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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 стан-

дарте основного общего образования, а также на основе характеристики планируемых результа-

тов духовно-нравственного развития, воспитания и социализации обучающихся, представленной 

в Примерной программе воспитания (одобрено решением ФУМО от 02.06.2020 г). 

При создании программы учитывались потребности современного российского общества в физи-

чески крепком и деятельном подрастающем поколении, способном активно включаться в разно-

образные формы здорового образа жизни, использовать ценности физической культуры для са-

моразвития, самоопределения и самореализации.  

В программе нашли своё отражение объективно сложившиеся реалии современного социокуль-

турного развития общества, условия деятельности образовательных организаций, запросы роди-

телей, учителей и методистов на обновление содержания образовательного процесса, внедрение 

в его практику современных подходов, новых методик и технологий. 

В своей социально-ценностной ориентации Примерная рабочая программа сохраняет историче-

ски сложившееся предназначение дисциплины «Физическая культура» в качестве средства под-

готовки учащихся к предстоящей жизнедеятельности, укрепления их здоровья, повышения функ-

циональных и адаптивных возможностей систем организма, развития жизненно важных физиче-

ских качеств. Программа обеспечивает преемственность с Примерной рабочей программой сред-

него общего образования, предусматривает возможность активной подготовки учащихся к вы-

полнению нормативов «Президентских состязаний» и «Всероссийского физкультурно-спортив-

ного комплекса ГТО». 

Целью образования 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 Примерной рабочей про-

грамме для 10-11 классов данная цель конкретизируется и связывается с формированием потребно-

сти учащихся в здоровом образе жизни, дальнейшем накоплении практического опыта по исполь-

зованию современных систем физической культуры в соответствии с личными интересами и инди-

видуальными показателями здоровья, особенностями предстоящей учебной и трудовой деятельно-

сти. Данная цель реализуется в Примерной рабочей программе по трём основным направлениям. 
1.Развивающая направленность определяется вектором развития физических качеств и функци-

ональных возможностей организма занимающихся, повышением его надёжности, защитных и адап-

тивных свойств. Предполагаемым результатом данной направленности становится достижение обу-

чающимися 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-ориентиро-

ванной физической культурой, обогащением двигательного опыта за счёт индивидуализации содер-

жания физических упражнений разной функциональной направленности, совершенствования тех-

нико-тактических действий в игровых видах спорта. Результатом этого направления предстают уме-

ния 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 социализа-

ции школьников на основе формирования научных представлений о социальной сущности физиче-

ской 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 куль-

туры, приобретение способов общения и коллективного взаимодействия во время совместной учеб-

ной, игровой и соревновательной деятельности, стремление к физическому совершенствованию и 

укреплению здоровья.   
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Центральной идеей конструирования Примерной рабочей программы и её планируемых резуль-

татов 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 содержа-

ния, которое представляется двигательной деятельностью с её базовыми компонентами: информа-

ционным (знания о физической культуре), операциональным (способы самостоятельной деятельно-

сти) и мотивационно-процессуальным (физическое совершенствование). 
В целях усиления мотивационной составляющей учебного предмета, придания ей личностно зна-

чимого смысла, содержание Примерной рабочей программы представляется системой модулей, ко-

торые структурными компонентами входят в раздел «Физическое совершенствование». 
Инвариантные модули включают в себя содержание базовых видов спорта: гимнастики, лёгкой 

атлетики, зимних видов спорта (на примере лыжной подготовки[1]), спортивных игр, плавания и ат-

летических единоборств. Данные модули в своём предметном содержании ориентируются на все-

стороннюю физическую подготовленность учащихся, освоение ими технических действий и физи-

ческих упражнений, содействующих обогащению двигательного опыта. 
Вариативные модули объединены в Примерной рабочей программе модулем «Спортивная и фи-

зическая подготовка», содержание которого разрабатывается образовательной организацией на ос-

нове Примерных модульных программ по физической культуре для общеобразовательных органи-

заций, рекомендуемых Министерством просвещения Российской Федерации. Основной содержа-

тельной направленностью вариативных модулей является подготовка учащихся к выполнению нор-

мативных требований Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса ГТО, активное вовле-

чение их в соревновательную деятельность. 
Исходя из интересов учащихся, традиций конкретного региона или образовательной организации 

модуль «Спортивная и физическая подготовка» может разрабатываться учителями физической 

культуры на основе содержания базовой физической подготовки, национальных видов спорта, со-

временных оздоровительных систем. В настоящей Примерной рабочей программе в помощь учите-

лям физической культуры в рамках данного модуля предлагается содержательное наполнение мо-

дуля «Базовая физическая подготовка». 
Планируемые результаты включают в себя личностные, метапредметные и предметные резуль-

таты. 

Результативность освоения учебного предмета учащимися достигается посредством современных 

научно-обоснованных инновационных средств, методов и форм обучения, информационно-комму-

никативных технологий и передового педагогического опыта. 

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

новной школе составляет 136 часов (два часа в неделю в каждом классе): 10 класс — 68 ч; 11 класс 

— 68 ч. Вариативные модули Примерной рабочей программы, включая и модуль «Базовая физиче-

ская подготовка», могут быть реализованы в форме сетевого взаимодействия с организациями си-

стемы дополнительного образования, на спортивных площадках и залах, находящихся в муници-

пальной и региональной собственности. 
Для бесснежных районов Российской Федерации, а также при отсутствии должных условий до-

пускается заменять раздел «Лыжные гонки» углублённым освоением содержания разделов «Лёгкая 

атлетика», «Гимнастика» и «Спортивные игры». В свою очередь тему «Плавание» можно вводить в 

учебный процесс при наличии соответствующих условий и материальной базы по решению мест-

ных органов управления образованием. 
 

