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1. Пояснительная записка 

Рабочая программа по учебному предмету «Физическая культура» составлена на основе: 

• ФГОС СОО - 2012 

• ФОП СОО 

Рабочая программа по предмету «Физическая культура» предназначена для 10–11 классов, 

реализуется в 11 П классе в 2023-2024 учебном году.  

Особенности данной программы заключаются в её реализации в переходный период дей-

ствия утративших силу и новых нормативных документов: примерной программы по физической 

культуре и ФОП СОО, что отражено в разделах программы. 

В рабочей программе на изучение раздела «Лыжная подготовка» учебные часы не распреде-

ляются, учитывая особенности климата г. Сочи, что допускается для бесснежных районов РФ, в 

связи с отсутствием материально - технической базы в общеобразовательном учреждении для 

освоения учащимися раздела «Плавание», изучение этого раздела не планируется. Все изменения 

соответствуют климатогеографическим и региональным особенностям и обеспечены материаль-

но - технической базой гимназии.  

Данная рабочая программа по физической культуре рассчитана на два года обучения с 10 по 

11 класс на 170 часов: в 10 классе – 68 часов (2 часа в неделю), в 11 классе– 102 часа (3 часа в не-

делю) 

Используемые УМК: «Физическая культура. 10-11 классы», учебник для общеобразовательных 

организаций / под ред.  М.Я. Виленского. – М.: Просвещение, 2015 г.; 

       

2. Планируемые результаты освоения учебного предмета, курса 

Планируемые результаты по физической культуре в соответствии с ФГОС СОО – 2012 

Личностные результаты отражают: 

1) 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 государственных символов (герб, флаг, гимн); 

2) 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; 

3) готовность к служению Отечеству, его защите; 

4) 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; 

5) сформированность основ саморазвития и самовоспитания в соответствии с 

общечеловеческими ценностями и идеалами гражданского общества; готовность и способность к 

самостоятельной, творческой и ответственной деятельности; 

6) 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, способность противостоять идеологии экстремизма, 

национализма, ксенофобии, дискриминации по социальным, религиозным, расовым, 

национальным признакам и другим негативным социальным явлениям;  

7) навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, взрослыми в 

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

деятельности; 

8) нравственное сознание и поведение на основе усвоения общечеловеческих ценностей; 

9) 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; 



10) эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и технического 

творчества, спорта, общественных отношений; 

11) принятие и реализацию ценностей здорового и безопасного образа жизни, потребности в 

физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью, 

неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков; 

12) бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и психологическому 

здоровью, как собственному, так и других людей, умение оказывать первую помощь; 

13) осознанный выбор будущей профессии и возможностей реализации собственных жизненных 

планов; отношение к профессиональной деятельности как возможности участия в решении 

личных, общественных, государственных, общенациональных проблем; 

14) сформированность экологического мышления, понимания влияния социально-экономических 

процессов на состояние природной и социальной среды; приобретение опыта эколого-

направленной деятельности; 

15) ответственное отношение к созданию семьи на основе осознанного принятия ценностей 

семейной жизни 

 

Метапредметные результаты в отражают: 

1) умение самостоятельно определять цели деятельности и составлять 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; 

2) умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе совместной деятельности, 

учитывать позиции других участников деятельности, эффективно разрешать конфликты; 

3) 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; 

4) готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной деятельности, 

владение навыками получения необходимой информации из словарей разных типов, умение 

ориентироваться в различных источниках информации, критически оценивать и 

интерпретировать информацию, получаемую из различных источников;  

5) 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; 

6) умение определять назначение и функции различных социальных институтов; 

7) умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие стратегию поведения, 

с учетом гражданских и нравственных ценностей; 

8) владение языковыми средствами - умение ясно, логично и точно излагать свою точку зрения, 

использовать адекватные языковые средства; 

9) 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 в соответствии с ФГОС СОО отражают: 

1) умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для 

организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга, в том числе в подготовке к 

выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и 

обороне" (ГТО);  

2) владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания 

работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с учебной и 

производственной деятельностью; 



3) владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, 

умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств; 

4) владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, 

использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики 

переутомления и сохранения высокой работоспособности; 

5) владение техническими приемами и двигательными действиями базовых видов спорта, 

активное применение их в игровой и соревновательной деятельности 

 

Планируемые результаты по физической культуре в соответствии с ФОП СОО 

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

гражданского воспитания: 

сформированность гражданской позиции обучающегося как активного и ответственного члена 

российского общества; 

осознание своих конституционных прав и обязанностей, уважение закона и правопорядка; 

принятие традиционных национальных, общечеловеческих гуманистических и демократических 

ценностей;  

готовность противостоять идеологии экстремизма, национализма, ксенофобии, дискриминации 

по социальным, религиозным, расовым, национальным признакам; 

готовность вести совместную деятельность в интересах гражданского общества, участвовать в 

самоуправлении в образовательной организации; 

умение взаимодействовать с социальными институтами в соответствии с их функциями и назна-

чением; 

готовность к гуманитарной и волонтёрской деятельности; 

 патриотического воспитания: 

сформированность российской гражданской идентичности, патриотизма, уважения к своему 

народу, чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, свой язык 

и культуру, прошлое и настоящее многонационального народа России;  

