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РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 
СРЕДНЕГО ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ 

ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ  
(базовый уровень) 

 
ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Статус документа 
Настоящая программа по физической культуре для 10-11 классов создана на основе федерального 

компонента Государственного стандарта среднего общего образования и примерной программой среднего общего 
образования. 

Программа представляет собой документы, включающей следующие разделы: пояснительная записка, 
основное содержание обучения с примерным распределением учебных часов по разделам курса и требований к 
уровню подготовки 

Общая характеристика учебного предмета 
Предметом образования в области физической культуры является двигательная деятельность, которая 

своей направленностью и содержанием связана с совершенствованием физической природы человека. В процессе 
освоения данной деятельности человек формируется как целостная личность в единстве многообразия своих 
физических, психических и нравственных качеств. В соответствии со структурой двигательной деятельности 
учебный предмет физической культуры структурируется по трем основным разделам: знания (информационный 
компонент деятельности), физическое совершенствование (мотивационно-процессуальный компонент 
деятельности) и способы деятельности (операциональный компонент деятельности). 

Цели 
Общей целью образования в области физической культуры является формирование у учащихся 

устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических 
и психологических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового 
образа жизни. В соответствии с этим Рабочая программа среднего (полного) общего образования на профильном 
уровне своим предметным содержанием ориентируется на достижение следующих целей: 

- развитие физических качеств и повышение функциональный возможностей организма, 
совершенствование технико-тактических действий в избранном виде спорта; 

- воспитание бережного отношения к собственному здоровью, развитие интереса к профессиональной 
деятельности специалиста физической культуры; 

- овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания и прикладной 
физической подготовки; 

- освоение простейших педагогических умений в организации и проведении занятий физическими 
упражнениями (на приеме с учащимися младшего школьного возраста); 

- освоение знаний о физической культуре; ее связи с физическим воспитанием и спортивной подготовкой, 
роли в формировании здорового образа жизни и сохранении творческого долголетия; 

- формирование компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивно- оздоровительной 
деятельности, творческого опыта в индивидуальных и коллективных формах занятий физическими 
упражнениями. 

Место предмета в учебном плане 
Учебный план 10-11 классов отводится 210 часов для обязательного изучения предмета физической 

культуры, в том числе 10 классы 105 часов из расчета 3 часа в неделю, 11 классы 105 часов из расчета 3 часа в 
неделю. 

Требования к уровню подготовки выпускников основной школы 
В результате освоения обязательного минимума содержания учебного предмета «Физическая культура» 

учащиеся по окончании основной школы должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры: 
Знать: 
• основы истории развития физической культуры в России; 
• особенности развития избранного вида спорта; 
• педагогические, физические и психологические основы обучения двигательным действиям и 

воспитания физических качеств, современные формы построения занятий и систем занятий физическими 
упражнениями с разной функциональной направленностью; 

• биодинамические особенности и содержание физических упражнений общеразвивающей и 
корригирующей направленности, основы их использования в решении задач физического развития и укрепления 
здоровья; 

• физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения при 
мышечных нагрузках, возможности их развития и совершенствования средствами физической культуры в разные 
возрастные периоды; 

• возрастные особенности развития ведущих психических процессов и физических качеств, возможности 
формирования индивидуальных черт и свойств личности посредством регулярных занятий физической культурой; 
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• психофункциональные особенности собственного организма; 
• индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств организма, укрепления здоровья и 

повышения физической подготовленности; 
• способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной функциональной 

направленностью, правила использования спортивного 
инвентаря и оборудования, принципы создания простейших спортивных сооружений и площадок; 
• правила личной гигиены, профилактика травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях 

физическими упражнениями. 
• роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, организации активного 

отдыха и профилактики вредных привычек; 
• основы формирования двигательных действий и развития физических качеств; 
• способы закаливания организма и основные приемы самомассажа; 
Уметь: 
 технически правильно осуществлять двигательные действия избранного действия спортивной 

специализации, использовать их в условиях соревновательной деятельности и организации собственного досуга; 
 проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей, коррекции 

осанки и телосложения; 
 разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать физические 

упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной работоспособности; 
 контролировать и регулировать функциональное состояние организма при выполнении физических 

упражнений, добиваться оздоровительного эффекта и совершенствования физических кондиций; 
 управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и сверстниками, владеть 