1 Основа рабочей программы Рабочая программа соответствует федеральному государ-

ственному стандарту среднего общего образования ,со-

ставлена на основе федеральной рабочей программы по 

предмету «Физическая культура» : является составной ча-

стью основной образовательной программы среднего об-

щего образования МБОУ «Школа №109» 

2 УМК Физическая культура 10-11 классы: учебник для общеобразо-

вательных организаций, А.П. Матвеев, 8-е издание –М.: Про-

свещение, 2022г. 

https://nsportal.ru/shkola/fizkultura-i-sport/library/2023/08/31/rabochaya-programma-fizicheskaya-kultura-dlya-0#ftnt1


Рабочая программа по физической культуре  основного общего образования  МБОУ «Школа № 109»  5 
 
 

3 10 класс 68 

4 11 класс 68  

Всего 136 
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Курс «Физическая культура » для 10-11 классов включает следующие содержательные линии 

(разделы): 

 

10 КЛАСС 
Знания о физической культуре. Физическая культура как социальное явление. Истоки возник-

новения культуры как социального явления, характеристика основных направлений её развития (ин-

дивидуальная, национальная, мировая). Культура как способ развития человека, её связь с услови-

ями жизни и деятельности. Физическая культура как явление культуры, связанное с преобразова-

нием физической природы человека. 
Характеристика системной организации физической культуры в современном обществе, основ-

ные направления её развития и формы организации (оздоровительная, прикладно-ориентированная, 

соревновательно-достиженческая). 
Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» (ГТО) как основа 

прикладно-ориентированной физической культуры; история и развитие комплекса ГТО в СССР и 

РФ. Характеристика структурной организации комплекса ГТО в современном обществе, норматив-

ные требования пятой ступени для учащихся 16—17 лет. 
Законодательные основы развития физической культуры в Российской Федерации. Извлечения 

из статей, касающихся соблюдения прав и обязанностей граждан в занятиях физической культурой 

и спортом: Федеральный Закон РФ «О физической культуре и спорте в РФ»; Федеральный Закон 

РФ «Об образовании в РФ». 
Физическая культура как средство укрепления здоровья человека. Здоровье как базовая ценность 

человека и общества. Характеристика основных компонентов здоровья, их связь с занятиями физи-

ческой культурой. Общие представления об истории и развитии популярных систем оздоровитель-

ной физической культуры, их целевая ориентация и предметное содержание. 
Способы самостоятельной деятельности. Общее представление о видах и формах деятельно-

сти в структурной организации образа жизни современного человека (профессиональная, бытовая 

и досуговая). Основные типы и виды активного отдыха, их целевое предназначение и содержатель-

ное наполнение. 
Кондиционная тренировка как системная организация комплексных и целевых занятий оздоро-

вительной физической культурой; особенности планирования физических нагрузок и содержатель-

ного наполнения. 
Медицинский осмотр учащихся как необходимое условие для организации самостоятельных за-

нятий оздоровительной физической культурой. Контроль текущего состояния организма с помо-

щью пробы Руфье, характеристика способов применения и критериев оценивания. Оперативный 

контроль в системе самостоятельных занятий кондиционной тренировкой, цель и задачи контроля, 

способы организации и проведения измерительных процедур. 
Физическое совершенствование. Физкультурно-оздоровительная деятельность. Упражнения 

оздоровительной гимнастики как средство профилактики нарушения осанки и органов зрения; пре-

дупреждения перенапряжения мышц опорно-двигательного аппарата при длительной работе за ком-

пьютером. 
Атлетическая и аэробная гимнастика как современные оздоровительные системы физической 

культуры: цель, задачи, формы организации. Способы индивидуализации содержания и физических 

нагрузок при планировании системной организации занятий кондиционной тренировкой. 
Спортивно-оздоровительная деятельность.  «Спортивные игры».  
Футбол. Техники игровых действий: вбрасывание мяча с лицевой линии, выполнение углового и 

штрафного ударов в изменяющихся игровых ситуациях. Закрепление правил игры в условиях игро-

вой и учебной деятельности. 
Баскетбол. Техника выполнения игровых действий: вбрасывание мяча с лицевой линии; способы 

овладения мячом при «спорном мяче»; выполнение штрафных бросков. Выполнение правил 3—8—

24 секунды в условиях игровой деятельности. Закрепление правил игры в условиях игровой и учеб-

ной деятельности. 
Волейбол. Техника выполнения игровых действий: «постановка блока»; атакующий удар (с ме-

ста и в движении). Тактические действия в защите и нападении. Закрепление правил игры в усло-

виях игровой и учебной деятельности. 
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Спортивная и физическая подготовка. Техническая и специальная физическая подготовка по 

избранному виду спорта; выполнение соревновательных действий в стандартных и вариативных 

условиях. Физическая подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО с использованием 

средств базовой физической подготовки, видов спорта и оздоровительных систем физической куль-

туры; национальных видов спорта, культурно-этнических игр. 