ценностное отношение к государственным символам, историческому и природному наследию, 

памятникам, традициям народов России, достижениям России в науке, искусстве, спорте, техно-

логиях, труде; 

идейную убеждённость, готовность к служению и защите Отечества, ответственность за его 

судьбу; 

 духовно-нравственного воспитания: 

осознание духовных ценностей российского народа; 

сформированность нравственного сознания, этического поведения;  

способность оценивать ситуацию и принимать осознанные решения, ориентируясь на морально-

нравственные нормы и ценности; 

осознание личного вклада в построение устойчивого будущего; ответственное отношение к сво-

им родителям, созданию семьи на основе осознанного принятия ценностей семейной жизни в со-

ответствии с традициями народов России; 

 эстетического воспитания: 

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

спорта, труда, общественных отношений; 

способность воспринимать различные виды искусства, традиции и творчество своего и других 

народов, ощущать эмоциональное воздействие искусства; 

убеждённость в значимости для личности и общества отечественного и мирового искусства, эт-

нических культурных традиций и народного творчества; 

готовность к самовыражению в разных видах искусства, стремление проявлять качества творче-

ской личности; 



физического воспитания: 

сформированность здорового и безопасного образа жизни, ответственного отношения к своему 

здоровью; 

потребность в физическом совершенствовании, занятиях  

спортивно-оздоровительной деятельностью; 

активное неприятие вредных привычек и иных форм причинения вреда физическому и психиче-

скому здоровью; 

трудового воспитания: 

готовность к труду, осознание приобретённых умений и навыков, трудолюбие; 

готовность к активной деятельности технологической и социальной направленности; способ-

ность инициировать, планировать и самостоятельно выполнять такую деятельность;  

интерес к различным сферам профессиональной деятельности, умение совершать осознанный 

выбор будущей профессии и реализовывать собственные жизненные планы; 

готовность и способность к образованию и самообразованию на протяжении жизни; 

 экологического воспитания: 

сформированность экологической культуры, понимание влияния социально-экономических про-

цессов на состояние природной и социальной среды, осознание глобального характера экологи-

ческих проблем; 

планирование и осуществление действий в окружающей среде на основе знания целей устойчи-

вого развития человечества; 

активное неприятие действий, приносящих вред окружающей среде;  

умение прогнозировать неблагоприятные экологические последствия предпринимаемых дей-

ствий, предотвращать их; 

расширение опыта деятельности экологической направленности. 

ценности научного познания: 

сформированность мировоззрения, соответствующего современному уровню развития науки и 

общественной практики, основанного на диалоге культур, способствующего осознанию своего 

места в поликультурном мире; 

совершенствование языковой и читательской культуры как средства взаимодействия между 

людьми и познанием мира; 

осознание ценности научной деятельности; готовность осуществлять проектную и исследова-

тельскую деятельность индивидуально и в группе. 

 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Познавательные универсальные учебные действия 

У обучающегося будут сформированы следующие базовые логические действия как часть позна-

вательных универсальных учебных действий: 

самостоятельно формулировать и актуализировать проблему, рассматривать её всесторонне; 

устанавливать существенный признак или основания для сравнения, классификации и обобще-

ния; 

определять цели деятельности, задавать параметры и критерии их достижения; 

выявлять закономерности и противоречия в рассматриваемых явлениях;  

разрабатывать план решения проблемы с учётом анализа имеющихся материальных и нематери-

альных ресурсов; 

вносить коррективы в деятельность, оценивать соответствие результатов целям, оценивать риски 

последствий деятельности; 

координировать и выполнять работу в условиях реального, виртуального и комбинированного 

взаимодействия; 

развивать креативное мышление при решении жизненных проблем. 

У обучающегося будут сформированы следующие базовые исследовательские действия как 

часть познавательных универсальных учебных действий: 



владеть навыками учебно-исследовательской и проектной деятельности, навыками разрешения 

проблем; способностью и готовностью к самостоятельному поиску методов решения практиче-

ских задач, применению различных методов познания;  

овладение видами деятельности по получению нового знания, его интерпретации, преобразова-

нию и применению в различных учебных ситуациях (в том числе при создании учебных и соци-

альных проектов);  

формирование научного типа мышления, владение научной терминологией, ключевыми поняти-

ями и методами; 

ставить и формулировать собственные задачи в образовательной деятельности и жизненных си-

туациях; 

выявлять причинно-следственные связи и актуализировать задачу, выдвигать гипотезу её реше-

ния, находить аргументы для доказательства своих утверждений, задавать параметры и критерии 

решения; 

анализировать полученные в ходе решения задачи результаты, критически оценивать их досто-

верность, прогнозировать изменение в новых условиях; 

давать оценку новым ситуациям, оценивать приобретённый опыт; 

осуществлять целенаправленный поиск переноса средств и способов действия в профессиональ-

ную среду; 

уметь переносить знания в познавательную и практическую области жизнедеятельности; 

уметь интегрировать знания из разных предметных областей;  

выдвигать новые идеи, предлагать оригинальные подходы и решения; ставить проблемы и зада-

чи, допускающие альтернативные решения. 

