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Пояснительная записка 

 

Рабочая программа по учебному предмету «Физическая культура» для 

10 - 11 классов составлена в соответствии с:  

Требованиями к результатам освоения основной образовательной 

программы среднего общего образования, представленных в Федеральном 

государственном образовательном стандарте среднего общего образования, а 

также на основе характеристики планируемых результатов духовно-

нравственного развития, воспитания и социализации обучающихся, 

представленной в Примерной программе воспитания (одобрено решением 

ФУМО от02.06.2020 г.); 

Федеральным законом от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ  

«Об образовании в Российской Федерации»; 

Федеральным законом от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ  

«О физической культуре и спорте в Российской Федерации» (с изменениями 

и дополнениями); 

Указом Президента Российской Федерации от 24 марта 2014 г.  

№ 172 «О Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе «Готов к 

труду и обороне» (ГТО)»; 

авторской программой «Комплексная программа физического 

воспитания обучающихся 1-11 классов» В.И. Ляха, А.А. Зданевича  

(М.: Просвещение, 2015)»; 

Примерной рабочей программой среднего общего образования 

«Физическая культура для 10 - 11 классов образовательных организаций от 

29.09.2022 г. протокол 7/22.  

Изучение физической культуры на ступени среднего общего 

образования направлено на достижение следующих целей: 

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; 

 формирование потребности обучающихся (кадет) в здоровом образе 

жизни, дальнейшем накоплении практического опыта по использованию 

современных систем физической культуры в соответствии с личными 

интересами и индивидуальными показателями здоровья, особенностями 

предстоящей учебной и трудовой деятельности. Данная цель реализуется в 

рабочей программе по трѐм основным направлениям. 

1. Развивающая направленность определяется вектором развития 

физических качеств и функциональных возможностей организма 

обучающихся (кадет), 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 ГТО.  



2. 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. 

3. Воспитывающая направленность программы заключается в 

содействии активной социализации обучающихся (кадет) на основе 

формирования научных представлений о социальной сущности физической 

культуры, еѐ месте и роли в жизнедеятельности современного человека, 

воспитании социально значимых и личностных качеств. В числе 

предполагаемых практических результатов данной направленности можно 

выделить приобщение обучающихся (кадет) к культурным ценностям 

физической культуры, приобретение способов общения и коллективного 

взаимодействия во время совместной учебной, игровой и соревновательной 

деятельности, стремление к физическому совершенствованию и укреплению 

здоровья.    

Центральной идеей конструирования рабочей программы и еѐ 

планируемых результатов в средней общеобразовательной школе является 

воспитание целостной личности обучающихся (кадет) обеспечение единства 

в развитии их физической, психической и социальной природы. Реализация 

этой идеи становится возможной на основе системно-структурной 

организации учебного содержания, которое представляется двигательной 

деятельностью с еѐ базовыми компонентами: информационным (знания о 

физической культуре), операциональным (способы самостоятельной 

деятельности) и мотивационно-процессуальным (физическое 

совершенствование). 

В целях усиления мотивационной составляющей учебного предмета, 

придания ей личностно значимого смысла, содержание рабочей программы 

представляется системой модулей, которые входят структурными 

компонентами в раздел «Физическое совершенствование».  

Инвариантные модули включают в себя содержание базовых видов 

спорта: гимнастика, лѐгкая атлетика, спортивные игры, прикладно–

ориентированная подготовка, атлетические единоборства. Данные модули в 

своѐм предметном содержании ориентируются на всестороннюю физическую 

подготовленность обучающихся (кадет), освоение ими технических действий 

и физических упражнений, содействующих обогащению двигательного 

опыта. 

Вариативные модули объединены в программе модулем «Спортивная и 

физическая подготовка», содержание которого разработано на основе 



Примерных модульных программ по физической культуре для 

общеобразовательных организаций, рекомендуемых Министерством 

просвещения Российской Федерации. Основной содержательной 

направленностью вариативных модулей является подготовка обучающихся 

(кадет) к выполнению нормативных требований Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса ГТО, активное вовлечение их в 

соревновательную деятельность. 

