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 Рабочая программа по физической культуре на уровне среднего общего образования составлена на основании 

примерной программы среднего общего образования по физической культуре, разработана в соответствии с требованиями 

федерального государственного образовательного стандарта среднего общего образования (далее – ФГОС СОО) к 

структуре основной образовательной программы, Федеральным законом «Об образовании в Российской Федерации» от 

29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ. 

 
1. Планируемые результаты освоения учебного предмета «Физическая культура» 

 
Результаты освоения содержания предмета «Физическая культура» определяют те итоговые результаты, которые должны 

демонстрировать школьники по завершении обучения в средней школе. 

Требования к результатам изучения учебного предмета выполняют двоякую функцию. Они, с одной стороны, 

предназначены для оценки успешности овладения программным содержанием, а с другой стороны, устанавливают 

минимальное содержание образования, которое в обязательном порядке должно быть освоено каждым ребенком, 

оканчивающим среднюю школу. 

Результаты освоения программного материала по предмету «Физическая культура» в средней школе оцениваются по трем 

базовым уровням, исходя из принципа «общее — частное — конкретное», и представлены соответственно 

метапредметными, предметными и личностными результатами. 

 

Личностные результаты освоения предмета физической культуры 

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах учащихся, которые приобретаются в 

процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Эти качественные свойства проявляются, прежде всего, в 

положительном отношении учащихся к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении необходимых 

знаний, а также в умении использовать ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и 

потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве. 



Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

 владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности, о 

соответствии их возрастным и половым нормативам; 

 владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, 

способах профилактики заболеваний и перенапряжения средствами физической культуры; 

 владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической культурой оздоровительной и 

тренировочной направленности, составлению содержания занятий в соответствии с собственными задачами, 

индивидуальными особенностями физического развития и физической подготовленности. 

В области нравственной культуры: 

 способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия в процессе занятий 

физической культурой, игровой и соревновательной деятельности; 

 способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и спортивные мероприятия, 

принимать участие в их организации и проведении; 

 владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных занятий физической культурой и 

спортом, разрешать спорные проблемы на основе уважительного и доброжелательного отношения к 

окружающим. 

 В области трудовой культуры: 

 умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха; 

 умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, организовывать и благоустраивать места 

стоянок, соблюдать правила безопасности; 



 умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять их 

подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 

В области эстетической культуры: 

 красивая (правильная) осанка, умение ее длительно сохранять при разнообразных формах движения и 

передвижений; 

 хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм и представлений посредством 

занятий физической культурой; 

 культура движения, умение передвигаться красиво, легко и непринужденно. 

В области коммуникативной культуры: 

 владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития современных оздоровительных 

систем, обобщать, анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях 

физической культурой; 

 владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи совместных с другими детьми 

занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; 

 владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы 

поведения и взаимодействия с партнерами во время учебной и игровой деятельности. 

В области физической культуры: 

 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. 

 

Метапредметные результаты освоения физической культуры 

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности качественных универсальных способностей 

учащихся, проявляющихся в активном применении знаний и умений в познавательной и предметно-практической 

деятельности. Приобретенные на базе освоения содержания предмета «Физическая культура», в единстве с освоением 

программного материала других образовательных дисциплин, универсальные способности потребуются как в рамках 

образовательного процесса (умение учиться), так и в реальной повседневной жизни учащихся. 

Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

 понимание физической культуры как явления культуры, способствующего развитию целостной личности 

человека, сознания и мышления, физических, психических и нравственных качеств; 

 понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации человека, расширяющего свободу 

выбора профессиональной деятельности и обеспечивающего долгую сохранность творческой активности; 

 понимание физической культуры как средства организации здорового образа жизни, профилактики вредных 

привычек и девиантного (отклоняющегося) поведения. 

В области нравственной культуры: 

 бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление доброжелательности и 

отзывчивости к людям, имеющим ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья; 



 уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, терпимости и толерантности в 

достижении общих целей при совместной деятельности; 

 ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной дисциплинированности и готовности 

отстаивать собственные позиции, отвечать за результаты собственной деятельности. 

