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Пояснительная записка 

Рабочая программа по физической культуре для 10-11 классов разработана в 

соответствии с требованиями Федерального государственного образовательного стандарта 

среднего общего образования, Федеральной образовательной программой среднего общего 

образования, на основе Федеральной рабочей программы по физической культуре и рабочей 

программы воспитания школы № 3 г.Рязани.  

Основная цель изучения учебного предмета: создание условий для 

развития физических качеств и двигательных способностей, совершенствование всех 

видов физкультурной и спортивной деятельности, обеспечения мотивации и потребности к 

занятиям физической культурой, использование современных систем физической культуры для 

предстоящей учебной и трудовой деятельности. 

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 приѐмами базовых видов спорта; 

 формирование 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, норм коллективного взаимодействия и 

сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности.  

В соответствии с ФГОС СОО учебный предмет  «Физическая культура» включен в 

качестве обязательного в состав предметной области «Физическая культура» на уровне 

основного общего образования. 

                                                                      Годовое распределение часов 

Учебный предмет Количество часов в год  

10 11    Всего 

Обязательная часть 68 68     

Часть, формируемая 

участниками 

образовательных 

отношений 

- - - - -  

Итого 68 68     

 

Распределение часов в неделю 

 

Учебный предмет Количество часов в неделю  

10 11    Всего 

Обязательная часть 2 2    4 

Часть, формируемая 

участниками 

образовательных 

отношений 

- - - - -  

Итого 2 2     

 

Рабочая программа ориентирована на использование учебника: Физическая культура: 

учебник для общеобразовательных организаций А.П.Матвеев  – Москва «Просвещение» 

Программа направлена на формирование функциональной грамотности учащихся и 

организацию изучения предмета на деятельностной основе. В программе учитываются 



возможности предмета в реализации требований ФГОС ООО к планируемым личностным и 

метапредметным результатам обучения, а также реализация межпредметных связей учебных 

предметов на уровне основного общего образования. 

Изменения в данной рабочей программе по сравнению с федеральной рабочей 

программой отсутствуют. 

 

Содержание учебного предмета физическая культура. 

Знания о физической культуре. Физическая культура как явление культуры, ее направления 

и формы организации, роль и значение в жизни современного человека. в основной школе: 

задачи, содержание и формы организации занятий. Современные  оздоровительные системы 

физической культуры, возможность использовать их для самостоятельных занятий. 

Физическая культура и здоровый образ жизни: характеристика основных форм занятий 

физической культурой, их связь с укреплением здоровья, организацией отдыха и досуга. 

 

Способы самостоятельной деятельности.  Проектировать досуговую деятельность с 

активным отдыхом, тренировочными и оздоровительными занятиями. Контролировать 

состояние организма. Планировать системную организацию занятий кондиционной 

тренировкой, подбирать содержание и контролировать направленность тренировочных 

воздействий на повышение физической работоспособности и выполнение норм комплекса ГТО. 

Физическое развитие человека, его показатели и способы измерения. Осанка как показатель 

физического развития, правила предупреждения еѐ нарушений в условиях учебной и бытовой 

деятельности. Способы измерения и оценивания осанки. Составление комплексов физических 

упражнений с коррекционной направленностью и правил их самостоятельного проведения. 

Физическое совершенствование. Физкультурно-оздоровительная деятельность. Роль и 

значение физкультурно-оздоровительной деятельности в здоровом образе жизни современного 

человека. Упражнения утренней зарядки и физкультминуток, дыхательной и зрительной 

гимнастики в процессе учебных занятий; закаливающие процедуры после занятий утренней 

зарядкой. Упражнения на развитие гибкости и подвижности суставов; развитие координации; 

формирование телосложения с использованием внешних отягощений. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. Роль и значение спортивно-оздоровительной 

деятельности в здоровом образе жизни современного человека.  