Задачи физического воспитания обучающихся (кадет) 10 - 11 классов 

направлены: 

на содействие гармоническому развитию личности, укрепление 

здоровья обучающихся, закрепление правильной осанки, профилактику 

плоскостопия, выработку устойчивости к неблагоприятным условиям 

внешней среды, воспитание ценностных ориентаций на здоровый образ 

жизни; 

обучение основам базовых видов двигательных действий; 

дальнейшее развитие координационных и кондиционных 

способностей; 

формирование знаний о личной гигиене, режиме дня, влияние 

физических упражнений на состояние здоровья, работоспособности и 

развитие двигательных способностей на основе знаний о системе организма; 

углубленное представление об основных видах спорта; 

приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями 

и занятием любимым видом спорта в свободное время; 

формирование адекватной оценки собственных физических 

возможностей; 

содействие развитию психических процессов и обучению психической 

саморегуляции.   

Данная программа по физической культуре для средней школы 

обеспечивает преемственность обучения с подготовкой обучающихся (кадет) 

в основной школе. Программный материал усложняется по разделам каждый 

год за счет увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных. Для 

прохождения теоретических сведений выделяется время, как в процессе 

уроков, так и один час урочного времени в каждой четверти. 

Важной особенностью образовательного процесса в средней школе 

является оценивание обучающихся (кадет). Оценивание обучающихся (кадет) 

предусмотрено как по окончании раздела, так и по мере освоения умений и 

навыков. По окончании средней школы обучающейся (кадет) должен 

показать уровень физической подготовленности не ниже результатов, 

приведенных в разделе «Демонстрировать», что соответствует обязательному 

минимуму содержания образования.  

Содержание рабочей программы изложено по годам обучения, где для 

каждого класса предусмотрен раздел «Универсальные учебные действия», в 

котором раскрывается вклад предмета в формирование познавательных, 

коммуникативных и регулятивных действий, соответствующих 

возможностям и особенностям обучающихся (кадет) данного возраста. 



Личностные достижения непосредственно связаны с конкретным 

содержанием учебного предмета и представлены по мере его раскрытия.  

Содержание рабочей программы, раскрытие личностных и 

метапредметных результатов обеспечивает преемственность и 

перспективность в освоении областей знаний, которые отражают ведущие 

идеи учебных предметов средней школы и подчѐркивают еѐ значение для 

формирования готовности обучающихся (кадет) к дальнейшему образованию 

в системе среднего профессионального образования или высшего 

образования 

Место учебного предмета «Физическая культура» в учебном плане. 

В соответствии с Федеральным государственным образовательным 

стандартом среднего общего образования учебный предмет «Физическая 

культура» входит в предметную область «Физическая культура и основы 

безопасности жизнедеятельности» и является обязательным для изучения.   

Общее количество часов, которое предусматривается, чтобы 

реализовать программу, и количество часов по годам обучения в каждом 

классе: 

 

Год обучения 

Класс 

I II 

10 68 часов  

11  68 часов 

 Всего 136 часов 

 

Курс «Физическая культура» изучается с 10 по 11 класс из расчѐта 2 ч в 

неделю: в 10 классе — 68 ч, в 11 классе — 68 ч, общий объем часов 

составляет 136 часов. 

При подготовке рабочей программы учитывались личностные и 

метапредметные результаты, зафиксированные в Федеральном 

государственном образовательном стандарте основного общего образования 

и в «Универсальном кодификаторе элементов содержания и требований к 

результатам освоения основной образовательной программы среднего 

общего образования».  

В условиях реализации рабочей программы используются следующие 

технологии обучения:  разноуровневое обучение, технология использования 

в обучении игровых методов (ролевых, деловых, и других видов обучающих 

игр), обучение в сотрудничестве (командная, групповая работа), 

здоровьесберегающие технологии. 

Учебно-методический комплект: 

Физическая культура. 10 - 11 кл.: учеб. для общеобразоват. 

учреждений М. Я. Виленский, Т. Ю. Торочкова, И. М. Туревский; под 

общ. ред. М. Я. Виленского. - М.: Просвещение, 2017. 

Интернет-ресурсы: 

1. https://resh.edu.ru/ Российская электронная школа. 