У обучающегося будут сформированы следующие умения работать с информацией как часть 

познавательных универсальных учебных действий: 

владеть навыками получения информации из источников разных типов, самостоятельно осу-

ществлять поиск, анализ, систематизацию и интерпретацию информации различных видов и 

форм представления; 

 создавать тексты в различных форматах с учётом назначения информации и целевой аудитории, 

выбирая оптимальную форму представления и визуализации; 

оценивать достоверность, легитимность информации, её соответствие правовым и морально-

этическим нормам; 

использовать средства информационных и коммуникационных технологий в решении когнитив-

ных, коммуникативных и организационных задач с соблюдением требований эргономики, техни-

ки безопасности, гигиены, ресурсосбережения, правовых и этических норм, норм 

информационной безопасности; 

владеть навыками распознавания и защиты информации, информационной безопасности лично-

сти. 

Коммуникативные универсальные учебные действия 

У обучающегося будут сформированы следующие умения общения как часть коммуникативных 

универсальных учебных действий: 

осуществлять коммуникации во всех сферах жизни; 

распознавать невербальные средства общения, понимать значение социальных знаков, распозна-

вать 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. 

Регулятивные универсальные учебные действия 

У обучающегося будут сформированы следующие умения самоорганизации как часть регулятив-

ных универсальных учебных действий: 

самостоятельно осуществлять познавательную деятельность, выявлять проблемы, ставить и фор-

мулировать собственные задачи в образовательной деятельности и жизненных ситуациях; 



самостоятельно составлять план решения проблемы с учётом имеющихся ресурсов, собственных 

возможностей и предпочтений; 

давать оценку новым ситуациям; оценивать приобретённый опыт; 

расширять рамки учебного предмета на основе личных предпочтений; 

делать осознанный выбор, аргументировать его, брать ответственность за решение; 

способствовать формированию и проявлению широкой эрудиции в разных областях знаний;  

постоянно повышать свой образовательный и культурный уровень; 

У обучающегося будут сформированы следующие умения самоконтроля, принятия себя и дру-

гих как часть регулятивных универсальных учебных действий: 

давать оценку новым ситуациям, вносить коррективы в деятельность, оценивать соответствие 

результатов целям; 

владеть навыками познавательной рефлексии как осознанием совершаемых действий и мысли-

тельных 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; 

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. 

У обучающегося будут сформированы следующие умения совместной деятельности как часть 

коммуникативных универсальных учебных действий: 

понимать и использовать преимущества командной и индивидуальной работы; 

выбирать тематику и методы совместных действий с учётом общих интересов, и возможностей 

каждого члена коллектива; 

принимать цели совместной деятельности, организовывать и координировать действия по её до-

стижению: составлять план действий, распределять роли с учётом мнений участников, обсуждать 

результаты совместной работы;  

оценивать качество вклада своего и каждого участника команды в общий результат по разрабо-

танным критериям; 

предлагать новые проекты, оценивать идеи с позиции новизны, оригинальности, практической 

значимости;  

осуществлять позитивное стратегическое поведение в различных ситуациях; проявлять творче-

ство и воображение, быть инициативным. 

 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

10 КЛАСС 

Выпускник научится: 

Объяснять: 

- роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и принципы со-

временного олимпийского движения, его роль и значение в современном мире, влияние на разви-

тие массовой физической культуры и спорта высших достижений; 

- роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья человека, профилактике 

вредных привычек, ведении здорового образа жизни. 

Характеризовать: 

- индивидуальные особенности физического и психического развития и их связь с регулярными 

занятиями физическими упражнениями; 

- особенности функционирования основных органов и структур организма во время занятий фи-

зическими упражнениями, особенности планирования индивидуальных занятий физическими 

упражнениями различной направленности и контроль за их эффективностью; 

- особенности организации и проведения индивидуальных занятий физическими упражнениями 

общей, профессионально прикладной и оздоровительно-корригирующей направленности; 



- особенности обучения и самообучения двигательным действиям, особенности развития физиче-

ских способностей на занятиях физической культурой; 

- особенности форм урочных и внеурочных занятий физическими упражнениями, основы их 

структуры, содержания и направленности; 

- особенности содержания и направленности различных систем физических упражнений, их 

оздоровительную эффективность. 

Соблюдать правила: 

- личной гигиены и закаливания организма; 

- организации и проведения самостоятельных форм занятий физическими упражнениями и спор-

том; 

- культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований; 

- профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах и ушибах; 

Осуществлять: 

- самостоятельные занятия физическими упражнениями с общей профессионально-прикладной и 

оздоровительной направленностью; 

- контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, физи-

ческой работоспособностью, осанкой; 

- приёмы по страховке и самостраховке во время занятий физическими упражнениями, приёмы 

оказания первой помощи при травмах и ушибах; 

- приёмы массажа и самомассажа; 

- занятия физической культурой и спортивные соревнования с учащимися младших классов; 

- судейство соревнований по одному из видов спорта. 

Составлять: 

- индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности; 

- планы-конспекты индивидуальных занятий. 

Определять: 

- уровни индивидуального физического развития и двигательной подготовленности; 

- эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное состояние организма и 

физическую работоспособность; 

- дозировку физической нагрузки и направленность воздействий физических упражнений. 

