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Раздел I   Пояснительная записка 

1. Нормативная база, на основе, которой разработана Рабочая программа  

Рабочая программа учебного курса «Физическая культура» на уровень среднего общего 

образования для обучающихся 10-11-х классов ГБОУ «ШКОЛА № 2 Г.О. ТОРЕЗ» разработана в 

соответствии с требованиями: 

Закон РФ «Об образовании» № 273-ФЗ. 

Закон ДНР от 06.10.2023 № 12-РЗ «Об образовании в Донецкой Народной Республике» (Принят 

Постановлением Народного Совета 5 октября 2023 года). 

Федеральный закон от 19.12.2023 № 618-ФЗ «О внесении изменений в Федеральный закон «Об 

образовании в Российской Федерации». 

Федеральный закон от 04.08.2023 № 479-ФЗ «О внесении изменений в Федеральный закон «Об 

образовании в Российской Федерации».  

Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 31.05.2021 № 287 «Об утверждении 

федерального государственного образовательного стандарта среднего общего образования» 

(Зарегистрирован 05.07.2021 № 64101)  

Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 18.05.2023 № 370 «Об утверждении 

федеральной образовательной программы среднего общего образования» (Зарегистрирован 

12.07.2023 № 74223). 

Приказ Минпросвещения России от 22.03.2021 № 115 «Об утверждении Порядка организации и 

осуществления образовательной деятельности по основным общеобразовательным программам - 

образовательным программам начального общего, основного общего и среднего общего 

образования».  

Приказ Минпросвещения России от 21.09.2022 № 858 «Об утверждении федерального перечня 

учебников, допущенных к использованию при реализации имеющих государственную 

аккредитацию образовательных программ начального общего, основного общего, среднего 

общего образования организациями, осуществляющими образовательную деятельность и 

установления предельного срока использования исключенных учебников». 

Приказ Минпросвещения России от 21.02.2024 №119 «О внесении изменений в приложения № 1 и 

№ 2 к Приказу Минпросвещения России от 21.092022 № 858 Об утверждении ФПУ, допущенных 

к использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных 

программ начального общего, основного общего, среднего общего образования организациями, 

осуществляющими образовательную деятельность и установления предельного срока 

использования исключенных учебников». 

Приказ Министерства науки и высшего образования Российской Федерации, Министерства 

просвещения Российской Федерации от 30.06.2020 № 845/369 «Об утверждении Порядка зачета 

организацией, осуществляющей образовательную деятельность, результатов освоения 

обучающимися учебных предметов, курсов, дисциплин (модулей), практики, дополнительных 

образовательных программ в других организациях, осуществляющих образовательную 

деятельность». 

http://publication.pravo.gov.ru/document/0001202307140040
http://publication.pravo.gov.ru/document/0001202307140040
http://publication.pravo.gov.ru/document/0001202307140040


Приказ Минпросвещения России 04.10.2023 №738 «Об утверждении федерального перечня 

электронных образовательных ресурсов, допущенных к использованию при реализации имеющих 

государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, основного 

общего, среднего общего образования». 

Приказ Минпросвещения России от 03.08.2023 № 581 «О внесении изменения в пункт 13 порядка 

организации и осуществления образовательной деятельности по основным общеобразовательным 

программам - образовательным программам начального общего, основного общего и среднего 

общего образования, утвержденного приказом министерства просвещения российской федерации 

от 22 марта 2021 г. № 115» 

Приказ Минпросвещения России от 21.06.23 №556 «О внесении изменений в приложения № 1, № 

2 к приказу Минросвещения России от 21.09.2022 № 858 «Об утверждении федерального перечня 

учебников, допущенных к использованию при реализации имеющих государственную 

аккредитацию образовательных программ начального общего, основного общего, среднего 

общего образования организациями, осуществляющими образовательную деятельность, и 

установления предельного срока использования исключенных учебников». 

Постановление Правительства РФ от 11.10.2023 №1678 «Об утверждении правил применения 

электронного обучения, ДОТ при реализации образовательного процесса». 

Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 

28.09.2020 № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления 

детей и молодежи» (вместе с «СП 2.4.3648-20. Санитарные правила...»). 

Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 28 января 

2021 г. № 2 «Об утверждении санитарных правил и норм СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические 

нормативы и требования к обеспечению безопасности и (или) безвредности для человека факторов 

среды обитания». 

Письмо Минпросвещения России от 12.02.2024 №03-160 «Разъяснения по вопросам организации 

обучения по основным общеобразовательным и дополнительным общеразвивающим программам 

для детей, нуждающихся в длительном лечении в медицинских организациях». 

Информационное письмо Департамента государственной политики и управления в сфере общего 

образования Министерства просвещения РФ от 22.05.2023 № 03-870 «Ответы на типичные 

вопросы, возникающие на региональном, муниципальном уровнях и уровне образовательной 

организации, о введении ФООП». 