2. https://fk12.ru/ Электронный учебник по физической культуре. 



3. https://www.gto.ru/ ВФСК ГТО. 

4. http://ru.sport-wiki.org/ Спортивная энциклопедия. 

Формы контроля достижений обучающихся. 

На уроках физической культуры оцениваются: 

физическая подготовленность, 

практические умения и навыки, 

теоретические знания, 

навыки организации физкультурно-оздоровительной деятельности, 

динамика (прирост) оцениваемых параметров по сравнению с 

исходными или предшествующими промежуточными значениями 

(учитывается базовый уровень здоровья, физической подготовленности). 

Оценка знаний обучающихся по физкультуре характеризуется 

комплексностью. 

Для оценки  достижений обучающихся 

используются методы наблюдения, опроса, практического 

выполнения упражнений индивидуально или фронтально в любое время 

урока. 

В системе оценивания в своей педагогической деятельности использую 

следующие основные виды контроля: 

1. стартовый (предварительный) контроль; 

2. промежуточный, тематический контроль; 

3. контроль динамики индивидуальных образовательных 

достижений (система накопительной оценки в портфолио); 

4. итоговый контроль (комплексная проверка образовательных 

результатов).  

 

Содержание учебного предмета  

«Физическая культура» 

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). 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. 

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 обучающихся как необходимое условие для 

организации самостоятельных занятий оздоровительной физической 

культурой. 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. 

Модуль «Гимнастика» 

Развитие гибкости. Наклоны туловища вперѐд, назад, в стороны с 

возрастающей амплитудой движений в положении стоя, сидя, сидя ноги в 

стороны. 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.  

Развитие координации движений. Прохождение усложнѐнной полосы 

препятствий, включающей быстрые кувырки (вперѐд, назад), преодоление 

препятствий 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 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); 

отжимания в упоре лѐжа с изменяющейся высотой опоры для рук и ног; 

отжимание в упоре на низких брусьях; поднимание ног в висе на 

гимнастической стенке до посильной высоты; 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; элементы атлетической гимнастики 

(по типу «подкачки»); приседания на одной ноге «пистолетом» (с опорой на 

руку для сохранения равновесия). 

Развитие выносливости. Упражнения с непредельными отягощениями, 

выполняемые в режиме умеренной интенсивности в сочетании с 

напряжением мышц и фиксацией положений тела. Повторное выполнение 

гимнастических упражнений с уменьшающимся интервалом отдыха (по типу 

«круговой тренировки»).  

Модуль «Лѐгкая атлетика»  

Развитие выносливости. Бег с максимальной скоростью в режиме 

повторно-интервального метода. Бег по пересечѐнной местности (кроссовый 

бег). Равномерный повторный бег с финальным ускорением (на разные 

дистанции).  

Развитие силовых способностей. Специальные прыжковые 

упражнения с дополнительным отягощением. Прыжки в полуприседе (на 

месте, с продвижением в разные стороны). Запрыгивание с последующим 

спрыгиванием. Прыжки в глубину по методу ударной тренировки. Бег с 

препятствиями. Бег в горку с дополнительным отягощением и без него. 

Комплексы упражнений с набивными мячами. 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. 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, эстафеты. 

Прикладно-ориентированная двигательная деятельность.  

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. 

 

11 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.  

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 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).  



Массаж как средство оздоровительной физической культуры, правила 

организации и проведения процедур массажа. Основные приѐмы 

самомассажа, их воздействие на организм человека.  

Самостоятельная подготовка к выполнению нормативных 

требований комплекса ГТО. Структурная организация самостоятельной 

подготовки к выполнению требований комплекса ГТО; 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; предупреждения 

перенапряжения мышц опорно-двигательного аппарата при длительной 

работе за компьютером. 

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. 

Модуль «Гимнастика» 

Развитие гибкости. Наклоны туловища вперѐд, назад, в стороны с 

возрастающей амплитудой движений в положении стоя, сидя, сидя ноги в 

стороны. 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.  