Выпускник получит возможность научиться: 

- способам физкультурно-оздоровительной деятельности, использование различных видов физи-

ческих упражнений с целью самосовершенствования, организации досуга и здорового образа 

жизни; осуществление коррекции недостатков физического развития; проведение само-

контроля и саморегуляции физических и психических состояний; 

- способам спортивной деятельности, участие в соревнованиях по легкой атлетике: бег 100 м, 

прыжок в длину или высоту, метание мяча, бег на выносливость; осуществление соревнова-

тельной деятельности по одному из видов спорта; 

- правилам поведения на занятиях физическими упражнениями: согласование своего поведения с 

интересами коллектива; при выполнении упражнений критическое оценивание собственных до-

стижений, поддержка товарищей, имеющих низкий уровень физической подготовленности; со-

знательные тренировки и стремление к лучшему результату; 

- в метаниях на дальность и на меткость: метать различные по массе и форме снаряды (гра-

наты, утяжелённые малые мячи и др.) с места и с полного разбега (12—15 м); метать различ-

ные по массе и форме снаряды в горизонтальную цель размером 2,5 х 2,5 м с 10—12 м (девушки) 

и с 15—25 м (юноши); метать теннисный мяч в вертикальную цель размером 1 х 1 м с 10 м (де-

вушки) и с 15—20 м (юноши); 

- в гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию на перекладине 

(юноши), на бревне (девушки), опорный прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115—125 

см; выполнять акробатическую комбинацию из пяти элементов, включающую длинный кувырок 

через препятствие на высоте до 90 см(юноши), комбинацию из пяти ранее освоенных элементов 

(девушки) 



- в единоборствах: проводить учебную схватку; 

- в спортивных играх: демонстрировать и применять в игре или в процессе выполнения специ-

ально созданного комплексного упражнения основные технико-тактические действия одной из 

спортивных игр. 

Физическая подготовленность должна соответствовать уровню (не ниже среднего) показа-

телей развития физических способностей с учётом региональных условий и индивидуальных 

возможностей учащихся. 

 

К концу обучения в 11 классе (по ФОП) обучающийся получит следующие предметные резуль-

таты по отдельным темам программы по физической культуре: 

Раздел «Знания о физической культуре»:  

характеризовать адаптацию организма к физическим нагрузкам как основу укрепления здоровья, 

учитывать её этапы при планировании самостоятельных занятий кондиционной тренировкой;  

положительно оценивать роль физической культуры в научной организации труда, профилактике 

профессиональных заболеваний и оптимизации работоспособности, предупреждении раннего 

старения и сохранении творческого долголетия; 

выявлять возможные причины возникновения травм во время самостоятельных занятий физиче-

ской культурой и спортом, руководствоваться правилами их предупреждения и оказания первой 

помощи.  

Раздел «Организация самостоятельных занятий»: 

планировать оздоровительные мероприятия в режиме учебной и трудовой деятельности с целью 

профилактики умственного и физического утомления, оптимизации работоспособности и функ-

циональной активности основных психических процессов; 

проводить самостоятельные занятия по подготовке к успешному выполнению нормативных тре-

бований комплекса «Готов к труду и обороне», планировать их содержание и физические нагруз-

ки, исходя из индивидуальных результатов в тестовых испытаниях.  

Раздел «Физическое совершенствование»: 

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 культу-

ры, использовать их для самостоятельных занятий с учётом индивидуальных интересов и по-

требностей в физическом развитии и физическом совершенствовании; 

демонстрировать основные технические и тактические действия в игровых видах спорта, выпол-

нять их в условиях учебной и соревновательной деятельности (футбол, волейбол, баскетбол); 

выполнять комплексы физических упражнений на развитие основных физических качеств, де-

монстрировать ежегодные приросты в тестовых заданиях Комплекса «Готов к труду и обороне» 

 

3. Содержание учебного предмета, курса 

10 КЛАСС – (68 часов) 

1. 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. 

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). 

Основы биомеханики гимнастических упражнений. Их влияние на телосложение, воспитание 

волевых качеств. Спорт и спортивная подготовка. Современное состояние физической культуры 



и спорта в России. Основы законодательства Российской Федерации в области физической 

культуры, спорта, туризма, охраны здоровья. 

2. Физкультурно-оздоровительная деятельность  

Оздоровительные системы физического воспитания. Современные программы, направленные на 

достижение и поддержание оптимального качества жизни, решение задач формирования 

жизненно необходимых и спортивно-ориентированных двигательных навыков, и умений. 

Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: 

гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; сеансы релаксации. Система 

индивидуальных занятий оздоровительной и тренировочной направленности, основы методики 

их организации и проведения, контроль и оценка эффективности занятий. Индивидуально 

ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика при умственной и физической 

деятельности; комплексы упражнений адаптивной физической культуры; оздоровительная 

ходьба и бег. 

3. Физическое совершенствование (68 ч.)  

Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: акробатические и 

гимнастические комбинации; бег на короткие, средние и длинные дистанции; прыжки в длину и 

высоту с разбега; метание гранаты; технические приемы и командно-тактические действия в 

командных (игровых) видах. Спортивные единоборства: технико-тактические действия 

самообороны; приемы страховки и самостраховки. Прикладная физическая подготовка: полосы 

препятствий; Игровые упражнения и эстафеты с набивными мячами с преодолением полос 

препятствий. Совершенствование техники передвижений, владения мячом, техники защитных 

действий, индивидуальных, групповых и командных тактических действий в нападении и защите 

(баскетбол, гандбол, волейбол, футбол). 