В области трудовой культуры: 

 добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению новых знаний и умений, 

качественно повышающих результативность выполнения заданий; 

 рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать места занятий и обеспечивать их 

безопасность; 

 поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной деятельности, активное 

использование занятий физической культурой для профилактики психического и физического утомления. 

В области эстетической культуры: 

 восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с культурными образцами и эстетическими 

канонами, формирование физической красоты с позиций укрепления и сохранения здоровья; 

 понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных двигательных умений в соответствии с 

их целесообразностью и эстетической привлекательностью; 

 восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного мероприятия, проявление 

адекватных норм поведения, неантагонистических способов общения и взаимодействия. 

В области коммуникативной культуры: 

 владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, проявление к собеседнику 

внимания, интереса и уважения; 



 владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной деятельности, находить 

компромиссы при принятии общих решений; 

 владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать собственную точку зрения, 

доводить ее до собеседника. 

В области физической культуры: 

 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. 

 

Предметные результаты освоения физической культуры 

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной деятельности, который приобретается 

и закрепляется в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Приобретаемый опыт проявляется в 

знаниях и способах двигательной деятельности, умениях творчески их применять при решении практических задач, 

связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий физической культурой. 

Предметные результаты, так же как и метапредметные, проявляются в разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 



 знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном их влиянии на укрепление 

мира и дружбы между народами; 

 знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, задач и форм организации; 

 знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой вредных привычек, о роли 

и месте физической культуры в организации здорового образа жизни. 

В области нравственной культуры: 

 способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных занятий физической культурой, 

доброжелательное и уважительное отношение к занимающимся, независимо от особенностей их здоровья, 

физической и технической подготовленности; 

 умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и 

объективно оценивать технику их выполнения; 

 способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к сопернику в условиях игровой и 

соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и соревнований. 

В области трудовой культуры: 

 способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической и физической подготовке в 

полном объеме; 

 способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой разной направленности, 

обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 

 способность самостоятельно организовывать и проводить занятия профессионально-прикладной физической 

подготовкой, подбирать физические упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на будущую 

профессиональную деятельность. 



В области эстетической культуры: 

 способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по формированию телосложения и 

правильной осанки, подбирать комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в 

зависимости от индивидуальных особенностей физического развития; 

 способность организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры движений, подбирать 

упражнения координационной, ритмической и пластической направленности, режимы физической нагрузки в 

зависимости от индивидуальных особенностей физической подготовленности; 

 способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и осанки, объективно оценивать 

их, соотнося с общепринятыми нормами и представлениями. 

В области коммуникативной культуры: 

 способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, грамотно пользоваться понятийным 

аппаратом; 

 способность формулировать цели и задачи занятий физическими упражнениями, аргументировано вести диалог 

по основам их организации и проведения; 

 способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, владеть информационными 

жестами судьи. 

В области физической культуры: 

 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. 

 

 

                                                             2.Основное содержание учебного предмета 

10  класс 

Знания о физической культуре (4 ч) 

      Физическая культура и здоровый образ жизни. Физическая культура общества и человека, понятие физической 

культуры личности. 

      Основные положения закона Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны 

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

спортом). 

      Оздоровительные системы физического воспитания. Способы регулирования физических нагрузок и контроля за 

ними во время занятий физическими упражнениями. Физическая культура и спорт в профилактике заболеваний и 

укреплении здоровья. 

      Спортивная подготовка. Общие представления о спортивной форме и ее структурных компонентах (физической, 

технической и психологической подготовленности). Понятие о телосложении. Основы начальной военной физической под 

готовки, совершенствование основных прикладных двигательных действий 

Способы физкультурной деятельности (4 часа) 

            Организация и проведение занятий физической культурой. Совершенствование навыков и умений в 

планировании индивидуальных систем занятий физической культурой (по выбору, с учетом собственных интересов и 

потребностей в укреплении здоровья, физическом и спортивном совершенствовании). 