Развитие координации движений. Прохождение усложнѐнной полосы 

препятствий, включающей быстрые кувырки (вперѐд, назад), преодоление 

препятствий 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 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); 

отжимания в упоре лѐжа с изменяющейся высотой опоры для рук и ног; 

отжимание в упоре на низких брусьях; поднимание ног в висе на 

гимнастической стенке до посильной высоты; 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; элементы атлетической гимнастики 

(по типу «подкачки»); приседания на одной ноге «пистолетом» (с опорой на 

руку для сохранения равновесия). 

Развитие выносливости. Упражнения с непредельными отягощениями, 

выполняемые в режиме умеренной интенсивности в сочетании с 

напряжением мышц и фиксацией положений тела. Повторное выполнение 

гимнастических упражнений с уменьшающимся интервалом отдыха (по типу 

«круговой тренировки»).  

Модуль «Лѐгкая атлетика»  

Развитие выносливости. Бег с максимальной скоростью в режиме 

повторно-интервального метода. Бег по пересечѐнной местности (кроссовый 

бег). Гладкий бег с равномерной скоростью в разных зонах интенсивности. 

Равномерный повторный бег с финальным ускорением (на разные 

дистанции).  

Развитие силовых способностей. Специальные прыжковые 

упражнения с дополнительным отягощением. Прыжки в полуприседе (на 

месте, с продвижением в разные стороны). Запрыгивание с последующим 

спрыгиванием. Прыжки в глубину по методу ударной тренировки. Бег с 

препятствиями. Бег в горку с дополнительным отягощением и без него. 

Комплексы упражнений с набивными мячами. 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. 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, эстафеты. 

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 ГТО с 

использованием средств базовой физической подготовки, видов спорта и 

оздоровительных систем физической культуры; национальных видов спорта, 

культурно-этнических игр. 

 

Распределение учебных часов по разделам программы 

 
Раздел программы/ модуль Количество часов 

10 класс 11 класс 

Знания о физической культуре В процессе проведения 

уроков 

В процессе проведения 

уроков 

Способы физкультурной 

деятельности 

В процессе проведения 

уроков 

В процессе проведения 

уроков 

Физическое 

совершенствование: 

Физкультурно-

оздоровительная деятельность 

 

Спортивно – оздоровительная 

деятельность: 

 

Легкая атлетика 

Гимнастика  

Спортивные игры: 

- волейбол 

- баскетбол 

- футбол 

 

Прикладно-ориентированная 

двигательная деятельность: 

-спортивная и физическая 

подготовка 

- атлетические единоборства 

 

Упражнения 

общеразвивающей 

направленности 

68 

 

 

В процессе проведения 

уроков 

 

 

 

21 

10 

27 

9 

9 

9 

 

 

10 

 

10 

-  

 

 

В процессе уроков 

68 

 

 

В процессе проведения 

уроков 

 

 

 

21 

8 

26 

9 

8 

9 

 

 

13 

 

8 

5 

 

 

В процессе уроков 

Общее количество часов 68 68 

 

Планируемые результаты освоения 

учебного предмета «Физическая культура» 

Программа обеспечивает достижение обучающимися (кадетами) 10 - 11 

классов определенных личностных, метапредметных и предметных 

результатов.  

Личностные результаты: 

сформированность гражданской позиции обучающегося (кадета) как 

активного и ответственного члена российского общества; 

осознание своих конституционных прав и обязанностей, уважение 

закона и правопорядка; 



готовность вести совместную деятельность в интересах гражданского 

общества; участвовать в самоуправлении в школе и детско-юношеских 

организациях; 

умение взаимодействовать с социальными институтами в соответствии 

с их функциями и назначением; 

готовность к гуманитарной и волонтѐрской деятельности.  

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. 

способность оценивать ситуацию и принимать осознанные решения, 

ориентируясь на морально-нравственные нормы и ценности; 

эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и 

технического творчества, спорта, труда, общественных отношений; 

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. 

готовность к труду, осознание приобретѐнных умений и навыков, 

трудолюбие; 

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. 