  

11 КЛАСС 
Знания о физической культуре. Здоровый образ жизни современного человека. Роль и значение 

адаптации организма в организации и планировании мероприятий здорового образа жизни; харак-

теристика основных этапов адаптации. Основные компоненты здорового образа жизни и их влияние 

на здоровье современного человека. 
Рациональная организация труда как фактор сохранения и укрепления здоровья. Оптимизация ра-

ботоспособности в режиме трудовой деятельности. Влияние занятий физической культурой на про-

филактику и искоренение вредных привычек. Личная гигиена, закаливание организма и банные про-

цедуры как компоненты здорового образа жизни. Понятие «профессионально-ориентированная фи-

зическая культура», цель и задачи, содержательное наполнение. Оздоровительная физическая куль-

тура в режиме учебной и профессиональной деятельности. Определение индивидуального расхода 

энергии в процессе занятий оздоровительной физической культурой. Взаимосвязь состояния здоро-

вья с продолжительностью жизни человека. Роль и значение занятий физической культурой в укреп-

лении и сохранении здоровья в разных возрастных периодах. Профилактика травматизма и ока-

зание перовой помощи во время занятий физической культурой. Причины возникновения травм и 

способы их предупреждения; правила профилактики травм во время самостоятельных занятий оздо-

ровительной физической культурой. Способы и приёмы оказания первой помощи при ушибах раз-

ных частей тела и сотрясении мозга; переломах, вывихах и ранениях; обморожении; солнечном и 

тепловом ударах. 
Способы самостоятельной двигательной деятельности. Современные оздоровительные ме-

тоды и процедуры в режиме здорового образа жизни. Релаксация как метод восстановления после 

психического и физического напряжения; характеристика основных методов, приёмов и процедур, 

правила их проведения (методика Э. Джекобсона; аутогенная тренировка И. Шульца; дыхательная 

гимнастика А. Н. Стрельниковой; синхрогимнастика по методу «Ключ»). Массаж как средство оздо-

ровительной физической культуры, правила организации и проведения процедур массажа. Основ-

ные приёмы самомассажа, их воздействие на организм человека. Банные процедуры, их назначение 

и правила проведения, основные способы парения. Самостоятельная подготовка к выполнению 

нормативных требований комплекса ГТО. Структурная организация самостоятельной подготовки 

к выполнению требований комплекса ГТО; способы определения направленности её тренировоч-

ных занятий в годичном цикле. Техника выполнения обязательных и дополнительных тестовых 

упражнений, способы их освоения и оценивания. 

Физическое совершенствование. Физкультурно-оздоровительная деятельность. Упражнения 

для профилактики острых респираторных заболеваний; целлюлита; снижения массы тела. Стрет-

чинг и шейпинг как современные оздоровительные системы физической культуры: цель, задачи, 

формы организации. Способы индивидуализации содержания и физических нагрузок при планиро-

вании системной организации занятий кондиционной тренировкой. 
Спортивно-оздоровительная деятельность. «Спортивные игры».  
Футбол. Повторение правил игры в футбол, соблюдение их в процессе игровой деятельности. 

Совершенствование основных технических приёмов и тактических действий в условиях учебной и 

игровой деятельности. 
Баскетбол. Повторение правил игры в баскетбол, соблюдение их в процессе игровой деятельно-

сти. Совершенствование основных технических приёмов и тактических действий в условиях учеб-

ной и игровой деятельности. 
Волейбол. Повторение правил игры в баскетбол, соблюдение их в процессе игровой деятельно-

сти. Совершенствование основных технических приёмов и тактических действий в условиях учеб-

ной и игровой деятельности. 
Спортивная и физическая подготовка. Техническая и специальная физическая подготовка по 

избранному виду спорта; выполнение соревновательных действий в стандартных и вариативных 
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условиях. Физическая подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО с использованием 

средств базовой физической подготовки, видов спорта и оздоровительных систем физической куль-

туры, национальных видов спорта, культурно-этнических игр. 

 
 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» НА УРОВНЕ СРЕДНЕГО ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ 

 

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 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 воз-

можностях организма, способах профилактики заболеваний т перенапряжения средствами 

физической культуры;  

 владение знаниями об основах организации и проведения занятий физической культурой 

оздоровительной и тренировочной направленности, составление содержания занятий в со-

ответствии с собственными задачами, индивидуальными особенностями физического раз-

вития и физической подготовленности. 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 
 

Универсальные познавательные действия: 

 умение характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на 

основе освоенных знаний и имеющегося опыта;  

 умение находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправ-

ления;  

 осознание необходимости обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного 

отдыха и занятий физической культурой; умение организовать самостоятельную деятельность 

с учетом требований ее безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации 

места занятий;  

 умение планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе 

ее выполнения;  

 умение анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить 

возможности и способы их улучшения;  

 способность видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в 

движениях и передвижениях человека;  

 способность оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образ-

цами;  

 овладение способностью управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, 

сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность;  

 умение технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, 

использовать их в игровой и соревновательной деятельности. 
Универсальные коммуникативные действия: 

общение:  

 осуществлять коммуникации во всех сферах жизни; 
 распознавать невербальные средства общения, понимать значение социальных знаков, распо-

знавать предпосылки конфликтных ситуаций и смягчать конфликты; 
 владеть различными способами общения и взаимодействия; аргументированно вести диалог, 

уметь смягчать конфликтные ситуации; 
 развёрнуто и логично излагать свою точку зрения с использованием языковых средств; 

совместная деятельность:  
 понимать и использовать преимущества командной и индивидуальной работы; 
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 выбирать тематику и методы совместных действий с учётом общих интересов, и возможно-

стей каждого члена коллектива; 
 принимать цели совместной деятельности, организовывать и координировать действия по её 

достижению: составлять план действий, распределять роли с учётом мнений участников, об-

суждать результаты совместной работы; 
 оценивать качество вклада своего и каждого участника команды в общий результат по раз-

работанным критериям; 
 предлагать новые проекты, оценивать идеи с позиции новизны, оригинальности, практиче-

ской значимости; 
 осуществлять позитивное стратегическое поведение в различных ситуациях; проявлять твор-

чество и воображение, быть инициативным. 
 