      Подготовка мест занятий, отбор инвентаря и оборудования, их соотнесение с задачами и содержанием 

занятий. Соблюдение требований безопасности на занятиях физической культурой с разной направленностью. 



      Совершенствование навыков и умений в наблюдении за техникой выполнения физических упражнений, режимами 

физической нагрузки (по частоте сердечных сокращений), текущим самочувствием во время занятий (по внешним и 

внутренним признакам). Индивидуальный  комплекс упражнений адаптивной физической культуры. Самомассаж. 

Гимнастика и акробатика (12  часов). 

 

Повороты кругом в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре, по восемь в 

движении. Общеразвивающие упражнения. Комбинации из различных положений рук, ног, туловища на месте, в 

движении. 

Совершенствование висов и упоров. 

Прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115-120 см (юноши), прыжок углом с разбега под углом к снаряду и 

толчком одной ногой, высота 110 см. 

Совершенствование акробатических упражнений, упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом 

бревне, гимнастической стенке. Эстафеты, игры, полосы препятствий с использованием гимнастического инвентаря и 

упражнений. 

Подтягивания. Упражнения в висах и упорах, со штангой, гирей, гантелями 

        Гимнастика на спортивных снарядах (юноши). Перекладина средняя: подъем разгибом в упор, оборот вперед и отмах 

назад. Перекладина высокая: из виса, силой мах дугой вперед, размахивания, подъем разгибом в упор, отмах назад, оборот 

назад, касаясь перекладины, мах дугой в вис и соскок махом вперед. Брусья средние: упор на руках, размахивания, подъем 

в сед ноги врозь, размахивание в упоре, махом назад стойка на плечах, кувырок вперед в сед ноги врозь, размахивание в 

упоре, соскок махом вперед с поворотом. Опорный прыжок (конь в длину), прыжок ноги врозь. 

        Гимнастика на спортивных снарядах (девушки). Брусья разной высоты (узкие): из виса на верхней жерди вис присев 

на одной, другая вперед; махом одной, с опорой на другую подъем разгибом в упор на верхней жерди и опускание вперед 

в вис; лежа на нижней жерди, поворот кругом, упор на нижней жерди, соскок назад. Гимнастическое бревно: с разбега 

наскок в упор присев, стойка поперек, руки в стороны, два танцевальных шага польки, равновесие с поворотом махом 

одной вперед, подскоки с одной на другую с продвижением, беговые шаги до конца бревна и соскок ноги врозь в стойку 

спиной к снаряду поперек. 

Лёгкая атлетика (28  часов). 

Ходьба на скорость  (до 15—20 мин). Прохождение  на  скорость отрезков от  50-100 м. Ходьба  группами наперегонки. 

Ходьба по пересеченной местности до 1,5—2 км. Ходьба по  залу со сменой видов  ходьбы, в различном  темпе с 

остановками  на  обозначенных участках. 



Бег   в   медленном  темпе до 20—25 мин. Бег на: 100 м с различного старта. Бег с  ускорением; бег на  60 м — 4 раза за 

урок; бег на 100 м — 2 раза  за урок. Кроссовый  6ег на 500-1000  м по  пересеченной местности. Эстафета  4 по  100 м. Бег 

100 м с преодолением 5 препятствий. Совершенствование индивидуальной техники в соревновательных упражнениях (на 

материале основной школы): в беге на 100 и 3000 м. Прыжки в длину с 13- 15 шагов разбега. Метание мяча 150 г с 4-5 

бросковых шагов с полного разбега на дальность. Метание гранаты 500-700 г с места на дальность, Бросок набивного мяча 

двумя руками из различных исходных положений с места, с одного-четырёх шагов вперёд-вверх на дальность и заданное 

расстояние. 

Комплекс упражнений, направленный для сдачи норм ГТО. 

 

Лыжная подготовка ( 16 часов). 