Модуль «Гимнастика». Кувырки вперѐд и назад в группировке; длинный кувырок вперѐд,  

кувырки назад в стойку на руках (юноши). Опорные прыжки через гимнастического козла ноги 

врозь (юноши); опорные прыжки на гимнастического козла с последующим спрыгиванием 

(девушки). Комбинация на брусьях параллельных, упр. на перекладине (юноши) 

Упражнения на низком гимнастическом бревне: передвижение ходьбой с поворотами кругом 

и на 90, лѐгкие подпрыгивания; подпрыгивания толчком двумя ногами; передвижение 

приставным шагом (девушки).  Упражнения степ аэробики, аэробики. Комплексы 

оздоровительных  упражнений (девушки) 

Модуль «Лёгкая атлетика». Бег на короткие и длинные дистанции,  с высокого  и низкого 

старта; бег на короткие дистанции с максимальной скоростью передвижения. Прыжки в длину с 

разбега способом «согнув ноги»; прыжки в высоту с прямого разбега.  

Метание учебной гранаты с места и разбега на дальность.  

Модуль «Зимние виды спорта». Передвижение на лыжах коньковым и классическими 

ходами,  повороты на лыжах переступанием на месте и в движении по учебной дистанции; 

подъѐм по пологому склону способом «лесенка» и спуск в основной стойке, повороты и 

торможения,; преодоление небольших бугров и впадин при спуске с пологого склона.  

Модуль «Спортивные игры».Баскетбол. .Техника выполнения игровых действий, способы 

овладения мячом при «спорном мяче», выполнение штрафных бросков. Выполнение  3-8-24 

секунды в условиях игровой деятельности. Закрепление правил игры в условиях игровой 

деятельности. 

Футбол. Учебные игры с соблюдением правил игры. Совершенствование  основных 

технических приемов и тактических действий. 

Волейбол- Техника выполнения игровых действий, постановка «блока», атакующий удар. 

Тактические действия в защите и нападении. Закрепление правил игры в условиях игровой 

деятельности. 



Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и акробатических 

упражнений, упражнений лѐгкой атлетики и зимних видов спорта, технических действий 

спортивных игр.  

Модуль «Спорт». Физическая подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО с 

использованием средств базовой физической подготовки, видов спорта и оздоровительных 

систем физической культуры, национальных видов спорта, культурно-этнических игр. 

во время самостоятельных занятий физической подготовкой. Банные процедуры как средство 

укрепления здоровья. Измерение функциональных резервов организма. Оказание первой 

помощи на самостоятельных занятиях физическими упражнениями и во время активного 

отдыха. 

 

 

 Планируемые образовательные результаты 

 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ  

Овладение универсальными познавательными действиями: 
1) 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; 

2) 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;  

— овладение видами 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; 

 3) 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. 

 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

10 – 11 КЛАСС 

По разделу «Знания о физической культуре» отражают умения и способности:  

— 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.  

По разделу «Организация самостоятельных занятий» отражают умения и способности: 

— 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 ГТО.  

По разделу «Физическое совершенствование» отражают умения и способности: 

— 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 ГТО.  
 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 



10 - 11 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» (ГТО) как 

основа прикладно-ориентированной физической культуры; история и развитие комплекса ГТО 

в СССР и РФ. Характеристика структурной организации комплекса ГТО 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 РФ «О физической культуре и спорте в 

РФ»; Федеральный Закон РФ «Об образовании в РФ». 

Физическая культура как средство укрепления здоровья человека.  Здоровье как базовая 

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

занятиями 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 ГТО с 

использованием средств базовой физической подготовки, видов спорта и оздоровительных 

систем физической культуры; национальных видов спорта, культурно-этнических игр.  

 

Тематическое планирование 10-11 класс 

 

   

№ 

п/п 

Наименование разделов и тем 

программы 

Количество 

часов 

Электронные 

(цифровые) 

образователь

ные ресурсы 

Реализация 

воспитательного 

потенциала 

1  Знания о физической культуре  
Характеристика системной 

организации физической культуры  

в современном обществе, основные 

направления ее развития и формы. 