Лёгкая атлетика (22ч.) 

Метание мячей весом 150 г и гранаты весом до 700 г в цель и на дальность. 

 Совершенствование техники спринтерского, эстафетного, длительного бега, прыжка в высоту и 

длину с разбега; кросс по пересечённой местности; бег с препятствиями, эстафеты с метанием, 

бегом, прыжками, переноской груза или товарища. 

 Гимнастика (16 ч.) 

Лазание по канату с помощью и без помощи ног; различные виды ходьбы и приседания с 

партнёром, сидящим на плечах; опорные прыжки через препятствия; передвижения в висах и 

упорах на руках; длинный кувырок через препятствия.  

Освоение и совершенствование висов и упоров, опорных прыжков, акробатических упражнений, 

комбинаций из ранее изученных элементов 

Самбо (4 ч.) 

Приёмы самостраховки; средства защиты и самообороны в виде захватов, бросков, упреждаю-

щих ударов руками и ногами, действий против ударов. Совершенствование техники приёмов 

борьбы лёжа, стоя, проведение учебной схватки.  

Гандбол (5 ч.) 

Спортивная игра «Гандбол». Броски мяча в гандболе. Ведение и броски мяча в гандболе 

Волейбол (7ч.) 

Передачи мяча сверху двумя руками. Приемы и передачи мяча. Подачи мяча. Нападающий удар. 

Защитные действия. 

Баскетбол (8 ч.) 

Передвижения, повороты, ведение мяча и броски в баскетбольную корзину. Штрафные броски. 

Защитные действия. Тактические действия. Игра по правилам. 

Футбол (6 ч.) 

Техника удара по летящему мячу внутренней стороной, подъемом ноги. Удары по катящемуся 

мячу подъемом ноги. Остановка опускающегося мяча внутренней стороной стопы. Вбрасывание 

мяча и остановка мяча грудью. 

Повторение специально-подготовительных упражнений, изученных на предыдущих этапах под-

готовки.  



Совершенствование различных приёмов самостраховки в усложнённых условиях: в движении, с 

повышением высоты падений, на точность приземления, с ограничением возможностей. 

 

11 КЛАСС 

Знания о физической культуре (4 ч) 

Здоровый образ жизни современного человека. Роль и значение адаптации организма в ор-

ганизации и планировании мероприятий здорового образа жизни, характеристика основных эта-

пов адаптации. Основные компоненты здорового образа жизни и их влияние на здоровье 

современного человека.  

Рациональная организация труда как фактор сохранения и укрепления здоровья. Оптими-

зация работоспособности в режиме трудовой деятельности. Влияние занятий физической культу-

рой на профилактику и искоренение вредных привычек. Личная гигиена, закаливание организма 

и банные процедуры как компоненты здорового образа жизни.  

Понятие «профессионально-ориентированная физическая культура», цель и задачи, содер-

жательное наполнение. Оздоровительная физическая культура в режиме учебной и профессио-

нальной деятельности. Определение индивидуального расхода энергии в процессе занятий 

оздоровительной физической культурой.  

Взаимосвязь состояния здоровья с продолжительностью жизни человека. Роль и значение 

занятий физической культурой в укреплении и сохранении здоровья в разных возрастных перио-

дах. 

Профилактика травматизма и оказание перовой помощи во время занятий физической 

культурой. Причины возникновения травм и способы их предупреждения, правила профилакти-

ки травм во время самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой.  

Способы и приёмы оказания первой помощи при ушибах разных частей тела и сотрясении 

мозга, переломах, вывихах и ранениях, обморожении, солнечном и тепловом ударах. 

Способы самостоятельной двигательной деятельности (2 ч) 

Современные оздоровительные методы и процедуры в режиме здорового образа жизни. Ре-

лаксация как метод восстановления после психического и физического напряжения, характери-

стика основных методов, приёмов и процедур, правила их проведения. 

Самостоятельная подготовка к выполнению нормативных требований комплекса «Готов к 

труду и обороне». Структурная организация самостоятельной подготовки к выполнению требо-

ваний комплекса «Готов к труду и обороне», способы определения направленности её трениро-

вочных занятий в годичном цикле. Техника выполнения обязательных и дополнительных 

тестовых упражнений, способы их освоения и оценивания.  

Самостоятельная физическая подготовка и особенности планирования её направленности 

по тренировочным циклам, правила контроля и индивидуализации содержания физической 

нагрузки. 

 

Физическое совершенствование (96 ч) 

Физкультурно-оздоровительная деятельность (1 ч) 

Упражнения для профилактики острых респираторных заболеваний, целлюлита, снижения 

массы тела. 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 

Модуль «Спортивные игры» (44 ч)  

Футбол (10 ч) Повторение правил игры в футбол, соблюдение их в процессе игровой дея-

тельности. Совершенствование основных технических приёмов и тактических действий в усло-

виях учебной и игровой деятельности. 

Баскетбол (17 ч) Повторение правил игры в баскетбол, соблюдение их в процессе игровой 

деятельности. Совершенствование основных технических приёмов и тактических действий в 

условиях учебной и игровой деятельности. 



Волейбол (17 ч) Повторение правил игры в баскетбол, соблюдение их в процессе игровой 

деятельности. Совершенствование основных технических приёмов и тактических действий в 

условиях учебной и игровой деятельности. 