Методические рекомендации по обеспечению оптимизации учебной нагрузки в ОО (МР 2.4.0331-

23 от 10.11.2023, разработанные Федеральной службой по надзору в сфере защиты прав 

потребителей и благополучия человека, ФБУН «Федеральный научный центр гигиены им. Ф.Ф. 

Эрисмана» Роспотребнадзора и др.). 

Методические рекомендации по обеспечению санитарно-эпидемиологических требований при 

реализации образовательных программ с применением электронного обучения и дистанционных 

образовательных технологий (МР 2.4.0330-23 утв. 29.08.2023 руководителем Федеральной службы 

по надзору в сфере защиты прав потребителей и благополучия человека, Главным санитарным 

врачом РФ А.Ю. Поповой). 



Приказ Минпросвещения России от 27.12.2023 № 1028 «О внесении изменений в некоторые 

приказы Минобрнауки и Минпросвещения, касающиеся ФГОС основного общего образования и 

среднего общего образования». 

Приказ Минпросвещения России от 19.03.2024 № 171 «О внесении изменений в некоторые 

приказы Министерства просвещения РФ, касающиеся ФОП начального общего образования, 

основного общего образования и среднего общего образования».  

Приказ Минпросвещения России от 01.02.2024 № 62 «О внесении изменений в некоторые приказы 

Минпросвещения России, касающиеся федеральных образовательных программ основного 

общего образования и среднего общего образования». 

учебного плана основного общего образования, утвержденного приказом ГБОУ «ШКОЛА № 2 

Г.О. ТОРЕЗ» от 30.08.2024 № 145 «О внесении изменений в основную образовательную 

программу среднего общего образования»; 

федеральной рабочей программы по учебному предмету «Физическая культура» среднего общего 

образования 10-11 классы 

2. Обоснование выбора УМК 

Для реализации программы используются учебники, допущенные к использованию при 

реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального 

общего, основного общего, среднего общего образования организациями, осуществляющими 

образовательную деятельность, приказом Минпросвещения от 21.09.2022 № 858: 

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧЕНИКА 

 Матвеев А. П. Физическая культура. 10-11 класс.: учебник для общеобразовательных 

организаций /Матвеев А.П. – 3-е издание - М.: Просвещение, 2021г. 319 с. 

 

Электронные образовательные ресурсы, допущенные к использованию при реализации имеющих 

государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, основного 

общего, среднего общего образования приказом Минпросвещения от 04.10.2023 № 738: 

 Библиотека ЦОК https://m.edsoo.ru/7f4131ce 

 www.edu.ru 

 www.school.edu.ru 

 resh.edu.ru 

 ВФСК ГТО (gto.ru) 

 Учи.ру. Физическая культура (https://uchi.ru) 

 

3. Цель и задачи обучения по предмету  

Цель учебного предмета «Физическая культура» — формирование разносторонне физически 

развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для 

укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой 

деятельности и организации активного отдыха. Данная цель конкретизируется и связывается с 

формированием потребности учащихся в здоровом образе жизни, дальнейшем накоплении 

практического опыта по использованию современных систем физической культуры в 

https://m.edsoo.ru/7f4131ce
http://www.edu.ru/
http://www.school.edu.ru/
https://www.resh.edu.ru/
https://www.gto.ru/#gto-method


соответствии с личными интересами и индивидуальными показателями здоровья, особенностями 

предстоящей учебной и трудовой деятельности.  

Данная цель реализуется в программе по физической культуре по трѐм основным направлениям: 

Развивающая направленность определяется вектором развития физических качеств и 

функциональных возможностей организма занимающихся, повышением его надѐжности, 

защитных и адаптивных свойств. Предполагаемым результатом данной направленности 

становится достижение обучающимися оптимального уровня физической подготовленности и 

работоспособности, готовности к выполнению нормативных требований комплекса «Готов к 

труду и обороне».  

Обучающая направленность представляется закреплением основ организации и планирования 

самостоятельных занятий оздоровительной, спортивно – достиженческой и прикладно – 

ориентированной физической культурой, обогащением двигательного опыта за счѐт 

индивидуализации содержания физических упражнений разной функциональной направленности, 

совершенствования технико-тактических действий в игровых видах спорта. Результатом этого 

направления предстают умения в планировании содержания активного отдыха и досуга в 

структурной организации здорового образа жизни, навыки в проведении самостоятельных занятий 

кондиционной тренировкой, умения контролировать состояние здоровья, физическое развитие и 

физическую подготовленность. 

 Воспитывающая направленность программы заключается в содействии активной социализации 

обучающихся на основе формирования научных представлений о социальной сущности 

физической культуры, еѐ месте и роли в жизнедеятельности современного человека, воспитании 

социально значимых и личностных качеств. 