культурой общения; 
 соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими 

упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и несчастных случаях; 
 пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, специальными техническими 

средствами с целью повышения эффективности самостоятельных форм занятий физической культурой. 
 составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и корригирующей гимнастики с учетом 

индивидуальных особенностей организма; 
 выполнять акробатические, гимнастические, легкоатлетические упражнения (комбинации), 

технические действия спортивных игр; 
 выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных физических качеств, 

адаптивной (лечебной) физической культуры с учетом состояния здоровья и физической подготовленности; 
 осуществлять наблюдения за своим физическим развитием и физической подготовленностью, контроль 

за техникой выполнения двигательных действий и режимами физической нагрузки; 
 соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и проведении туристических 

походов; 
 осуществлять судейство школьных соревнований по одному из программных видов спорта; 
 использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной 

жизни для: 
 проведения самостоятельных занятий по формированию индивидуального телосложения и коррекции 

осанки, развитию физических качеств, совершенствованию техники движений; 
 индивидуальные особенности физического и психического развития и их связь с регулярными 

занятиями физическими упражнениями; 
 особенности функционирования основных органов и структур организма во время занятий 

физическими упражнениями, особенности планирования индивидуальных занятий физическими упражнениями 
различной направленности и контроля их эффективности; 

 особенности организации и проведения индивидуальных занятий физическими упражнениями общей 
профессионально-прикладной и оздоровительно- корригирующей направленности; 

 особенности обучения и самообучения двигательным действиям, особенности развития физических 
способностей на занятиях физической культурой; 

 особенности форм урочных и внеурочных занятий физическими упражнениями, основы их структуры, 
содержания и направленности; 

 особенности содержания и направленности различных систем физических упражнений, их 
оздоровительную и развивающую эффективность. 

Соблюдать правила: 
 личной гигиены и закаливания организма; 
 организации и проведения самостоятельных и самодеятельных форм занятий физическими 

упражнениями и спортом; 
 культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований; 
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 профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах и ушибах; 
 экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях физической культурой. 
Проводить: 
 самостоятельные и самодеятельные занятия физическими упражнениями с общей 

профессионально-прикладной и оздоровительно -корригирующей направленностью; 
 контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, физической 

работоспособностью, осанкой; 
 приемы страховки и самостраховки во время занятий физическими упражнениями, приемы оказания 

первой помощи при травмах и ушибах; 
 приемы массажа и самомассажа; 
 занятия физической культурой и спортивные соревнования с учащимися младших классов; 
 судейство соревнований по одному из видов спорта. 
 Составлять: 
 индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности; 
 планы-конспекты индивидуальных занятий и систем занятий. 
 Определять: 
 уровни индивидуального физического развития и двигательной подготовленности; 
 эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное состояние организма и 

физическую работоспособность; 
 дозировку физической нагрузки и направленность воздействий физических упражнений. 

 
Демонстрировать: 

 
Физические 
способности 

Физические упражнения Юноши Девушки 

Скоростные Бег 30 м 5,0 с 5,4 с 
 Бег 100 м 14,3 с 17,5с 

Силовые Подтягивание из виса на высокой 
перекладине 

Подтягивание в висе лежа на низкой 
перекладине, раз 

Прыжок в длину с места, см 

10 раз 215 см 14 раз 170 
см 

К выносливости Кроссовый бег на 3 км Кроссовый бег 
на 2 км 

13 мин 50 с 10 мин 00 с 

 
 



4 

 

Примерное распределение учебного времени на различные виды программного материала 
(сетка часов) при трёхразовых занятиях в неделю 

 

 
Двигательные умения, навыки и способности: 
В метаниях на дальность и на меткость: метать различные по массе и форме снаряды (гранату, 

утяжеленные малые мячи, резиновые палки и др.) с места и с полного разбега (12—15 м) с использованием 
четырехшажного варианта бросковых шагов; метать различные по массе и форме снаряды в горизонтальную цель 
2,5X2,5 м с 10—12 м (девушки) и 15—25 м (юноши); метать теннисный мяч в вертикальную цель 1X1 м с 10 м 
(девушки) и с 15—20 м (юноши). 