Прикладно-ориентированная двигательная деятельность.  

Модуль «Спортивная и физическая подготовка» (51 ч) Техническая и специальная физиче-

ская подготовка по избранному виду спорта, выполнение соревновательных действий в стан-

дартных и вариативных условиях. Физическая подготовка к выполнению нормативов комплекса 

«Готов к труду и обороне» с использованием средств базовой физической подготовки, видов 

спорта и оздоровительных систем физической культуры, национальных видов спорта, культурно-

этнических игр. 

Программа вариативного модуля «Базовая физическая подготовка». 

Общая физическая подготовка.  

Развитие силовых способностей. Комплексы общеразвивающих и локально воздействую-

щих упражнений, отягощённых весом собственного тела и с использованием дополнительных 

средств (гантелей, эспандера, набивных мячей, штанги и других). Комплексы упражнений на 

тренажёрных устройствах. Упражнения на гимнастических снарядах (брусьях, перекладинах, 

гимнастической стенке и других). Броски набивного мяча двумя и одной рукой из положений 

стоя и сидя (вверх, вперёд, назад, в стороны, снизу и сбоку, от груди, из-за головы). Прыжковые 

упражнения с дополнительным отягощением (напрыгивание и спрыгивание, прыжки через ска-

калку, многоскоки, прыжки через препятствия и другие). Бег с дополнительным отягощением (в 

горку и с горки, на короткие дистанции, эстафеты). Передвижения в висе и упоре на руках. Лаза-

нье (по канату, по гимнастической стенке с дополнительным отягощением). Переноска непре-

дельных тяжестей (сверстников способом на спине). Подвижные игры с силовой 

направленностью (импровизированный баскетбол с набивным мячом и другое). 

Развитие скоростных способностей.  

Бег на месте в максимальном темпе (в упоре о гимнастическую стенку и без упора). Чел-

ночный бег. Бег по разметке с максимальным темпом. Повторный бег с максимальной скоростью 

и максимальной частотой шагов (10–15 м). Бег с ускорениями из разных исходных положений. 

Бег с максимальной скоростью и собиранием малых предметов, лежащих на полу и на разной 

высоте. Стартовые ускорения по дифференцированному сигналу. Метание малых мячей по дви-

жущимся мишеням (катящейся, раскачивающейся, летящей). Ловля теннисного мяча после от-

скока от пола, стены (правой и левой рукой). Передача теннисного мяча в парах правой (левой) 

рукой и попеременно. Ведение теннисного мяча ногами с ускорением по прямой, по кругу, во-

круг стоек. Прыжки через скакалку на месте и в движении с максимальной частотой прыжков. 

Преодоление полосы препятствий, включающей в себя прыжки на разную высоту и длину, по 

разметке, бег с максимальной скоростью в разных направлениях и с преодолением опор различ-

ной высоты и ширины, повороты, обегание различных предметов (легкоатлетических стоек, мя-

чей, лежащих на полу или подвешенных на высоте). Эстафеты и подвижные игры со скоростной 

направленностью. Технические действия из базовых видов спорта, выполняемые с максимальной 

скоростью движений. 

Развитие выносливости.  

Равномерный бег в режимах умеренной и большой интенсивности. Повторный бег в режи-

мах максимальной и субмаксимальной интенсивности. Кроссовый бег. 

Развитие координации движений.  

Жонглирование большими (волейбольными) и малыми (теннисными) мячами. Жонглиро-

вание гимнастической палкой. Жонглирование волейбольным мячом головой. Метание малых и 

больших мячей в мишень (неподвижную и двигающуюся). Передвижения по возвышенной и 

наклонной, ограниченной по ширине опоре (без предмета и с предметом на голове). Упражнения 

в статическом равновесии. Упражнения в воспроизведении пространственной точности движе-

ний руками, ногами, туловищем. Упражнение на точность дифференцирования мышечных уси-

лий. Подвижные и спортивные игры. 

Развитие гибкости.  



Комплексы общеразвивающих упражнений (активных и пассивных), выполняемых с боль-

шой амплитудой движений. Упражнения на растяжение и расслабление мышц. Специальные 

упражнения для развития подвижности суставов (полушпагат, шпагат, выкруты гимнастической 

палки). 

Специальная физическая подготовка.  

Модуль «Гимнастика» 

Развитие гибкости. Наклоны туловища вперёд, назад, в стороны с возрастающей амплиту-

дой движений в положении стоя, сидя, сидя ноги в стороны. Упражнения с гимнастической пал-

кой (укороченной скакалкой) для развития подвижности плечевого сустава (выкруты). 

Комплексы общеразвивающих упражнений с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, 

тазобедренных и коленных суставов для развития подвижности позвоночного столба. Комплексы 

активных и пассивных упражнений с большой амплитудой движений. Упражнения для развития 

подвижности суставов (полушпагат, шпагат, складка, мост). 

Развитие координации движений. Прохождение усложнённой полосы препятствий, вклю-

чающей быстрые кувырки (вперёд, назад), кувырки по наклонной плоскости, преодоление пре-

пятствий прыжком с опорой на руку, безопорным прыжком, быстрым лазаньем. Броски 

теннисного мяча правой и левой рукой в подвижную и неподвижную мишень, с места и с разбе-

га. Касание правой и левой ногой мишеней, подвешенных на разной высоте, с места и с разбега. 

