаряжение. Укладка рюкзака. Азимут, 

определение азимута и расстояния на карте. 

Определение топографических знаков. 

Ориентирование на маркированной трассе.  

Организуют совместные занятия 

баскетболом, волейболом, футболом со 

сверстниками, осуществляют судейство 

игры. Соблюдают правила игры, 

уважительно относятся к сопернику и 

управляют своими эмоциями. Определяют 

степень утомления организма во время 

игровой деятельности, используют игровые 

действия баскетбола, волейбола, футбола  

для комплексного развития физических 

способностей. Применяют правила подбора 

одежды для занятий на открытом воздухе. 

Используют игру в баскетбол, волейбол, 

футбол  как средство активного отдыха. 

Описывают технику передвижения  на 

лыжах, осваивать ее самостоятельно, выявляя 

и устраняя типичные ошибки. Моделируют 



способы передвижения на лыжах в 

зависимости от особенностей лыжной 

трассы, применяют передвижения на лыжах 

для развития физических качеств, 

контролируют физическую нагрузку по 

частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения техники 

передвижения на лыжах; соблюдают правила 

безопасности. Применяют правила подбора 

одежды для занятий лыжной подготовкой, 

используют передвижения на лыжах в 

организации активного отдыха. Выполняют 

нормативы физической подготовки по 

лыжным гонкам. 

 

Итого: 108 часов  

 

11 класс 

 

Наименование разделов, тем Количество 

часов 

Основные виды учебной  деятельности  

Физическая культура и 

здоровый образ жизни 

 

В процессе урока Соблюдение техники безопасности на уроках 

физической культуры в разных видах спортивной 

деятельности. 

Выполняют упражнения и комплексы с 

различной оздоровительной направленностью, 

включая их в занятия физической культурой, 

осуществлять контроль за физической нагрузкой 

во время этих занятий. Раскрывают значение 

нервной системы в управлении движениями и в 

регуляции основными системами организма. 

Определяют дозировку температурных режимов 

для закаливающих процедур, руководствуются 

правилами безопасности при их проведении. 

Выполняют упражнения и комплексы с 

различной оздоровительной направленностью, 

включая их в занятия физической культурой, 

осуществлять контроль за физической нагрузкой 

во время этих занятий. Раскрывают значение 

нервной системы в управлении движениями и в 

регуляции основными системами организма. 

Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность 

 

В процессе урока Обосновывают положительное влияние занятий 

физическими упражнениями для укрепления 

здоровья, устанавливают связь между развитием 

физических способностей и основных систем 

организма. 

Физическое 

совершенствование 

 

102 часа Определяют задачи и содержание 

профессионально-прикладной физической 

подготовки, раскрывают её специфическую связь 

с трудовой деятельностью человека. Подготовка 

к выполнению нормативов ВФСК ГТО. 

Основы начальной военной подготовки, 



туристической подготовки. 

Описывают технику выполнения беговых, 

прыжковых, метательных  упражнений, 

осваивают её самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошибки в процессе 

освоения. 

Демонстрируют вариативное выполнение 

беговых, прыжковых, метательных упражнений. 

Применяют беговые, прыжковые,  метательные  

упражнения для развития соответствующих 

физических качеств, выбирают индивидуальный 

режим физической нагрузки, контролируют её по 

частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения беговых,  прыжковых, 

метательных упражнений, соблюдают правила 

техники безопасности. 

Описывают технику данных упражнений и со-

ставляют гимнастические комбинации из числа 

разученных упражнений. 

 Описывают технику опорных прыжков и 

осваивать ее, избегая появления ошибок, 

соблюдая правила безопасности, и 

демонстрировать вариативное выполнение 

упражнений.  

Анализируют технику опорных прыжков своих 

сверстников, выявляют типовые ошибки и 

активно помогают их исправлению. 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов 

и действий, осваивают их самостоятельно, выяв-

ляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники игровых приёмов 

и действий, соблюдают правила техники безопас-

ности. 

Подготовка к походу, путешествию: 

изучение района, разработка маршрута, 

подготовка снаряжения. Правила движения в 

походе, преодоление препятствий. Личное 

снаряжение. Укладка рюкзака. Азимут, 

определение азимута и расстояния на карте. 

Определение топографических знаков. 

Ориентирование на маркированной трассе.  

Организуют совместные занятия волейболом, 

баскетболом, футболом со сверстниками, 

осуществляют судейство игры. Соблюдают 

правила игры, уважительно относятся к 

сопернику и управляют своими эмоциями. 

Определяют степень утомления организма во 

время игровой деятельности, используют игро-

вые действия баскетбола, волейбола, футбола  

для комплексного развития физических 

способностей. Применяют правила подбора 



одежды для занятий на открытом воздухе, 

используют игру в баскетбол, волейбол, футбол  

как средство активного отдыха. 

Описывают технику передвижения  на лыжах, 

осваивать ее самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. Моделируют способы 

передвижения лыжах в зависимости от 

особенностей лыжной трассы, применяют 

передвижения на лыжах для развития 

физических качеств, контролируют физическую 

нагрузку по частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники передвижения на 

лыжах; соблюдают правила безопасности. 

Применяют правила подбора одежды для занятий 

лыжной подготовкой, используют передвижения 

на лыжах в организации активного отдыха. 

Выполняют нормативы физической подготовки 

по лыжным гонкам. 

Итого: 102 часа  

 

 

 

 