 

 

Здоровье как базовая ценность 

человека и общества. 

2 https://resh.ed

u.ru/subject/9/

1/ 

 

Оздоровительная, 

прикладно-

ориентированная, 

соревновательно-

достиженческая 

направленность. 

Значение 

физической 

культуры в жизни  

человека. 

 

2   Способы самостоятельной 

деятельности 
Оздоровительная физическая 

культура, особенности 

планирования и содержания 

физической нагрузки. 

 

 

Всероссийский комплекс ГТО, 

нормативные требования для 

учащихся 16-17 лет. 

2 https://resh.ed

u.ru/subject/9/

1/ 

 

Духовно-

нравственное 

воспитание 

«презентация»,  

формирование 

культуры здоровья. 

Патриотическое 

воспитание- цели и 

задачи комплекса 

ГТО. 

 

3 Физическое совершенствование, 

физкультурно-оздоровительная 

деятельность 

Упражнения оздоровительной 

гимнастики как средство 

профилактики нарушения осанки 

и органов зрения. Современные 

оздоровительные системы 

физической культуры. 

 

Спортивно - оздоровительная 

деятельность 

- Модуль "Легкая атлетика"(12 ч) 

Техническая подготовка в беговых и 

прыжковых упражнениях: бег на 

короткие и длинные дистанции; 

прыжки в длину способами 

«прогнувшись» и «согнув ноги»; 

56 https://resh.ed

u.ru/subject/9/

1/ 

 

Трудовое 

воспитание:  

проектная 

деятельность по 

разработке и 

разучиванию 

индивидуальных 

комплексов 

упражнений. 

 



прыжки в высоту способом 

«перешагиванием».  

Техническая подготовка в метании 

спортивного снаряда с разбега на 

дальность 

- Модуль "Гимнастика" (10 ч) 

Акробатическая комбинация с 

включением длинного кувырка с 

разбега и кувырка назад в упор, 

стоя ноги врозь , стойка на руках (с 

помощью), кувырок назад из стойки 

на руках (юноши).   

Гимнастическая комбинация на 

высокой перекладине, с 

включением элементов 

размахивания и соскока вперед 

прогнувшись (юноши). 

Гимнастическая комбинация на 

параллельных брусьях, с 

включением двух кувырков вперѐд 

с опорой на руки (юноши).  

Гимнастическая комбинация на 

гимнастическом бревне, с  

включением полу шпагата, стойки на 

колене с опорой на руки и 

отведением ноги назад 

(девушки).Акробатические 

упражнения – сед углом, стойка на 

лопатках, кувырок назад , мост, 

переворот боком (девушки) 

- Модуль "Лыжная подготовка" (10 

ч) 

Техническая подготовка в 

передвижении лыжными ходами по 

учебной дистанции: попеременный 

двухшажный ход, одновременный 

одношажный ход; коньковый 

способы перехода с одного лыжного 

хода на другой, спуски и подъемы, 

торможение. 

- Модуль "Спортивные игры"(24 ч) 

Баскетбол 

Техническая подготовка в игровых 
действиях: ведение, передачи, 

приѐмы и броски мяча на месте, в 

прыжке, после ведения. Технико-

тактические действия в учебной 

игре. 

Волейбол 

Техническая подготовка в игровых 

действиях: подачи мяча в разные 

зоны площадки соперника; приѐмы и 

передачи на месте и в движении; 

удары и блокировка. Тактические 

действия. Учебные игры. 



5 Модуль «Спорт» 

Физическая подготовка к 

выполнению нормативов комплекса 

ГТО с использованием средств 

базовой физической подготовки, 

видов спорта и оздоровительных 

систем физической культуры, 

национальных видов спорта, 

культурно-этнических игр 

10 https://resh.ed

u.ru/subject/9/

1/ 

 

Трудовое 

воспитание, 

формирование 

культуры здоровья: 

мини-соревнования 

«Навстречу ГТО!» 
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