Универсальные учебные регулятивные действия: 

самоорганизация:  

 самостоятельно осуществлять познавательную деятельность, выявлять проблемы, ставить и 

формулировать собственные задачи в образовательной деятельности и жизненных ситуа-

циях; 
 самостоятельно составлять план решения проблемы с учётом имеющихся ресурсов, соб-

ственных возможностей и предпочтений; 
 давать оценку новым ситуациям; 
 расширять рамки учебного предмета на основе личных предпочтений; 
 делать осознанный выбор, аргументировать его, брать ответственность за решение; 
 оценивать приобретённый опыт; 
 способствовать формированию и проявлению широкой эрудиции в разных областях знаний; 

постоянно повышать свой образовательный и культурный уровень;   
самоконтроль: 

 давать оценку новым ситуациям, вносить коррективы в деятельность, оценивать соответ-

ствие результатов целям; 
 владеть навыками познавательной рефлексии как осознанием совершаемых действий и мыс-

лительных процессов, их результатов и оснований; использовать приёмы рефлексии для 

оценки ситуации, выбора верного решения; 
 уметь оценивать риски и своевременно принимать решения по их снижению; 
 принимать мотивы и аргументы других при анализе результатов деятельности; 

принятие себя и других: 
 принимать себя, понимая свои недостатки и достоинства; 
 принимать мотивы и аргументы других при анализе результатов деятельности; 
 признавать своё право и право других на ошибки; 
 развивать способность понимать мир с позиции другого человека. 

 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 
10 класс 

К концу обучения в 10 классе обучающийся научится: 

 характеризовать физическую культуру как явление культуры, её направления и формы орга-

низации, роль и значение в жизни современного человека и общества;   
 ориентироваться в основных статьях Федерального закона «О физической культуре и спорте 

в Российской Федерации», руководствоваться ими при организации активного отдыха в раз-

нообразных формах физкультурно-оздоровительной и спортивно-массовой деятельности; 
 положительно оценивать связь современных оздоровительных систем физической культуры 

и здоровья человека, раскрывать их целевое назначение и формы организации, возможность 

использовать для самостоятельных занятий с учётом индивидуальных интересов и функци-

ональных возможностей. 
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 проектировать досуговую деятельность с включением в её содержание разнообразных форм 

активного отдыха, тренировочных и оздоровительных занятий, физкультурно-массовых ме-

роприятий и спортивных соревнований; 
 контролировать показатели индивидуального здоровья и функционального состояния орга-

низма, использовать их при планировании содержания и направленности самостоятельных 

занятий кондиционной тренировкой, оценке её эффективности; 
 планировать системную организацию занятий кондиционной тренировкой, подбирать содер-

жание и контролировать направленность тренировочных воздействий на повышение физи-

ческой работоспособности и выполнение норм Комплекса ГТО. 
 выполнять упражнения корригирующей и профилактической направленности, использовать 

их в режиме учебного дня и системе самостоятельных оздоровительных занятий; 
 выполнять комплексы упражнений из современных систем оздоровительной физической 

культуры, использовать их для самостоятельных занятий с учётом индивидуальных интере-

сов в физическом развитии и физическом совершенствовании; 
 выполнять упражнения общефизической подготовки, использовать их в планировании кон-

диционной тренировки; 
 демонстрировать основные технические и тактические действия в игровых видах спорта в 

условиях учебной и соревновательной деятельности, осуществлять судейство по одному из 

освоенных видов (футбол, волейбол, баскетбол); 
 демонстрировать приросты показателей в развитии основных физических качеств, результа-

тов в тестовых заданиях Комплекса ГТО. 
 

11 класс 

К концу обучения в 11 классе обучающийся научится: 

 характеризовать адаптацию организма к физическим нагрузкам как основу укрепления здо-

ровья, учитывать её этапы при планировании самостоятельных занятий кондиционной тре-

нировкой; 
 положительно оценивать роль физической культуры в научной организации труда, профи-

лактике профессиональных заболеваний и оптимизации работоспособности, предупрежде-

нии раннего старения и сохранении творческого долголетия; 
 выявлять возможные причины возникновения травм во время самостоятельных занятий фи-

зической культурой и спортом, руководствоваться правилами их предупреждения и оказания 

первой помощи. 
 планировать оздоровительные мероприятия в режиме учебной и трудовой деятельности с 

целью профилактики умственного и физического утомления, оптимизации работоспособно-

сти и функциональной активности основных психических процессов; 
 организовывать и проводить сеансы релаксации, банных процедур и самомассажа с целью 

восстановления организма после умственных и физических нагрузок; 
 проводить самостоятельные занятия по подготовке к успешному выполнению нормативных 

требований комплекса ГТО, планировать их содержание и физические нагрузки исходя из 

индивидуальных результатов в тестовых испытаниях. 
 выполнять упражнения корригирующей и профилактической направленности, использовать 

их в режиме учебного дня и системе самостоятельных оздоровительных занятий; 
 выполнять комплексы упражнений из современных систем оздоровительной физической 

культуры, использовать их для самостоятельных занятий с учётом индивидуальных интере-

сов и потребностей в физическом развитии и физическом совершенствовании; 
 демонстрировать технику приёмов и защитных действий из атлетических единоборств, вы-

полнять их во взаимодействии с партнёром; 
 демонстрировать основные технические и тактические действия в игровых видах спорта, вы-

полнять их в условиях учебной и соревновательной деятельности (футбол, волейбол, баскет-

бол);   
 выполнять комплексы физических упражнений на развитие основных физических качеств, 

демонстрировать ежегодные приросты в тестовых заданиях Комплекса ГТО.   
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ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

10 класс (68 ЧАСОВ) 

 

Тема, раздел 

курса, количе-

ство часов 

Основное программное 

содержание 

Характеристика основ-

ных видов деятельности 

ученика 

Использования  

электронных (циф-

ровых) образова-

тельных ресурсов 

Знания о  

физической 

культуре 

(2ч) 

Физическая культура в 

средней школе: задачи, 

содержание и  формы 

организации занятий. 