Метапредметные результаты: 

Универсальные познавательные действия: 

самостоятельно формулировать и актуализировать проблему, 

рассматривать еѐ всесторонне;  

определять цели деятельности, задавать параметры и критерии их 

достижения; 

разрабатывать план решения проблемы с учѐтом анализа имеющихся 

материальных и нематериальных ресурсов; 

вносить коррективы в деятельность, оценивать соответствие 

результатов целям, оценивать риски последствий деятельности;   

развивать креативное мышление при решении жизненных проблем; 

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);  

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; 

уметь интегрировать знания из разных предметных областей;  

выдвигать новые идеи, предлагать оригинальные подходы и решения; 

ставить проблемы и задачи, допускающие альтернативные решения; 

владеть навыками получения информации из источников разных типов, 

самостоятельно осуществлять поиск, анализ, систематизацию и 

интерпретацию информации различных видов и форм представления; 

владеть навыками распознавания и защиты информации, 

информационной безопасности личности. 

Универсальные коммуникативные действия: 

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; 

понимать и использовать преимущества командной и индивидуальной 

работы; 

оценивать качество вклада своего и каждого участника команды в 

общий результат по разработанным критериям; 

осуществлять позитивное стратегическое поведение в различных 

ситуациях; проявлять творчество и воображение, быть инициативным. 

Универсальные учебные регулятивные действия: 

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; 

делать осознанный выбор, аргументировать его, брать ответственность 

за решение; 

оценивать приобретѐнный опыт; 

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; 

уметь оценивать риски и своевременно принимать решения по их 

снижению; 

принимать себя, понимая свои недостатки и достоинства; 

признавать своѐ право и право других на ошибки; 

 развивать способность понимать мир с позиции другого человека. 

 

Предметные результаты освоения учебного предмета: 

10 класс 

К концу обучения в 10 классе обучающийся (кадет) научится: 

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.  

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.  

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.  

 

Примерные требования к двигательной подготовленности 

обучающихся (кадет) в 10 классе 

Упражнения 
10 класс 

Отл. Хор. Уд. 

Челночный бег 3×10 м, с. 6,9 7,6 7,9 

Бег 30 м, с 4,4 4,7 4,9 

Бег 60 м, с 8,5 8,8 9,1 

Бег 100 м, с 13,8 14,2 15,0 

Бег 1000 м 3,25 3,40 3,50 

Бег 3000 м 12,40 13,30 14,30 

Прыжки в длину с места, см. 230 210 195 

Подтягивание на перекладине 12 10 7 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 

(кол-во раз) 
42 31 27 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье, см 
+13 +8 +6 

Поднимание туловища  из положения лежа на 

спине, кол-во раз за 1мин 
50 40 36 

Прыжки на скакалке, за 20 секунд 46 44 42 

Прыжок в длину с разбега (см) 440 385 375 

Метание спортивного снаряда: весом 700 г (м) 35 29 27 

Кросс на 5000м (бег по пересеченной 

местности)(мин,с) 
23,30 25,30 26,30 

 

11 класс 

К концу обучения в 11 классе обучающийся (кадет) научится: 

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.  

планировать оздоровительные мероприятия в режиме учебной и 

трудовой деятельности с целью профилактики умственного и физического 

утомления, оптимизации работоспособности и функциональной активности 

основных психических процессов; 

проводить самостоятельные занятия по подготовке к успешному 

выполнению нормативных требований комплекса ГТО, планировать их 

содержание и физические нагрузки исходя из индивидуальных результатов в 

тестовых испытаниях.  

выполнять упражнения корригирующей и профилактической 

направленности, использовать их в режиме учебного дня и системе 

самостоятельных оздоровительных занятий;  

выполнять комплексы упражнений из современных систем 

оздоровительной физической культуры, использовать их для 

самостоятельных занятий с 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 ГТО. 

 

Примерные требования к двигательной подготовленности 

обучающихся (кадет) в 11 классе 

Упражнения 
11 класс 

Отл. Хор. Уд. 