Совершенствование индивидуальной техники в ходьбе на лыжах (на материале основной школы) одновременным, 

попеременным и коньковым ходами. Преодоление подъёмов и препятствий. Прохождение дистанций до 5 км 

 

Спортивные игры (38 часа). 

Волейбол. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений. 

Варианты техники приёма и передач мяча. Подача мяча, нападающий удар через сетку. Варианты блокирования 

нападающих ударов, страховка. Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите. 

Игра по правилам. 

Баскетбол. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений. Варианты ловли и передач мяча без 

сопротивления и с сопротивлением защитника. Варианты ведения мяча  без сопротивления и с сопротивлением 

защитника. Броски мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. действия против игрока без мяча и с мячом 

(вырывание, выбивание, перехват, накрывание). Комбинация из освоенных элементов техники перемещений и владения 

мячом. Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите. Игра по правилам.  

Футбол. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений. 

Варианты ударов по мячу ногой и головой без сопротивления и с сопротивлением защитника. Варианты остановок 

мяча ногой, грудью. Ведение мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Комбинация из освоенных 

элементов техники перемещений и владения мячом. 

Действия против игрока без мяча и с мячом (выбивание, отбор, перехват). Индивидуальные, групповые и командные 

тактические действия в нападении и защите. Игра по правилам. 

 

Формы контроля и критерии оценки 

Основными формами контроля являются зачетные занятия.  



Критериями оценки являются:  

 уровень овладения теоретическими и методическими знаниями, практическими умениями и навыками;  

 общая физическая подготовленность; 

 уровень спортивно-технической подготовленности по базовым видам спорта и жизненно-важными умениями. 

 спортивно-техническая подготовленность и уровня овладения жизненно необходимыми навыками.  

 

Контрольно-измерительные материалы 

Проверочные  испытания по видам упражнений: бег на 100 м; бег на 2 или 3 км; подтягивание из виса на высокой 

перекладине; подтягивание из виса лёжа на низкой перекладине; сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу; прыжок 

в длину с места толчком двумя ногами; прыжок в длину с разбега; поднимание туловища из положения лёжа на спине; бег 

на лыжах 3 км.; метание гранаты весом 500-700 г.; плавание 50 м. Тесты проводятся 2 раза в год: в сентябре-мае, а также 

при сдаче норм ГТО.  

 

11  класс  

 

Знания о физической культуре (4 ч) 

      Физическая культура и здоровый образ жизни. Физическая культура общества и человека, понятие физической 

культуры личности. Современное олимпийское и физкультурно-массовое движение, их социальная направленность и 

формы организации. 

      Оздоровительные системы физического воспитания.  

Роль физической культуры, спорта в профилактике заболеваний и укреплении здоровья; поддержание репродуктивных 

функций человека, сохранение его творческой активности и долголетия. 

      Спортивная подготовка. Общие представления о спортивной форме и ее структурных компонентах (физической, 

технической и психологической подготовленности). Основы самостоятельной подготовки к соревновательной 

деятельности, правила индивидуализации содержания и направленности тренировочных занятий (по избранному виду 

спорта), их распределения в режиме дня и недели (простейшие представления о циклах занятий). Основы начальной 

военной физической под готовки, совершенствование основных прикладных двигательных действий.  

Способы физкультурной деятельности (4 часа) 



            Организация и проведение занятий физической культурой. Совершенствование навыков и умений в 

планировании индивидуальных систем занятий физической культурой (по выбору, с учетом собственных интересов и 

потребностей в укреплении здоровья, физическом и спортивном совершенствовании). 

      Подготовка мест занятий, отбор инвентаря и оборудования, их соотнесение с задачами и содержанием 

занятий. Соблюдение требований безопасности на занятиях физической культурой с разной направленностью. 

      Совершенствование навыков и умений в наблюдении за техникой выполнения физических упражнений, режимами 

физической нагрузки (по частоте сердечных сокращений), текущим самочувствием во время занятий (по внешним и 

внутренним признакам). 

Оценка эффективности занятий физической культурой. 

      Совершенствование навыков и умений в ведении индивидуального дневника самонаблюдения, регистрации динамики 

показателей физического развития, физической подготовленности и физической работоспособности. 