Физическая культура 

как социальное явление. 

Всероссийский физкуль-

турно-спортивный ком-

плекс «Готов к труду и 

обороне» (ГТО) как ос-

нова прикладно-ориен-

тированной физической 

культуры; история и раз-

витие комплекса ГТО в 

СССР и РФ. Характери-

стика структурной орга-

низации комплекса ГТО 

в современном обще-

стве, нормативные тре-

бования пятой ступени 

для учащихся 16—17 

лет. 

Беседа с учителем (с ис-

пользованием иллюстра-

тивного материала).  

Коллективное обсуждение 

(с использованием подго-

товленных 

учащимися сообщений и 

презентаций, иллюстратив-

ного материала 

учителя).  

 

www.edu.ru www.scho
ol.edu.ru  

Способы са-

мостоятель-

ной деятель-

ности (2 ч) 

Релаксация как метод 

восстановления после пси-

хического и физического 

напряжения; характери-

стика основных методов, 

приёмов и процедур, пра-

вила их проведения (мето-

дика Э. Джекобсона; ауто-

генная тренировка И. 

Шульца; дыхательная гим-

настика А. Н. Стрельнико-

вой; синхрогимнастика по 

методу «Ключ»). Массаж 

как средство оздорови-

тельной физической куль-

туры, правила организа-

ции и проведения проце-

дур массажа. Основные 

приёмы самомассажа, их 

воздействие на организм 

человека. 
Банные процедуры, их 

назначение и правила про-

ведения, основные спо-

собы парения. 

Знакомство с основными 
теоретическими терми-
нами. 

Индивидуальные заня-

тия  

www.edu.ru www.scho
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Физическое со-

вершенствова-

ние (5 ч).  

Физкультурно-
оздоровитель-
ная деятель-
ность 

Роль и значение физкуль-

турно-оздоровительной де-

ятельности в здоровом об-

разе жизни современного 

человека. Упражнения 

утренней зарядки и  физ-

культминуток, дыхатель-

ной и зри тельной гимна-

стики в  процессе учебных 

занятий; закаливающие 

процедуры после занятий 

утренней зарядкой. Упраж-

нения на развитие гибко-

сти и подвижности суста-

вов; развитие координа-

ции; формирование тело-

сложения с  использова-

нием внешних отягощений 

Осознавать и пони-

мать роль техники пра-

вильного выполнения 

упражнения. 

Знакомиться с разно-

видностями физических 

упражнений. 

Осваивать технику вы-

полнения базовых спор-

тивных элементов 

 

www.edu.ru www.scho
ol.edu.ru  

Спортивно- 

оздоровитель-

ная деятель-

ность. Спор-

тивная и фи-

зическая 

подготовка.  
(59ч) 

 

Модуль «Гим-

настика» 

Роль и значение спор-

тивно-оздоровительной де-

ятельности в здоровом об-

разе жизни современного 

человека. 

 

Наклоны туловища впе-

рёд, назад, в стороны с 

возрастающей амплиту-

дой движений в положе-

нии стоя, сидя, сидя 

ноги в стороны. Упраж-

нения с гимнастической 

палкой (укороченной 

скакалкой) для развития 

подвижности плечевого 

сустава (выкруты). Ком-

плексы общеразвиваю-

щих упражнений с повы-

шенной амплитудой для 

плечевых, локтевых, та-

зобедренных и коленных 

суставов для развития 

подвижности позвоноч-

ного столба. Комплексы 

активных и пассивных 

упражнений с большой 

амплитудой движений. 

Упражнения для разви-

тия подвижности суста-

вов (полушпагат, шпа-

гат, складка, мост). 

Понимать роль и значение 

спортивно-оздоровитель-

ной деятельности в здоро-

вом образе жизни совре-

менного человека. 

Осознавать и пони 

мать роль техники пра-

вильного выполнения 

упражнения. 

Знакомиться с разно-

видностями гимнастиче-

ских упражнений. 

 

www.edu.ru www.scho
ol.edu.ru  

Модуль 

«Лёгкая атле-

тика» 

Бег с максимальной ско-

ростью в режиме по-

вторно-интервального 

метода. Бег по пересе-

чённой местности (крос-

совый бег). Гладкий бег 

Осознавать и пони-

мать роль техники пра-

вильного выполнения 

упражнения. 

Знакомиться с разно-

www.edu.ru www.scho
ol.edu.ru  
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с равномерной скоро-

стью в разных зонах ин-

тенсивности. Повторный 

бег с препятствиями в 

максимальном темпе. 

Равномерный повторный 

бег с финальным ускоре-

нием (на разные дистан-

ции). Равномерный бег с 

дополнительным отяго-

щением в режиме «до 

отказа». Специальные 

прыжковые упражнения 

с дополнительным отя-

гощением. Прыжки 

вверх с доставанием 

подвешенных предме-

тов. Прыжки в полупри-

седе (на месте, с продви-

жением в разные сто-

роны). Запрыгивание с 

последующим спрыгива-

нием. Прыжки в глубину 

по методу ударной тре-

нировки. Прыжки в вы-

соту с продвижением и 

изменением направле-

ний, поворотами вправо 

и влево, на правой, ле-

вой ноге и поочерёдно. 