 

Задачи:  

 укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение функциональных 

возможностей организма;  

 формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими 

упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, техническими 

действиями и приемами базовых видов спорта; 

 освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в 

формировании здорового образа жизни;  

 обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной 

деятельности, самостоятельной организации занятий физическими упражнениями;  

 воспитание положительных качеств личности, коллективного взаимодействия и сотрудничества 

в учебной и соревновательной деятельности. 

применять при решении практических задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных 

занятий физической культурой. 

4. Ценностные ориентиры содержания учебного предмета  

Рабочая программа ориентирована на целевые приоритеты, сформулированные в федеральной рабочей 

программе воспитания и в рабочей программе воспитания ГБОУ «ШКОЛА № 2 Г.О. ТОРЕЗ». 



 Физическая культура направлена на воспитание высоконравственных, творческих, компетентных и 

успешных граждан России, способных к активной самореализации в общественной и профессиональной 

деятельности, умело использующих ценности физической культуры для укрепления и длительного 

сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации здорового образа 

жизни. 

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

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

 владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной 

функциональной направленности, технических действий базовых видов спорта, а также 

применения их в игровой и соревновательной деятельности; 

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

упражнений по физической культуре; 

 владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физической 

культурой, их планирования и содержательного наполнения; 

 владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из базовых видов 

спорта и оздоровительной физической культуры, активное их использование в самостоятельно 

организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности; 

 владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития 

и физической подготовленности, использование этих показателей в организации и проведении 

самостоятельных форм занятий физической культурой; 

 способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, составлять 

из них индивидуальные комплексы для оздоровительной гимнастики и физической подготовки; 

 способность составлять планы занятий физической культурой с различной педагогической 

направленностью, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач занятия и 

индивидуальных особенностей организма; 

 способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных действий и 

развитию основных физических качеств, контролировать и анализировать эффективность этих 

занятий. 

 

5. Общая характеристика организации учебного процесса   

 Углублѐнное обучение базовым двигательным действиям, включая технику основных видов спорта. 

 Углубление знаний о личной гигиене, влиянии занятий физическими упражнениями на основные 

системы организма, на развитие волевых и нравственных качеств. 

 Получение представлений о физической культуре личности, еѐ взаимосвязи с основами здорового 

образа жизни, овладение знаниями о методике самостоятельной тренировки. 

 Пополнение представлений об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и инвентаре, 

правилах техники безопасности и оказания первой помощи при травмах. 

 Обеспечение дальнейшего всестороннего развития координационных и кондиционных 

способностей. 

 Решение воспитательных задач: выработка привычки к самостоятельным занятиям физическими 

упражнениями и избранными видами спорта в свободное время, воспитание ценностных 

ориентаций на здоровый образ жизни. 

 Овладение учащимися организаторскими навыками проведения занятий в качестве командира 

отделения, капитана команды, судьи. 

 Содействие формированию у подростков адекватной оценки их физических возможностей и 

мотивов к самосовершенствованию. 

 Развитие у учащихся психических процессов: восприятий, представлений, памяти, мышления. 

6. Количество часов, на которое рассчитана Рабочая программа  



Общее число часов, рекомендованных для изучения физической культуры на уровне среднего 

общего образования –136 часов: в 10 классе – 68 часов (2 часа в неделю), в 11 классе – 68 часов 

(2часа в неделю) 

Из-за отсутствия должных условий раздел «Лыжные гонки» расширен на освоение содержания 

разделов «Лѐгкая атлетика» и «Спортивные игры».  

 

Раздел ІІ  

Планируемые результаты освоения программы 

Личностные результаты 

    В результате изучения физической культуры на уровне среднего общего образования у 

обучающегося будут сформированы следующие личностные результаты:  

1) 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 назначением;  

 готовность к гуманитарной и волонтѐрской деятельности;  

2) 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, технологиях, труде;  

 идейную убеждѐнность, готовность к служению и защите Отечества, 

ответственность за его судьбу; 3) 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 своим родителям, созданию семьи на основе 

осознанного принятия ценностей семейной жизни в соответствии с традициями 

народов России;  

3) 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;  

 убеждѐнность в значимости для личности и общества отечественного и мирового 

искусства, этнических культурных традиций и народного творчества;  

 готовность к самовыражению в разных видах искусства, стремление проявлять 

качества творческой личности; 

4) 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 психическому здоровью;  

5) трудового воспитания:  

 готовность к труду, осознание приобретѐнных умений и навыков, трудолюбие; 

готовность к активной деятельности технологической и социальной 

направленности;  

 способность 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 всей 

жизни;  

6) экологического воспитания:  

 сформированность экологической культуры, понимание влияния социально-

экономических процессов на состояние природной и социальной среды, осознание 

глобального характера экологических проблем;  

 планирование и осуществление действий в окружающей среде на основе знания 

целей устойчивого развития человечества;  

 активное неприятие действий, приносящих вред окружающей среде;  

 умение прогнозировать неблагоприятные экологические последствия 

предпринимаемых действий, предотвращать их;  

 расширение опыта деятельности экологической направленности.  