Челночный бег 3×10 м, с. 6,9 7,6 7,9 

Бег 30 м, с 4,4 4,7 4,9 

Бег 60 м, с 8,0 8,5 8,8 

Бег 100 м, с 13,4 14,3 14,6 

Бег 1000 м 3,20 3,35 3,45 

Бег 3000 м 12,20 13,00 14,00 

Прыжки в длину с места, см. 230 220 210 

Подтягивание на перекладине 14 11 8 



Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 

(кол-во раз) 
42 31 27 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье, см 
+13 +8 +6 

Поднимание туловища  из положения лежа на 

спине, кол-во раз за 1мин 
50 40 36 

Прыжки на скакалке, за 20 секунд 46 44 42 

Прыжок в длину с разбега (см) 480 440 400 

Метание спортивного снаряда: весом 700 г (м) 35 29 27 

Кросс на 5000м (бег по пересеченной 

местности)(мин,с) 
23,30 25,30 26,30 

 

Учебно-тематическое планирование по учебному предмету 

«Физическая культура» 

10 класс 

Количество часов: всего 68 часа; в неделю 2 часа. 

 
№ 

п/

п 

Название раздела 

(модуля)/темы 

Использование ЭОР и ЦОР Кол-

во 

часов 

1 Спортивная и 

физическая подготовка  

https://www.gto.ru/#gto-method  5 

2 Легкая атлетика   http://ru.sport-wiki.org/vidy-sporta/legkaya-atletika/  

https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-7-klassy-vilenskii 
14 

3 Гимнастика    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-7-klassy-vilenskii 
10 

4 Волейбол    http://ru.sport-wiki.org/vidy-sporta/voleybol/ 
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-7-klassy-vilenskii 

9 

5 Баскетбол    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-7-klassy-vilenskii 
9 

6 Футбол    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-7-klassy-vilenskii 
9 

7 Легкая атлетика   https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-7-klassy-vilenskii 
7 

8 Спортивная и 

физическая подготовка 

https://www.gto.ru/#gto-method  5 

 ИТОГО  68 

 
 

Учебно-тематическое планирование по учебному предмету 

«Физическая культура» 

11 класс 

Количество часов: всего 68 часа; в неделю 2 часа. 

 
№ 

п/

п 

Название раздела 

(модуля)/темы 

Использование ЭОР и ЦОР Кол-

во 

часов 

1 Спортивная и 

физическая подготовка  

https://www.gto.ru/#gto-method  4 

2 Легкая атлетика   http://ru.sport-wiki.org/vidy-sporta/legkaya-atletika/  14 

https://www.gto.ru/#gto-method
http://ru.sport-wiki.org/vidy-sporta/legkaya-atletika/
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-7-klassy-vilenskii
https://resh.edu.ru/subject/9/7/
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-7-klassy-vilenskii
http://ru.sport-wiki.org/vidy-sporta/voleybol/
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-7-klassy-vilenskii
https://resh.edu.ru/subject/9/7/
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-7-klassy-vilenskii
https://resh.edu.ru/subject/9/7/
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-7-klassy-vilenskii
https://resh.edu.ru/subject/9/7/
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-7-klassy-vilenskii
https://www.gto.ru/#gto-method
https://www.gto.ru/#gto-method
http://ru.sport-wiki.org/vidy-sporta/legkaya-atletika/


https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-7-klassy-vilenskii 

3 Гимнастика    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-7-klassy-vilenskii 
8 

4 Атлетические 

единоборства 

  https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-7-klassy-vilenskii 
5 

4 Волейбол    http://ru.sport-wiki.org/vidy-sporta/voleybol/ 
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-7-klassy-vilenskii 

9 

5 Баскетбол    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-7-klassy-vilenskii 
8 

6 Футбол    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-7-klassy-vilenskii 
9 

7 Легкая атлетика   https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-7-klassy-vilenskii 
7 

8 Спортивная и 

физическая подготовка 

https://www.gto.ru/#gto-method  4 

 ИТОГО  68 

 

 
 

https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-7-klassy-vilenskii
https://resh.edu.ru/subject/9/7/
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-7-klassy-vilenskii
https://resh.edu.ru/subject/9/7/
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-7-klassy-vilenskii
http://ru.sport-wiki.org/vidy-sporta/voleybol/
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-7-klassy-vilenskii
https://resh.edu.ru/subject/9/7/
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-7-klassy-vilenskii
https://resh.edu.ru/subject/9/7/
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-7-klassy-vilenskii
https://resh.edu.ru/subject/9/7/
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