Бег с препятствиями. Бег 

в горку с дополнитель-

ным отягощением и без 

него. Комплексы упраж-

нений с набивными мя-

чами. Упражнения с ло-

кальным отягощением 

на мышечные группы. 

Комплексы силовых 

упражнений по методу 

круговой тренировки. 

видностями легкоатле-

тических упражнений. 

Осваивать технику вы-

полнения базовых бего-

вых элементов 
 

 

Модуль 
«Спортивные 
игры». 

 Баскетбол 

Комплексы упражнений 

с дополнительным отя-

гощением на основные 

мышечные группы. 

Ходьба и прыжки в глу-

боком приседе. Прыжки 

на одной ноге и обеих 

ногах с продвижением 

вперёд, по кругу, «змей-

кой», на месте с поворо-

том на 180 и 360. 

Прыжки через скакалку 

в максимальном темпе 

Осознавать и понимать 

роль техники правиль-

ного выполнения упраж-

нения. 

Знакомиться с прави-

лами спортивных игр. 

Осваивать технику вы-

полнения базовых бас-

кетбольных элементов 
 

www.edu.ru www.scho
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на месте и с передвиже-

нием (с дополнительным 

отягощением и без него). 

Напрыгивание и спрыги-

вание с последующим 

ускорением. Много-

скоки с последующим 

ускорением и ускорение 

с последующим выпол-

нением многоскоков. 

Броски набивного мяча 

из различных исходных 

положений, с различной 

траекторией полёта од-

ной рукой и обеими ру-

ками, стоя, сидя, в полу-

приседе. 

Волейбол Знать правила игры в в/б, 

стойки и передвижения иг-

рока. Совершенствовать 

свои координационные 

способности. Техниче-

ская подготовка в игро-

вых действиях: подачи 

мяча в разные зоны пло-

щадки соперника; при-

ёмы и передачи на месте 

и  в движении; удары 

и  блокировка 

Осознавать и понимать 

роль техники правиль-

ного выполнения упраж-

нения. 

Знакомиться с прави-

лами спортивных игр. 

Осваивать технику вы-

полнения базовых во-

лейбольных элементов 

. 

www.edu.ru www.scho
ol.edu.ru  

Футбол Старты из различных по-
ложений с последующим 
ускорением. Бег с макси-
мальной скоростью по 
прямой, с остановками 
(по свистку, хлопку, за-
данному сигналу), с 
ускорениями, «рыв-
ками», изменением 
направления передвиже-
ния. Бег в максимальном 
темпе. Бег и ходьба спи-
ной вперёд с изменением 
темпа и направления 
движения (по прямой, по 
кругу, «змейкой»). Бег с 
максимальной скоро-
стью с поворотами на 
180 и 360. Прыжки через 
скакалку в максималь-
ном темпе. Прыжки по 
разметке на правой (ле-
вой) ноге, между стоек, 
спиной вперёд. Прыжки 
вверх на обеих ногах и 
одной ноге с продвиже-
нием вперёд. Удары по 

Осознавать и понимать 

роль техники правиль-

ного выполнения упраж-

нения. 

Знакомиться с прави-

лами спортивных игр. 

Осваивать технику вы-

полнения базовых фут-

больных элементов 
 

www.edu.ru www.scho
ol.edu.ru  

https://www.google.com/url?q=http://www.edu.ru&sa=D&source=editors&ust=1693459063790605&usg=AOvVaw1DfB_OGRqFnnHwvUiJIXV7
https://www.google.com/url?q=http://www.school.edu.ru&sa=D&source=editors&ust=1693459063791833&usg=AOvVaw2FXtWZmHmRtkwj3TeBNdeE
https://www.google.com/url?q=http://www.school.edu.ru&sa=D&source=editors&ust=1693459063791833&usg=AOvVaw2FXtWZmHmRtkwj3TeBNdeE
https://www.google.com/url?q=http://www.edu.ru&sa=D&source=editors&ust=1693459063790605&usg=AOvVaw1DfB_OGRqFnnHwvUiJIXV7
https://www.google.com/url?q=http://www.school.edu.ru&sa=D&source=editors&ust=1693459063791833&usg=AOvVaw2FXtWZmHmRtkwj3TeBNdeE
https://www.google.com/url?q=http://www.school.edu.ru&sa=D&source=editors&ust=1693459063791833&usg=AOvVaw2FXtWZmHmRtkwj3TeBNdeE


Рабочая программа по физической культуре  основного общего образования  МБОУ «Школа № 109»  15 
 
 

мячу в стенку в макси-
мальном темпе. Ведение 
мяча с остановками и 
ускорениями, «дри-
блинг» мяча с измене-
нием направления дви-
жения. Кувырки вперёд, 
назад, боком с последую-
щим рывком. Подвиж-
ные и спортивные игры, 
эстафеты 

Спортивная и 
физическая 
подготовка.  

Подготовка к выполне-
нию нормативов ком-
плекса ГТО 

Осознавать и пони-

мать роль техники пра-

вильного выполнения 

упражнения. 

Знакомиться с разно-

видностями физических 

упражнений. 