7) 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 исследовательскую деятельность 

индивидуально и в группе.  

 

 



МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ  

В результате изучения физической культуры на уровне среднего общего образования у 

обучающегося будут сформированы познавательные универсальные учебные действия, 

коммуникативные универсальные учебные действия, регулятивные универсальные 

учебные действия, совместная деятельность.  

Познавательные универсальные учебные действия Базовые логические действия:  

 самостоятельно формулировать и актуализировать проблему, рассматривать еѐ 

всесторонне; устанавливать существенный признак или основания для сравнения, 

классификации и обобщения; определять цели деятельности, задавать параметры и 

критерии их достижения;  

 выявлять закономерности и противоречия в рассматриваемых явлениях;  

 разрабатывать план решения проблемы с учѐтом анализа имеющихся материальных 

и нематериальных 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.  

Базовые исследовательские действия:  

 владеть навыками учебно-исследовательской и проектной деятельности, навыками 

разрешения проблем;  

 способностью и готовностью к самостоятельному поиску методов решения 

практических задач, применению различных методов познания;  

 осуществлять различные виды деятельности по получению нового знания, его 

интерпретации, преобразованию и применению в различных учебных ситуациях (в 

том числе при создании учебных и социальных проектов);  

 формирование научного типа мышления, владение научной терминологией, 

ключевыми понятиями и методами;  

 ставить и формулировать собственные задачи в образовательной деятельности и 

жизненных ситуациях;  

 выявлять причинно-следственные связи и актуализировать задачу, выдвигать 

гипотезу еѐ решения, находить аргументы для доказательства своих утверждений, 

задавать параметры и критерии решения;  

 анализировать полученные в ходе решения задачи результаты, критически 

оценивать их достоверность, прогнозировать изменение в новых условиях; 

 давать оценку новым ситуациям, оценивать приобретѐнный опыт;  

 осуществлять целенаправленный поиск переноса средств и способов действия в 

профессиональную 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 задачи, допускающие альтернативные решения.  

Работа с информацией:  



 владеть навыками получения информации из источников разных типов, 

самостоятельно осуществлять поиск, анализ, систематизацию и интерпретацию 

информации различных видов и форм представления;  

 создавать тексты в различных форматах с учѐтом назначения информации и целевой 

аудитории, выбирая оптимальную форму представления и визуализации;  

 оценивать достоверность, легитимность информации, еѐ соответствие правовым и 

морально-этическим нормам;  

 использовать средства информационных и коммуникационных технологий в 

решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач с соблюдением 

требований эргономики, техники безопасности, гигиены, ресурсосбережения, 

правовых и этических норм, норм информационной безопасности;  

 владеть навыками распознавания и защиты информации, информационной 

безопасности личности.  

Коммуникативные универсальные учебные действия Общение:  

 осуществлять коммуникации во всех сферах жизни;  

 распознавать невербальные средства общения, понимать значение социальных 

знаков, распознавать предпосылки конфликтных ситуаций и смягчать конфликты;  

 владеть различными способами общения и взаимодействия;  

 аргументированно вести диалог, уметь смягчать конфликтные ситуации;  

 развѐрнуто и логично излагать свою точку зрения с использованием языковых 

средств.  

Регулятивные универсальные учебные действия Самоорганизация:  

 самостоятельно осуществлять познавательную деятельность, выявлять проблемы, 

ставить и формулировать собственные задачи в образовательной деятельности и 

жизненных ситуациях; самостоятельно составлять план решения проблемы с учѐтом 

имеющихся ресурсов, собственных 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 приобретѐнный опыт;  

 способствовать формированию и проявлению широкой эрудиции в разных областях 

знаний; постоянно повышать свой образовательный и культурный уровень;  

Самоконтроль, принятие себя и других:  

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

соответствие результатов целям;  

 владеть навыками познавательной рефлексии как осознанием совершаемых 

действий и мыслительных процессов, их результатов и оснований;  

 использовать приѐмы рефлексии для оценки ситуации, выбора верного решения; 

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 своѐ право и право других на ошибку;  

 развивать способность понимать мир с позиции другого человека. 

 Совместная деятельность: понимать и использовать преимущества командной и 

индивидуальной работы;  



 выбирать тематику и методы совместных действий с учѐтом общих интересов, и 

возможностей каждого члена коллектива;  

 принимать цели совместной деятельности, организовывать и координировать 

действия по еѐ достижению: составлять план действий, распределять роли с учѐтом 

мнений участников, обсуждать результаты совместной работы;  

 оценивать качество вклада своего и каждого участника команды в общий результат 

по разработанным критериям; 

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

практической значимости; 

 осуществлять позитивное стратегическое поведение в различных ситуациях; 

проявлять творчество и воображение, быть инициативным.       