 

Гимнастика и акробатика (12  часов). 

 

Повороты кругом в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре, по восемь в 

движении. Общеразвивающие упражнения. Комбинации из различных положений рук, ног, туловища на месте, в 

движении. 

Совершенствование висов и упоров. 

Прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115-120 см (юноши), прыжок углом с разбега под углом к снаряду и 

толчком одной ногой, высота 110 см. 

Совершенствование акробатических упражнений, упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом 

бревне, гимнастической стенке. Эстафеты, игры, полосы препятствий с использованием гимнастического инвентаря и 

упражнений. 

Подтягивания. Упражнения в висах и упорах, со штангой, гирей, гантелями 

        Гимнастика на спортивных снарядах (юноши). Перекладина средняя: подъем разгибом в упор, оборот вперед и отмах 

назад. Перекладина высокая: из виса, силой мах дугой вперед, размахивания, подъем разгибом в упор, отмах назад, оборот 

назад, касаясь перекладины, мах дугой в вис и соскок махом вперед. Брусья средние: упор на руках, размахивания, подъем 

в сед ноги врозь, размахивание в упоре, махом назад стойка на плечах, кувырок вперед в сед ноги врозь, размахивание в 

упоре, соскок махом вперед с поворотом. Опорный прыжок (конь в длину), прыжок ноги врозь. 

        Гимнастика на спортивных снарядах (девушки). Брусья разной высоты (узкие): из виса на верхней жерди вис присев 



на одной, другая вперед; махом одной, с опорой на другую подъем разгибом в упор на верхней жерди и опускание вперед 

в вис; лежа на нижней жерди, поворот кругом, упор на нижней жерди, соскок назад. Гимнастическое бревно: с разбега 

наскок в упор присев, стойка поперек, руки в стороны, два танцевальных шага польки, равновесие с поворотом махом 

одной вперед, подскоки с одной на другую с продвижением, беговые шаги до конца бревна и соскок ноги врозь в стойку 

спиной к снаряду поперек. 

      Лёгкая атлетика (28  часов). 

Ходьба на скорость  (до 15—20 мин). Прохождение  на  скорость отрезков от  50-100 м. Ходьба  группами наперегонки. 

Ходьба по пересеченной местности до 1,5—2 км. Ходьба по  залу со сменой видов  ходьбы, в различном  темпе с 

остановками  на  обозначенных участках. 

Бег   в   медленном  темпе до 20—25 мин. Бег на: 100 м с различного старта. Бег с  ускорением; бег на  60 м — 4 раза за 

урок; бег на 100 м — 2 раза  за урок. Кроссовый  6ег на 500-1000  м по  пересеченной местности. Эстафета  4 по  100 м. Бег 

100 м с преодолением 5 препятствий. Совершенствование индивидуальной техники в соревновательных упражнениях (на 

материале основной школы): в беге на 100 и 3000 м. Прыжки в длину с 13- 15 шагов разбега. Метание гранаты 500-700 г с 

места на дальность, Бросок набивного мяча двумя руками из различных исходных положений с места, с одного-четырёх 

шагов вперёд-вверх на дальность и заданное расстояние. 

Комплекс упражнений, направленный для сдачи норм ГТО. 

 

Лыжная подготовка ( 16 часов) . 

Совершенствование индивидуальной техники в ходьбе на лыжах (на материале основной школы) одновременным, 

попеременным и коньковым ходами. Преодоление подъёмов и препятствий. Прохождение дистанций до 6 км. 

 

Спортивные игры (38 часов). 

Волейбол. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений. 

Варианты техники приёма и передач мяча. Подача мяча, нападающий удар через сетку. Варианты блокирования 

нападающих ударов, страховка. Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите. 

Игра по правилам. 

Баскетбол. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений. Варианты ловли и передач мяча без 

сопротивления и с сопротивлением защитника. Варианты ведения мяча  без сопротивления и с сопротивлением 

защитника. Броски мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. действия против игрока без мяча и с мячом 

(вырывание, выбивание, перехват, накрывание). Комбинация из освоенных элементов техники перемещений и владения 

мячом. Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите. Игра по правилам. 