Осваивать технику вы-

полнения базовых спор-

тивных элементов 

 

https://www.gto.ru/no

rms 
ВФСК ГТО (gto.ru) 
 

 

11 КЛАСС (68 ЧАСОВ) 

 

Тема, раздел 

курса, количе-

ство часов 

Основное программное 

содержание 

Основные виды деятель-

ности обучающихся 

Использования  

электронных (циф-

ровых) образова-

тельных ресурсов 

Знания о  фи-

зической 

культуре  

(3 ч) 

характеризовать адапта-

цию организма к физиче-

ским нагрузкам как основу 

укрепления здоровья, учи-

тывать её этапы при пла-

нировании самостоятель-

ных занятий кондицион-

ной тренировкой; 
положительно оценивать 

роль физической культуры 

в научной организации 

труда, профилактике про-

фессиональных заболева-

ний и оптимизации рабо-

тоспособности, предупре-

ждении раннего старения 

и сохранении творческого 

долголетия; 
выявлять возможные при-

чины возникновения травм 

во время самостоятельных 

занятий физической куль-

турой и спортом, руковод-

ствоваться правилами их 

предупреждения и оказа-

ния первой помощи 
 

Беседа с учителем (с ис-

пользованием иллюстра-

тивного материала).  

Коллективное обсуждение 

(с использованием подго-

товленных 

учащимися сообщений и 

презентаций, иллюстратив-

ного материала 

учителя).  

 

www.edu.ru www.scho
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Способы са-

мостоятель-

ной деятель-

ности  

(5 ч) 

планировать оздоровитель-

ные мероприятия в режиме 

учебной и трудовой дея-

тельности с целью профи-

лактики умственного и фи-

зического утомления, оп-

тимизации работоспособ-

ности и функциональной 

активности основных пси-

хических процессов; 
организовывать и прово-

дить сеансы релаксации, 

банных процедур и само-

массажа с целью восста-

новления организма после 

умственных и физических 

нагрузок; 
проводить самостоятель-

ные занятия по подготовке 

к успешному выполнению 

нормативных требований 

комплекса ГТО, планиро-

вать их содержание и физи-

ческие нагрузки исходя из 

индивидуальных результа-

тов в тестовых испыта-

ниях. 
 

Знакомство с основ-
ными теоретическими 
терминами. 
Индивидуальные заня-
тия 

www.edu.ru www.scho
ol.edu.ru  

Физическое 

совершен-

ствование 

(5 ч) 

выполнять упражнения 

корригирующей и профи-

лактической направленно-

сти, использовать их в ре-

жиме учебного дня и си-

стеме самостоятельных 

оздоровительных занятий; 
выполнять комплексы 

упражнений из современ-

ных систем оздоровитель-

ной физической культуры, 

использовать их для само-

стоятельных занятий с учё-

том индивидуальных инте-

ресов и потребностей в фи-

зическом развитии и физи-

ческом совершенствова-

нии; 
выполнять комплексы фи-

зических упражнений на 

развитие основных физи-

ческих качеств, демонстри-

ровать ежегодные приро-

сты в тестовых заданиях 

Комплекса ГТО. 
 

Понимать роль и значе-

ние спортивно-оздорови-

тельной деятельности в 

здоровом образе жизни 

современного человека. 

 

www.edu.ru www.scho
ol.edu.ru  
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Спортивно-

оздорови-

тельная 

деятель-

ность. (59 ч) 
 

Модуль 

«Гимнастика» 

Акробатическая 

комбинация из общеразви-

вающих и 

сложно координирован-

ных упражнений, 

стоек и кувырков, 

ранее разученных 

акробатических 

упражнений. ми из ранее 

разученных танцев (де-

вочки). Опорные прыжки 

через гимнастического 

козла с разбега способом 

«согнув ноги» (мальчики) 

и способом «ноги врозь» 

(девочки). Упражнения и 

комбинации на низком 

гимнастическом бревне с  

использованием стилизо-

ванных общеразвивающих 

и сложно-координирован-

ных упражнений, передви-

жений шагом и легким бе-

гом, поворотами с разно-

образными движениями 

рук и ног, удержанием ста-

тических поз (девочки). 

Комбинация из 

стилизованных 

общеразвивающих 

упражнений и сложно-ко-

ординированных 

упражнений ритмической 

гимнастики, 

разнообразных движений 

руками и ногами, 

с разной амплитудой 

и  траекторией, танцеваль-

ными движения. 

Упражнения на невысокой 

гимнастической перекла-

дине: висы, упор ноги 

врозь; перемах вперёд и 

обратно (мальчики). 

Осознавать и пони-
мать роль техники 
правильного выполне-
ния упражнения. 

Знакомиться с разно-
видностями гимнасти-
ческих упражнений. 
 

www.edu.ru www.scho
ol.edu.ru  

Модуль 

«Лёгкая ат-

летика» 

Бег с максимальной скоро-

стью в режиме повторно-

интервального метода. Бег 

по пересечённой местно-

сти (кроссовый бег). Глад-

кий бег с равномерной 

скоростью в разных зонах 

интенсивности. Повтор-

ный бег с препятствиями в 

максимальном темпе. Рав-

номерный повторный бег с 

Осознавать и пони-

мать роль техники пра-

вильного выполнения 

упражнения. 

Знакомиться с разно-

видностями легкоатле-

тических упражнений. 

Осваивать технику вы-

полнения базовых бего-

вых элементов 

 

www.edu.ru www.scho
ol.edu.ru  

https://www.google.com/url?q=http://www.edu.ru&sa=D&source=editors&ust=1693459063790605&usg=AOvVaw1DfB_OGRqFnnHwvUiJIXV7
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финальным ускорением 

(на разные дистанции). 

Равномерный бег с допол-

нительным отягощением в 

режиме «до отказа». Спе-

циальные прыжковые 

упражнения с дополни-

тельным отягощением. 