Разнообразные прыжки через гимнастическую скакалку на месте и с продвижением. Прыжки на 

точность отталкивания и приземления. 

Развитие силовых способностей. Подтягивание в висе и отжимание в упоре. Передвижения 

в висе и упоре на руках на перекладине (мальчики), подтягивание в висе стоя (лёжа) на низкой 

перекладине (девочки), отжимания в упоре лёжа с изменяющейся высотой опоры для рук и ног, 

поднимание ног в висе на гимнастической стенке до посильной высоты, сгибание туловища с 

различной амплитудой движений (на животе и на спине), комплексы упражнений с гантелями с 

индивидуально подобранной массой (движения руками, повороты на месте, наклоны, подскоки 

со взмахом рук), метание набивного мяча из различных исходных положений, комплексы упраж-

нений избирательного воздействия на отдельные мышечные группы (с увеличивающимся тем-

пом движений без потери качества выполнения), приседания на одной ноге «пистолетом» (с 

опорой на руку для сохранения равновесия). 

Развитие выносливости. Упражнения с непредельными отягощениями, выполняемые в ре-

жиме умеренной интенсивности в сочетании с напряжением мышц и фиксацией положений тела. 

Повторное выполнение гимнастических упражнений с уменьшающимся интервалом отдыха (по 

типу «круговой тренировки»). Комплексы упражнений с отягощением, выполняемые в режиме 

непрерывного и интервального методов. 

Модуль «Лёгкая атлетика» 

Развитие выносливости. Бег с максимальной скоростью в режиме повторно-интервального 

метода. Бег по пересечённой местности (кроссовый бег). Гладкий бег с равномерной скоростью в 

разных зонах интенсивности. Повторный бег с препятствиями в максимальном темпе. Равномер-

ный повторный бег с финальным ускорением (на разные дистанции). Равномерный бег с допол-

нительным отягощением в режиме «до отказа». 

Развитие силовых способностей. Специальные прыжковые упражнения с дополнительным 

отягощением. Прыжки вверх с доставанием подвешенных предметов. Прыжки в полуприседе (на 

месте, с продвижением в разные стороны). Запрыгивание с последующим спрыгиванием. Прыж-

ки в высоту с продвижением и изменением направлений, поворотами вправо и влево, на правой, 

левой ноге и поочерёдно. Бег с препятствиями. Бег в горку с дополнительным отягощением и без 

него. Комплексы упражнений с набивными мячами. Упражнения с локальным отягощением на 

мышечные группы. Комплексы силовых упражнений по методу круговой тренировки. 

Развитие скоростных способностей. Бег на месте с максимальной скоростью и темпом с 

опорой на руки и без опоры. Максимальный бег в горку и с горки. Повторный бег на короткие 

дистанции с максимальной скоростью (по прямой, на повороте и со старта). Бег с максимальной 

скоростью «с ходу». Прыжки через скакалку в максимальном темпе. Ускорение, переходящее в 



многоскоки, и многоскоки, переходящие в бег с ускорением. Подвижные и спортивные игры, эс-

тафеты. 

Развитие координации движений. Специализированные комплексы упражнений на разви-

тие координации (разрабатываются на основе учебного материала модулей «Гимнастика» и 

«Спортивные игры»). 

Модуль «Спортивные игры» 

Баскетбол. Развитие скоростных способностей. Ходьба и бег в различных направлениях с 

максимальной скоростью с внезапными остановками и выполнением различных заданий (напри-

мер, прыжки вверх, назад, вправо, влево, приседания). Ускорения с изменением направления 

движения. Бег с максимальной частотой (темпом) шагов с опорой на руки и без опоры. Выпры-

гивание вверх с доставанием ориентиров левой (правой) рукой. Челночный бег (чередование 

прохождения заданных отрезков дистанции лицом и спиной вперёд). Бег с максимальной скоро-

стью с предварительным выполнением многоскоков. Передвижения с ускорениями и максималь-

ной скоростью приставными шагами левым и правым боком. Ведение баскетбольного мяча с 

ускорением и максимальной скоростью. Прыжки вверх на обеих ногах и на одной ноге с места и 

с разбега. Прыжки с поворотами на точность приземления. Передача мяча двумя руками от груди 

в максимальном темпе при встречном беге в колоннах. Кувырки вперёд, назад, боком с последу-

ющим рывком на 3–5 м. Подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

Развитие силовых способностей. Комплексы упражнений с дополнительным отягощением 

на основные мышечные группы. Ходьба и прыжки в глубоком приседе. Прыжки на одной ноге и 

обеих ногах с продвижением 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 

отягощением и без него). Напрыгивание и спрыгивание с последующим ускорением. Многоско-

ки с последующим ускорением и ускорение с последующим выполнением многоскоков. Броски 

набивного мяча из различных исходных положений, с различной траекторией полёта одной ру-

кой и обеими руками, стоя, сидя, в полуприседе. 

Развитие выносливости. Повторный бег с максимальной скоростью, с уменьшающимся ин-

тервалом отдыха. Гладкий бег по методу непрерывно-интервального упражнения. Гладкий бег в 

режиме большой и умеренной интенсивности. Игра в баскетбол с увеличивающимся объёмом 

времени игры. 