 

Предметные результаты 

К концу обучения в 10 классе обучающийся получит следующие предметные результаты по 

отдельным темам программы по физической культуре:  

Раздел «Знания о физической культуре»:  

 характеризовать физическую культуру как явление культуры, еѐ направления и формы 

организации, 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 разнообразных 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 учѐтом индивидуальных 

интересов и функциональных возможностей.  

Раздел «Организация самостоятельных занятий»:  

 проектировать досуговую деятельность с включением в еѐ содержание разнообразных 

форм активного отдыха, тренировочных и оздоровительных занятий, физкультурно-

массовых мероприятий и спортивных соревнований;  

 контролировать показатели индивидуального здоровья и функционального состояния 

организма, использовать их при планировании содержания и направленности 

самостоятельных занятий кондиционной тренировкой, оценке еѐ эффективности;  

 планировать системную организацию занятий кондиционной тренировкой, подбирать 

содержание и контролировать направленность тренировочных воздействий на повышение 

физической работоспособности и выполнение норм Комплекса «Готов к труду и обороне». 

 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 

культуры, использовать их для самостоятельных занятий с учѐтом индивидуальных 

интересов в физическом развитии и физическом совершенствовании;  

 выполнять упражнения общефизической подготовки, использовать их в планировании 

кондиционной 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, 

результатов в тестовых заданиях Комплекса «Готов к труду и обороне 

 К концу обучения в 11 классе обучающийся получит следующие предметные результаты по 

отдельным темам программы по физической культуре:  

Раздел «Знания о физической культуре»:  

 характеризовать адаптацию организма к физическим нагрузкам как основу укрепления 

здоровья, учитывать еѐ 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 

физической 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 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 «Готов к труду и обороне», планировать их 

содержание и физические нагрузки 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 

культуры, использовать их для самостоятельных занятий с учѐтом индивидуальных 

интересов и потребностей в физическом развитии и физическом совершенствовании;  

 демонстрировать технику приѐмов и защитных действий из атлетических единоборств, 

выполнять их во взаимодействии с партнѐром; демонстрировать основные технические и 

тактические действия в игровых видах спорта, выполнять их в условиях учебной и 

соревновательной деятельности (футбол, волейбол, баскетбол);  

 выполнять комплексы физических упражнений на развитие основных физических качеств, 

демонстрировать ежегодные приросты в тестовых заданиях Комплекса «Готов к труду и 



 

Раздел ІІІ 

Содержание тем учебного процесса 

10 КЛАСС 

Знания о физической культуре 

Физическая культура как социальное явление. Истоки возникновения культуры как 

социального   явления,  характеристика   основных   направлений еѐ развития (индивидуальная, 

национальная, мировая). Культура как способ развития человека, еѐ связь с условиями жизни и 

деятельности. Физическая культура как явление культуры, связанное с преобразованием 

физической природы человека. 

Характеристика системной организации физической культуры в современном обществе, 

основные направления еѐ развития и формы организации (оздоровительная, прикладно-

ориентированная,соревновательно- достиженческая). 

Всероссийский    физкультурно-спортивный    комплекс    «Готов    к    труду и обороне» как 

основа прикладно-ориентированной физической культуры, история и развитие комплекса «Готов 

к труду и обороне» в Союзе Советских социалистических республик (далее – СССР) и 

Российской Федерации. Характеристика структурной организации комплекса «Готов к труду и 

обороне» в современном обществе, нормативные 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 

«О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 4 декабря 2007 г. 

№ 329-ФЗ, Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» от 29 декабря 

2012 г. № 373-ФЗ. 

Физическая культура как средство укрепления здоровья человека. Здоровье как базовая ценность 

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

физической культурой. Общие представления об истории и развитии популярных систем 

оздоровительной физической культуры, их целевая ориентация и предметное содержание. 

Способы самостоятельной двигательной деятельности 

Физкультурно-оздоровительные мероприятия в условиях активного отдыха и досуга. Общее 

представление о видах и формах деятельности в структурной организации образа жизни 

современного человека (профессиональная, бытовая и досуговая). Основные типы и виды 

активного отдыха, их целевое предназначение и содержательное наполнение. 



Кондиционная тренировка как системная организация комплексных и целевых занятий 

оздоровительной физической культурой, особенности планирования физических нагрузок и 

содержательного наполнения. 

Медицинский осмотр учащихся как необходимое условие для организации самостоятельных 

занятий оздоровительной физической культурой. Контроль текущего состояния организма с 

помощью 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, предупреждения   перенапряжения    

мышц    опорно-двигательного    аппарата при длительной работе за компьютером. 

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. Модуль «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 игровой 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 учебной деятельности. 

Волейбол. Техника выполнения игровых действий: «постановка блока», атакующий удар (с 

места и в движении). Тактические действия в защите и нападении. Закрепление правил 

игры в условиях игровой и учебной деятельности. 