В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из пяти элементов на 
брусьях или перекладине (юноши), на бревне или разновысоких брусьях (девушки); выполнять опорный прыжок 
ноги врозь через коня в длину высотой 115—125 см (юноши); выполнять комбинацию из отдельных элементов со 
скакалкой, обручем или лентой (девушки); выполнять акробатическую комбинацию из пяти элементов, 
включающую длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см, стойку на руках, переворот боком и другие 
ранее освоенные элементы (юноши), и комбинацию из пяти ранее освоенных элементов (девушки); лазать по двум 
канатам без помощи ног и по одному канату с помощью ног на скорость (юноши); выполнять комплекс вольных 
упражнений (девушки). 

В единоборствах: проводить учебную схватку в одном из видов единоборств (юноши). 
В спортивных играх: демонстрировать и применять в игре или в процессе выполнения специально 

созданного комплексного упражнения основные технико- тактические действия одной из спортивных игр. 
Физическая подготовленность: соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей развития 

физических способностей (табл. 16), с учетом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся. 
Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: использовать различные виды физических 

упражнений с целью самосовершенствования, организации досуга и здорового образа жизни; осуществлять 
коррекцию недостатков физического развития; проводить самоконтроль и саморегуляцию физических и 
психических состояний. 

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырехборью: 
бег 100 м. прыжок в длину или высоту, метание мяча, бег на выносливость; осуществлять соревновательную 
деятельность по одному из видов спорта. 

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: согласовывать свое поведение с 
интересами коллектива; при выполнении упражнений критически оценивать собственные достижения, поощрять 
товарищей, имеющих низкий уровень физической подготовленности; сознательно тренироваться и стремиться к 
возможно лучшему результату на соревнованиях. 

ё№ п/п Вид программного материала 
Количество часов (уроков) 

Классы 

  X XI 

1 Базовая часть 90 90 

1.1 Основы знаний о физической культуре В процессе урока 

1.2 Спортивные игры 26 26 

1.3 
i Гимнастика с элементами акробатики 21 21 

1.4 Легкая атлетика 25 25 

1.5 Лыжная подготовка 18 18 

2 Вариативная часть 15 15 

2.1 Связанный с региональными и национальными 
особенностями 4 4 

2.2 
По выбору учителя, учащихся, определяемый самой 

школой, по углубленному изучению одного или 
нескольких видов спорта 

11 11 
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Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными особенностями, определяют 
региональные и местные органы управления физическим воспитанием. Уровень физической культуры, 
составляющий вариативную часть (материал по выбору учителя, учащихся, определяемый самой школой, по 
углубленному изучению одного или нескольких видов спорта), разрабатывает и определяет учитель. 

 
СИСТЕМА ДИАГНОСТИКИ 

Учебные нормативы по освоению навыков, умений, 
развитию двигательных качеств в 10-11классах 

 п/п 
Физиче 
ские 
способ 

Контрольное Воз Уровень 

упражнение 
(тест) 

раст 
, лет Юноши Девушки 

ности  

Низкий Средний Высокий Низкий Средний Высокий 

Скорое 
тные Бег 30 м, с 16 

17 

5,2 и 
ниже 
5,1 

5,1-4,8 
5,0-4,7 

4,4 
выше 

4,3 
и 

6,1 и 
ниже 
6,1 

5,9-5,3 
5,9-5,3 

4,8 и 
выше 

4,8 

Коорди 
национны

е 

Челночный 
бег 3 X Ю м ,  с  

16 
17 

8,2 и 
ниже 8,1 

8,0-7,7 
7,9-7,5 

7,3 и 
выше 

7,2 

9,7 и 
ниже 9,6 

9,3-8,7 
9,3-8,7 

8,4 и 
выше 

8,4 

Скорое 
тно- 

силовы 
е 

Прыжки в 
длину с места, см 

16 
17 

180 и 
ниже 190 

195-210 
205-220 

230 и 
выше 240 

 

160 и 
ниже 160 

170-190 
170-190 

210 и 
выше 
210 

Выносл 
ивость 

6-минутный 
бег, м 

16 
17 

1100 и 
ниже 
1100 

1300- 
1400 

1300- 1400 

1500 и 
выш 
1500 

 

900 и 
ниже 
900 

1050- 
1200 

1050- 1200 

1300 и 
выш 
1300 

Гибкое 
ть 

Наклон 
вперед из 

положения стоя, 
см 

16 
17 

5 и ниже 
5 

9-12 
9-12 

15 
выше 

15 
и 7 и ниже 

7 
12-14 
12-14 

20 
выше 20 

 
 