Развитие координации движений. Броски баскетбольного мяча по неподвижной и подвиж-

ной мишени. Акробатические упражнения (двойные и тройные кувырки вперёд и назад). Бег с 

«тенью» (повторение движений партнёра). Бег по гимнастической скамейке, по гимнастическому 

бревну разной высоты. Прыжки по разметкам с изменяющейся амплитудой движений. Броски 

малого мяча в стену одной рукой (обеими руками) с последующей его ловлей (обеими руками и 

одной рукой) после отскока от стены (от пола). Ведение мяча с изменяющейся по команде скоро-

стью и направлением передвижения. 

Футбол. Развитие скоростных способностей. Старты из различных положений с последу-

ющим ускорением. Бег с максимальной скоростью по прямой, с остановками (по свистку, хлоп-

ку, заданному сигналу), с ускорениями, «рывками», изменением направления передвижения. Бег 

в максимальном темпе. Бег и ходьба спиной вперёд с изменением темпа и направления движения 

(по прямой, по кругу, «змейкой»). Бег с максимальной скоростью с поворотами на 180 и 360. 

Прыжки через скакалку в максимальном темпе. Прыжки по разметке 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. Ведение мяча с остановками и ускорениями, 

«дриблинг» мяча с изменением направления движения. Кувырки вперёд, назад, боком с после-

дующим рывком. Подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

Развитие силовых способностей. Комплексы упражнений с дополнительным отягощением 

на основные мышечные группы. Многоскоки через препятствия. Спрыгивание с возвышенной 

опоры с последующим ускорением, прыжком в длину и в высоту. Прыжки на обеих ногах с до-

полнительным отягощением (вперёд, назад, в приседе, с продвижением вперёд). 



Развитие выносливости. Равномерный бег на средние и длинные дистанции. Повторные 

ускорения с уменьшающимся интервалом отдыха. Повторный бег на короткие дистанции с мак-

симальной скоростью и уменьшающимся интервалом отдыха. Гладкий бег в режиме непрерыв-

но-интервального метода. 

 

4. Тематическое планирование, в том числе с учетом рабочей программы воспита-

ния, с указанием количества часов, отводимых на освоение каждой темы  

 
№  

п /п 

Наименование разделов и тем 

программы 

Количество часов Основные направления воспитатель-

ной деятельности, реализуемые в 

рамках изучения тем в соответствии с 

Рабочей программой воспитания 

Всего Кон-

трольные 

работы 

Практи-

ческие 

работы 

10 класс  

1 Физическая культура и здоровый образ жизни  

 
Физическая культура и здо-

ровый образ жизни 

в про 

цессе 

урока  

0 0 Гражданское воспитание 

Патриотическое воспитание 

Ценности научного познания 

2 Физкультурно-оздоровительная деятельность   

 Физкультурно-оздорови -

тельная деятельность 

в про 

цессе 

урока 

0 0 Физическое воспитание  

Эстетическое воспитание 

Экологическое воспитание 

3 Физическое совершенствование  

 Легкая атлетика 22 4 0 Патриотическое воспитание 

Духовно-нравственное воспи-

тание 

Физическое воспитание  

Трудовое воспитание 

 Гимнастика 16 0 0 

 Самбо 4 0 0 

 Баскетбол 8 1 0 

 Волейбол 7 1 0 

 Гандбол 5 0 0 

 Футбол 6 0 0 

 Итого по разделу 68 6 0 

Общее количество часов по 

программе 
68 

6 0  

 11 класс  

1 Знания о физической культуре  

 
Физическая культура как 

социальное явление 
2 

0 0 Гражданское воспитание 

Патриотическое воспитание 

Ценности научного познания 

 
Физическая культура как 

средство укрепления здоро-

вья человека 
2 

0 0 

 Итого по разделу 4 0 0 

2 Способы самостоятельной двигательной  

деятельности 

 

 Физкультурно-оздорови 

тельные мероприятия в 

условиях активного отдыха 

и досуга 

2 0 0 Физическое воспитание  

Экологическое воспитание 

 Итого по разделу 2 0 0 

3 Физическое совершенствование  

3.1 Физкультурно-оздоровительная деятельность  

 Физкультурно-оздорови 

тельная деятельность 

1 0 0 Физическое воспитание  

Эстетическое воспитание 

  Итого по разделу  1 0 0 



3.2 Спортивно-оздоровительая деятельность  

 Модуль «Спортивные игры». 

Футбол 
 10  

0 0 Патриотическое воспитание 

Духовно-нравственное воспи-

тание 

Физическое воспитание  

Трудовое воспитание 

 Модуль «Спортивные игры». 

Баскетбол 
 17 

1 0 

 Модуль «Спортивные игры». 

Волейбол 
 17  

1 0 

 Итого по разделу  44  2 0 

3.3 Прикладно-ориентированная двигательная  

деятельность 
 

 Модуль «Спортивная и фи-

зическая подготовка» 
51 

8 0 Патриотическое воспитание 

Духовно-нравственное воспи-

тание 

Физическое воспитание  

Трудовое воспитание 

 Спортивная подготовка 

 
17 

0 0 

 Базовая физическая подго-

товка 
34 

8 0 

Общее количество часов по 

программе 
102 

10 0  
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