Прикладно-ориентированная      двигательная       деятельность.       Модуль 

«Плавательная подготовка». Спортивные и прикладные упражнения в плавании: брасс на спине, 

плавание на боку, прыжки в воду вниз ногами. 

Модуль «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 

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

спорта и оздоровительных систем физической культуры, национальных видов спорта, 

культурно-этнических игр. 



10 КЛАСС 

Знания о физической культуре 

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

организации и планировании мероприятий здорового образа жизни, характеристика 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 

работоспособности в режиме трудовой деятельности. Влияние занятий физической культурой 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, 

содержательное наполнение. Оздоровительная физическая культура в режиме учебной и 

профессиональной 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 периодах. 

Профилактика травматизма и оказание перовой помощи во время занятий физической    

культурой.    Причины    возникновения     травм     и     способы их предупреждения, правила 

профилактики травм во время самостоятельных занятий оздоровительной физической 

культурой. 

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

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

Способы самостоятельной двигательной деятельности. 

Современные оздоровительные методы и процедуры в режиме здорового образа   жизни.   

Релаксация   как   метод   восстановления    после   психического и    физического   напряжения,    

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

Э. Джекобсона, аутогенная тренировка И. Шульца, дыхательная гимнастика А.Н. 

Стрельниковой, синхрогимнастика по методу «Ключ»). 

Массаж как средство оздоровительной физической культуры, правила организации и проведения 

процедур массажа. Основные приѐмы самомассажа, их воздействие на организм человека. 

Банные процедуры, их назначение и правила проведения, основные способы парения. 



Самостоятельная подготовка к выполнению нормативных требований комплекса «Готов к труду 

и обороне». Структурная организация самостоятельной подготовки к выполнению требований 

комплекса «Готов к труду и обороне», способы определения направленности еѐ тренировочных 

занятий в годичном цикле. Техника выполнения обязательных и дополнительных тестовых 

упражнений, способы их освоения и оценивания. 

Самостоятельная   физическая   подготовка   и   особенности   планирования еѐ     

направленности      по      тренировочным      циклам,      правила      контроля и индивидуализации 

содержания физической нагрузки. 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Упражнения для профилактики острых 

респираторных заболеваний, целлюлита, снижения массы тела. Стретчинг и шейпинг 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. Модуль «Спортивные игры». 

Футбол. Повторение правил игры в футбол, соблюдение их в процессе игровой деятельности.        

Совершенствование       основных       технических       приѐмов и тактических действий в 

условиях учебной и игровой деятельности. 

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

деятельности.   Совершенствование   основных   технических   приѐмов и тактических действий 

в условиях учебной и игровой деятельности. 

Волейбол. Повторение правил игры в баскетбол, соблюдение их в процессе игровой   

деятельности.   Совершенствование   основных   технических   приѐмов и тактических действий 

в условиях учебной и игровой деятельности. 

Прикладно-ориентированная      двигательная       деятельность.       Модуль 

«Атлетические единоборства». Атлетические единоборства в системе профессионально-

ориентированной двигательной деятельности: еѐ цели и задачи, формы организации 

тренировочных занятий. Основные технические приѐмы атлетических единоборств и способы их 

самостоятельного разучивания (самостраховка, стойки, захваты, броски). 

Модуль «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 

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

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

этнических игр. 

 

 

 



   Раздел    IV                     Тематическое планирование 

 

10 класс 

 

№ 

п/п 

Наименование 

разделов и тем 

программы 

Количество часов 

Электронные 

(цифровые) 

образовательные 

ресурсы 

Всего 
Контрольные 

работы 

Практические 

работы 
 

Раздел 1. 

1.1. 

Знания о 

физической 

культуре 

3  3 

Российская 

электронная школа 

(resh.edu.ru) 

Раздел 2. 

2.1 

Способы 

самостоятельной 

деятельности. 

3  3 

Российская 

электронная школа 

(resh.edu.ru) 

Физическое совершенствование. 

Раздел 1 

1.1. 

Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность. 

В 

процессе 

урока 

  

Российская 

электронная школа 

(resh.edu.ru) 

Раздел 2 

2.1. 
Модуль 

«Гимнастика». 
24  24 

Российская 

электронная школа 

(resh.edu.ru) 

2.2. 
Модуль «Лѐгкая 

атлетика». 
24  24 

Российская 

электронная школа 

(resh.edu.ru) 

 

 

2.3. 

Модуль 

«Спортивные 

игры». 

33  33 

Российская 

электронная школа 

(resh.edu.ru) 

Баскетбол. 11  11 

Российская 

электронная школа 

(resh.edu.ru) 

Волейбол. 14  14 

Российская 

электронная школа 

(resh.edu.ru) 

Футбол. 8  8 

Российская 

электронная школа 

(resh.edu.ru) 

Раздел 3 

3.1. 

Модуль «Спорт». 