Футбол. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений. 



Варианты ударов по мячу ногой и головой без сопротивления и с сопротивлением защитника. Варианты остановок 

мяча ногой, грудью. Ведение мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Комбинация из освоенных 

элементов техники перемещений и владения мячом. 

Действия против игрока без мяча и с мячом (выбивание, отбор, перехват). Индивидуальные, групповые и командные 

тактические действия в нападении и защите. Игра по правилам. 

 

Формы контроля и критерии оценки 

Основными формами контроля являются зачетные занятия.  

Критериями оценки являются:  

 уровень овладения теоретическими и методическими знаниями, практическими умениями и навыками;  

 общая физическая подготовленность; 

 уровень спортивно-технической подготовленности по базовым видам спорта и овладение жизненно-важными 

умениями. 

Показатели физической культуры 

 

Физические 

качества 
Физические упражнения Юноши Девушки 

Быстрота Бег 100 м с низкого старта, с 

Прыжки через скакалку, мин. с 

14,2 

1.30 

17,2 

1.00 

Сила Подтягивание туловища из виса, кол-во раз 

Подтягивание туловища из виса лежа, кол-во раз 

Прыжок в длину с места, см 

Поднимание туловища из положения лежа на спине, руки за голову, кол-во раз 

12 

— 

200 

50 

— 

16 

175 

30 

Выносливость Бег на 2000 м, мин. с 

Бег на 1000 м, мин. с 

9.30 

— 

— 

4.30 

  Выпускник на базовом уровне научится: 



– определять влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику 

профессиональных заболеваний и вредных привычек; 

– знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности; 

– знать правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями общей, 

профессионально- прикладной и оздоровительно-корригирующей направленности; 

– характеризовать индивидуальные особенности физического и психического развития; 

– характеризовать  основные  формы  организации  занятий  физической  культурой,  определять  их  целевое  

назначение  и  знать особенности проведения; 

– составлять и выполнять индивидуально ориентированные комплексы оздоровительной и адаптивной физической 

культуры; 

– выполнять комплексы упражнений традиционных и современных оздоровительных систем физического воспитания; 

-      выполнять  технические  действия  и  тактические  приемы  базовых  видов  спорта,  применять  их  в  игровой  и  

соревновательной деятельности; 

– практически использовать приемы самомассажа и релаксации; 

– практически использовать приемы защиты и самообороны; 

– составлять и проводить комплексы физических упражнений различной направленности; 

– определять уровни индивидуального физического развития и развития физических качеств; 

– проводить мероприятия по профилактике травматизма во время занятий физическими упражнениями; 

– владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов 

к труду и обороне» (ГТО). 

Выпусник на базовом уровне получит возможность научиться 

– самостоятельно организовывать и осуществлять физкультурную деятельность для проведения индивидуального, 

коллективного и семейного досуга; 



– выполнять требования физической и спортивной подготовки, определяемые вступительными экзаменами в 

профильные учреждения профессионального образования; 

– проводить  мероприятия  по  коррекции  индивидуальных  показателей  здоровья,  умственной  и  физической  

работоспособности, физического развития и физических качеств по результатам мониторинга; 

– выполнять технические приемы и тактические действия национальных видов спорта; 

– выполнять нормативные требования испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО); 

– осуществлять судейство в избранном виде спорта; 

составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки. 

3.Тематическое планирование с распределением часов в рамках предмета 
 

№ n/n Раздел программы Классы 

10 11 

I Знания о физической культуре 4 4 

II Способы физкультурной деятельности 4 4 

III Физическое совершенствование 94 94 

1 Гимнастика с основами акробатики 12 12 

2 Лёгкая атлетика 28 28 

3 Лыжная подготовка 16 16 

4 Спортивные игры 

Футбол 

Баскетбол 

Волейбол 

38 

     19 

9 

10 

38 

      19 

9 

10 

Итого:  102 102 
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