Прыжки вверх с достава-

нием подвешенных пред-

метов. Прыжки в полупри-

седе (на месте, с продви-

жением в разные сто-

роны). Запрыгивание с по-

следующим спрыгива-

нием. Прыжки в глубину 

по методу ударной трени-

ровки. Прыжки в высоту с 

продвижением и измене-

нием направлений, пово-

ротами вправо и влево, на 

правой, левой ноге и по-

очерёдно. Бег с препят-

ствиями. Бег в горку с до-

полнительным отягоще-

нием и без него. Ком-

плексы упражнений с 

набивными мячами. 

Упражнения с локальным 

отягощением на мышеч-

ные группы. Комплексы 

силовых упражнений по 

методу круговой трени-

ровки 

Модуль 

«Спортивные 

игры». 

Баскетбол 

Комплексы упражнений с 

дополнительным отягоще-

нием на основные мышеч-

ные группы. Ходьба и 

прыжки в глубоком при-

седе. Прыжки на одной 

ноге и обеих ногах с про-

движением вперёд, по 

кругу, «змейкой», на месте 

с поворотом на 180 и 360. 

Прыжки через скакалку в 

максимальном темпе на 

месте и с передвижением 

(с дополнительным отяго-

щением и без него). 

Напрыгивание и спрыгива-

ние с последующим уско-

рением. Многоскоки с по-

следующим ускорением и 

ускорение с последующим 

Осознавать и понимать 

роль техники правиль-

ного выполнения упраж-

нения. 

Знакомиться с прави-

лами спортивных игр. 

Осваивать технику вы-

полнения базовых бас-

кетбольных элементов 

 

www.edu.ru www.scho
ol.edu.ru  

https://www.google.com/url?q=http://www.edu.ru&sa=D&source=editors&ust=1693459063790605&usg=AOvVaw1DfB_OGRqFnnHwvUiJIXV7
https://www.google.com/url?q=http://www.school.edu.ru&sa=D&source=editors&ust=1693459063791833&usg=AOvVaw2FXtWZmHmRtkwj3TeBNdeE
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выполнением многоско-

ков. Броски набивного 

мяча из различных исход-

ных положений, с различ-

ной траекторией полёта 

одной рукой и обеими ру-

ками, стоя, сидя, в полу-

приседе. 

Волейбол Приём и передача мяча 
двумя руками снизу и 
сверху в разные зоны пло-
щадки команды соперника. 
Правила игры и игровая де-
ятельность по правилам с 
использованием разучен-
ных технических приёмов 
в подаче мяча, его приёме и 
передаче двумя руками 
снизу и сверху 

Осознавать и понимать 

роль техники правиль-

ного выполнения упраж-

нения. 

Знакомиться с прави-

лами спортивных игр. 

Осваивать технику вы-

полнения базовых во-

лейбольных элементов 

 

www.edu.ru www.scho
ol.edu.ru  

Футбол Старты из различных поло-
жений с последующим 
ускорением. Бег с макси-
мальной скоростью по пря-
мой, с остановками (по 
свистку, хлопку, задан-
ному сигналу), с ускорени-
ями, «рывками», измене-
нием направления пере-
движения. Бег в макси-
мальном темпе. Бег и 
ходьба спиной вперёд с из-
менением темпа и направ-
ления движения (по пря-
мой, по кругу, «змейкой»). 
Бег с максимальной скоро-
стью с поворотами на 180 и 
360. Прыжки через ска-
калку в максимальном 
темпе. Прыжки по раз-
метке на правой (левой) 
ноге, между стоек, спиной 
вперёд. Прыжки вверх на 
обеих ногах и одной ноге с 
продвижением вперёд. 
Удары по мячу в стенку в 
максимальном темпе. Ве-
дение мяча с остановками 
и ускорениями, «дри-
блинг» мяча с изменением 
направления движения. 
Кувырки вперёд, назад, бо-
ком с последующим рыв-
ком. Подвижные и спор-
тивные игры, эстафеты 

Осознавать и понимать 

роль техники правиль-

ного выполнения упраж-

нения. 

Знакомиться с прави-

лами спортивных игр. 

Осваивать технику вы-

полнения базовых фут-

больных элементов 

 

www.edu.ru www.scho
ol.edu.ru  

Спортивная 
и физическая 
подготовка.  

Подготовка к выполнению 
нормативов комплекса 

Осознавать и пони-

мать роль техники пра-

вильного выполнения 

https://www.gto.ru/no

rms 
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https://www.google.com/url?q=http://www.school.edu.ru&sa=D&source=editors&ust=1693459063791833&usg=AOvVaw2FXtWZmHmRtkwj3TeBNdeE
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ГТО упражнения. 

Знакомиться с разно-

видностями физических 

упражнений. 

Осваивать технику вы-

полнения базовых спор-

тивных элементов 

 

ВФСК ГТО (gto.ru) 
 

 

При разработке рабочей программы в тематическом планировании учтены возможности использо-

вания электронных (цифровых) образовательных ресурсов, являющихся учебно-методическими ма-

териалами (мультимедийные программы, электронные учебники и задачники, электронные библио-

теки, виртуальные лаборатории, игровые программы, коллекции цифровых образовательных ресур-

сов), используемыми для обучения и воспитания различных групп пользователей, представленными 

в электронном (цифровом) виде и реализующими дидактические возможности ИКТ, содержание 

которых соответствует законодательству об образовании. 

https://www.google.com/url?q=https://www.gto.ru/%23gto-method&sa=D&source=editors&ust=1693459064021833&usg=AOvVaw0c6dlDphF8q2qo0OsLruOz