Подготовка к 

выполнению 

15  15 
https://www.gto.ru/norms 

ВФСК ГТО (gto.ru) 

https://www.gto.ru/norms
https://www.gto.ru/#gto-method


нормативов 

комплекса ГТО 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО 

ЧАСОВ ПО 

ПРОГРАММЕ 

102 0 102  

 

 

 

11 класс 

 

№ 

п/п 

Наименование 

разделов и тем 

программы 

Количество часов 

Электронные 

(цифровые) 

образовательные 

ресурсы 

Всего 
Контрольные 

работы 

Практические 

работы 
 

Раздел 1. 

1.1. 

Знания о 

физической 

культуре 

3  3 

Российская 

электронная школа 

(resh.edu.ru) 

Раздел 2. 

2.1 

Способы 

самостоятельной 

деятельности. 

3  3 

Российская 

электронная школа 

(resh.edu.ru) 

Физическое совершенствование. 

Раздел 1 

1.1. 

Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность. 

В 

процессе 

урока 

  

Российская 

электронная школа 

(resh.edu.ru) 

Раздел 2 

2.1. 
Модуль 

«Гимнастика». 
24  24 

Российская 

электронная школа 

(resh.edu.ru) 

2.2. 
Модуль «Лѐгкая 

атлетика». 
24  24 

Российская 

электронная школа 

(resh.edu.ru) 

 

 

2.3. 

Модуль 

«Спортивные 

игры». 

33  33 

Российская 

электронная школа 

(resh.edu.ru) 

Баскетбол. 11  11 

Российская 

электронная школа 

(resh.edu.ru) 

Волейбол. 14  14 

Российская 

электронная школа 

(resh.edu.ru) 

Футбол. 8  8 Российская 



электронная школа 

(resh.edu.ru) 

Раздел 3 

3.1. 

Модуль «Спорт». 

Подготовка к 

выполнению 

нормативов 

комплекса ГТО 

15  15 
https://www.gto.ru/norms 

ВФСК ГТО (gto.ru) 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО 

ЧАСОВ ПО 

ПРОГРАММЕ 

102 0 102  

 

Раздел V   

Способы оценки достижения учащимися планируемых результатов 

Оценка достижения предметных результатов проводится в течение всего учебного года 

в рамках текущего контроля успеваемости, периодичность проведения оценочных процедур 

фиксируется в рабочих программах учебных предметов, курсов и курсов внеурочной 

деятельности.  

 

Для оценки достижения учащимися планируемых результатов по физической культуре 

используются следующие способы: 

1. Оценка знаний: опрос, тестирование, проверочные беседы. 

2. Оценка техники владения двигательными умениями и навыками: вызов из строя для 

показа, выполнение упражнений, наблюдение, комбинированный подход. 

3. Оценка владения способами и умения осуществлять физкультурно-оздоровительную 

деятельность: самостоятельно организовать место занятий, подбирать средства и 

инвентарь, контролировать ход выполнения деятельности и оценивать итоги. 

4. Оценка уровня физической подготовленности учащихся: замер уровня физической 

подготовленности учащихся по различным показателям. 

Знания:  

Отметка 5 («отлично») - За ответ, в котором учащийся демонстрирует глубокое 

понимание сущности материала, логично его излагает, используя в деятельности.  

Отметка 4 («хорошо») - За ответ, в котором содержаться небольшие неточности и 

незначительные ошибки.  

Отметка 3 («удовлетворительно») - За ответ, в котором отсутствует логическая 

последовательность, имеются пробелы в знании материала, нет должной аргументации и 

умения применить знания на практике.  

Отметка 2 («неудовлетворительно») - За непонимание и незнание материала программы  

Уровень владения техникой упражнения:  

Отметка 5 («отлично») - Движения или отдельные его элементы выполнены в 

соответствие с заданием правильно, без напряжения, уверенно, с соблюдением всех 

требований; ученик понимает сущность движения, может объяснить условия успешного 

выполнения и продемонстрировать в нестандартных условиях.  

Отметка 4 («хорошо») - Движения или отдельные его элементы выполнены в 

соответствии с заданием правильно, но с некоторым напряжением, недостаточно 

уверенно; в выполнении содержаться небольшие неточности и незначительные ошибки.  

Отметка 3 («удовлетворительно») - Движения или отдельные его элементы выполнены в 
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основном правильно, но недостаточно точно, с  

большим напряжением; в выполнении допущена одна грубая или несколько 

незначительных ошибок, приведших к скованности движений.  

Отметка 2 («неудовлетворительно») - Движения или отдельные его элементы выполнены 

неправильно; в выполнении допущены грубые ошибки.  

Уровень владения техникой упражнения:  

Отметка 5 («отлично») - Движения или отдельные его элементы выполнены в 

соответствие с заданием правильно, без напряжения, уверенно, с соблюдением всех 

требований; ученик понимает сущность движения, может объяснить условия успешного 

выполнения и продемонстрировать в нестандартных условиях.  

Отметка 4 («хорошо») - Движения или отдельные его элементы выполнены в 

соответствии с заданием правильно, но с некоторым напряжением, недостаточно 

уверенно; в выполнении содержаться небольшие неточности и незначительные ошибки.  

Отметка 3 («удовлетворительно») - Движения или отдельные его элементы выполнены в 

основном правильно, но недостаточно точно, с  

большим напряжением; в выполнении допущена одна грубая или несколько 

незначительных ошибок, приведших к скованности движений.  

Отметка 2 («неудовлетворительно») - Движения или отдельные его элементы выполнены 

неправильно; в выполнении допущены грубые ошибки.  

Владение способами и умение осуществлять физкультурно-оздоровительную и 

спортивную деятельность:  

Отметка 5 («отлично») - Учащийся умеет самостоятельно организовывать место занятий; 

подбирать средства и инвентарь и применять их в конкретных условиях; контролировать 

ход выполнения деятельности и оценивать итоги; владеть приемами общения для 

достижения индивидуальных и коллективных целей.  

Отметка 4 («хорошо») - Учащийся организует место занятий в основном самостоятельно, 

лишь с незначительной помощью; допускает незначительные ошибки в подборе средств с 

целью применения их в конкретных условиях; недостаточно уверенно умеет 

контролировать ход выполнения деятельности и оценивать итоги; недостаточно уверенно 

владеет приемами общения.  

Отметка 3 («удовлетворительно») - Более половины видов самостоятельной деятельности 

выполнены с помощью учителя; учащийся владеет знаниями, но не может применить их 

самостоятельно.  

Отметка 2 («неудовлетворительно») - Учащийся не может выполнить самостоятельно ни 

один из пунктов; не владеет достаточным уровнем знаний.  

Уровень физической подготовленности 

Отметка 5 («отлично») - Уровень физической подготовленности учащегося соответствуют 

высокому уровню развития двигательных качеств. 

Отметка 4 («хорошо») - Уровень физической подготовленности учащегося соответствуют 

среднему уровню развития двигательных качеств и/или наблюдается темп прироста 

результата.  

Отметка 3 («удовлетворительно») - Уровень физической подготовленности учащегося 

соответствуют низкому уровню развития двигательных качеств 

Раздел VI  

Описание материально-технического и учебно-методического обеспечения   Рабочей 

программы  

 

1. Библиографический список методических и учебных пособий, используемых в 

образовательном процессе: 



 Лях, В. И. Двигательные способности школьников: основы теории и методики развития / 

В. И. Лях. — М. : Тера-Спорт, 2000. 

 Поливанова, К. Н. Проектная деятельность школьников : пособие для учителя / К. Н. 

Поливанова. — 2-е изд. — М. : Просвещение, 2011. 

 Алхасов, Д. С. Преподавание физической культуры (на примере педагогической 

технологии конструирования уроков физической культуры) : метод, пособие / Д. С. 

Алхасов. — М. : ИИУ МГОУ, 2013. 

2. Оборудование и приборы: 

 Мячи баскетбольные, волейбольные, футбольные, скакалки, обручи, гимнастические палки,  

скамейки, маты, таймер, свисток, шведская стенка, баскетбольные щиты, волейбольная сетка, 

рулетка. 

3. Дидактический материал:  

Тестовые карточки уровня знаний в области физической культуры, кроссворды, ребусы.   

4. Цифровые образовательные ресурсы и Интернет ресурсы: 

  Физическая культура - Российская электронная школа (resh.edu.ru) 

   ВФСК ГТО (gto.ru) 

   Учи.ру. Физическая культура (https://uchi.ru) 

5. Литература, рекомендованная для учащихся: 

 Волейбол Фурманов А.Г. Год издания: 2010 Издательство: АСТ, Харвест, Астрель. 

 Ягодин В. В. Физическая культура. Основы спортивной этики. М.: Юрайт, 2019. 114 с. 

 Спортивные игры: правила, тактика, техника / Под ред. Конеевой Е.В. М.: Юрайт, 2024.  

6. Литература, использованная при подготовке Рабочей программы: 

 Федеральная рабочая программа среднего общего образования предмета «Физическая 

культура» (для 10-11 классов) образовательной организации; 

 Закон «Об образовании»; 

 Федеральный государственный образовательный стандарт; 

 Примерные программы, созданные на основе федерального государственного 

образовательного стандарта; 

 Базисный учебный план общеобразовательных учреждений; 

 Федеральный перечень учебников, утвержденных, рекомендованных (допущенных) к 

использованию в образовательном процессе в образовательных учреждениях, реализующих 

программы общего образования; 

 а также требования к оснащению образовательного процесса в соответствии с 

содержательным наполнением учебных предметов федерального компонента 

государственного образовательного стандарта. 
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