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Уровень: СРЕДНЕЕ ОБЩЕЕ ОБРАЗОВАНИЕ 

Предметная область: ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА, ЭКОЛОГИЯ И ОСНОВЫ 

БЕЗОПАСНОСТИ ЖИЗНЕДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

Предмет: Физическая культура  

Классы: 10 - 11 

Уровень программы:  базовый стандарт. Программа рассчитана на 204 часов в год, 

102 часа в каждом классе по 3 часа в неделю. 

Программа разработана на основе следующих документов: 

 Федеральный государственный образовательный стандарт среднего общего 

образования, утвержденный приказом Министерства образования и науки 

Российской Федерации от 17.05.2012 №413;  

 Примерная основная образовательная программа среднего общего образования 

(одобрена решением федерального учебно-методического объединения по 

общему образованию (протокол от 28 июня 2016 г. № 2/16-з);  

 Авторская программа:   «Физическая культура. Базовый уровень. 10-11 классы. 

Рабочая программа А. П. Матвеев. Вентана-Граф, 2017» 

 ООП СОО МБУ «Школа №23».  

Рабочая программа ориентирована на использование учебников: 

 Физическая культура (базовый уровень). Матвеев А. П.  АО Издательство 

«Просвещение», 2019. 

 

I. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ 

УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 
Личностные результаты в сфере отношений обучающихся к России как к Родине 

(Отечеству): 

 российская идентичность, способность к осознанию российской идентичности в 

поликультурном социуме, чувство причастности к историко-культурной общности 

российского народа и судьбе России, патриотизм, готовность к служению Отечеству, 

его защите; 

 уважение к своему народу, чувство ответственности перед Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России, 

уважение к государственным символам (герб, флаг, гимн); 

 формирование уважения к русскому языку как государственному языку Российской 

Федерации, являющемуся основой российской идентичности и главным фактором 

национального самоопределения; 

 воспитание уважения к культуре, языкам, традициям и обычаям народов, 

проживающих в Российской Федерации. 

 

Личностные результаты в сфере отношений обучающихся к закону, государству и к 

гражданскому обществу: 

 гражданственность, гражданская позиция активного и ответственного члена 

российского общества, осознающего свои конституционные права и обязанности, 

уважающего закон и правопорядок, осознанно принимающего традиционные 

национальные и общечеловеческие гуманистические и демократические ценности, 

готового к участию в общественной жизни; 

 признание неотчуждаемости основных прав и свобод человека, которые принадлежат 

каждому от рождения, готовность к осуществлению собственных прав и свобод без 



нарушения прав и свобод других лиц, готовность отстаивать собственные права и 

свободы человека и гражданина согласно общепризнанным принципам и нормам 

международного права и в соответствии с Конституцией Российской Федерации, 

правовая и политическая грамотность; 

 мировоззрение, соответствующее современному уровню развития науки и 

общественной практики, основанное на диалоге культур, а также различных форм 

общественного сознания, осознание своего места в поликультурном мире; 

 интериоризация ценностей демократии и социальной солидарности, готовность к 

договорному регулированию отношений в группе или социальной организации; 

 готовность обучающихся к конструктивному участию в принятии решений, 

затрагивающих их права и интересы, в том числе в различных формах общественной 

самоорганизации, самоуправления, общественно значимой деятельности; 

 приверженность идеям интернационализма, дружбы, равенства, взаимопомощи 

народов; воспитание уважительного отношения к национальному достоинству людей, 

их чувствам, религиозным убеждениям; 

 готовность обучающихся противостоять идеологии экстремизма, национализма, 

ксенофобии; коррупции; дискриминации по социальным, религиозным, расовым, 

национальным признакам и другим негативным социальным явлениям. 

 

Личностные результаты в сфере отношений обучающихся с окружающими людьми: 

 нравственное сознание и поведение на основе усвоения общечеловеческих ценностей, 

толерантного сознания и поведения в поликультурном мире, готовности и способности 

вести диалог с другими людьми, достигать в нем взаимопонимания, находить общие 

цели и сотрудничать для их достижения; 

 принятие гуманистических ценностей, осознанное, уважительное и доброжелательное 

отношение к другому человеку, его мнению, мировоззрению; 

 способность к сопереживанию и формирование позитивного отношения к людям, в 

том числе к лицам с ограниченными возможностями здоровья и инвалидам; бережное, 

ответственное и компетентное отношение к физическому и психологическому 

здоровью других людей, умение оказывать первую помощь; 

 формирование выраженной в поведении нравственной позиции, в том числе 

способности к сознательному выбору добра, нравственного сознания и поведения на 

основе усвоения общечеловеческих ценностей и нравственных чувств (чести, долга, 

справедливости, милосердия и дружелюбия); 

 развитие компетенций сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, 

взрослыми в образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, 

проектной и других видах деятельности. 

 

Личностные результаты в сфере физического, психологического, социального и 

академического благополучия обучающихся: 

 физическое, эмоционально-психологическое, социальное благополучие обучающихся 

в жизни образовательной организации, ощущение детьми безопасности и 

психологического комфорта, информационной безопасности. 

 

Регулятивные универсальные учебные действия 
Выпускник научится: 

 самостоятельно определять цели, задавать параметры и критерии, по которым можно 

определить, что цель достигнута; 

 оценивать возможные последствия достижения поставленной цели в деятельности, 

собственной жизни и жизни окружающих людей, основываясь на соображениях этики 

и морали; 



 ставить и формулировать собственные задачи в образовательной деятельности и 

жизненных ситуациях; 

 оценивать ресурсы, в том числе время и другие нематериальные ресурсы, 

необходимые для достижения поставленной цели; 

 выбирать путь достижения цели, планировать решение поставленных задач, 

оптимизируя материальные и нематериальные затраты; 

 организовывать эффективный поиск ресурсов, необходимых для достижения 

поставленной цели; 

 сопоставлять полученный результат деятельности с поставленной заранее целью. 

 

Познавательные универсальные учебные действия 

Выпускник научится: 

 критически оценивать и интерпретировать информацию с разных позиций, 

распознавать и фиксировать противоречия в информационных источниках; 

 находить и приводить критические аргументы в отношении действий и суждений 

другого; 

 спокойно и разумно относиться к критическим замечаниям в отношении собственного 

суждения, рассматривать их как ресурс собственного развития; 

 выходить за рамки учебного предмета и осуществлять целенаправленный поиск 

возможностей для широкого переноса средств и способов действия; 

 выстраивать индивидуальную образовательную траекторию, учитывая ограничения со 

стороны других участников и ресурсные ограничения; 

 менять и удерживать разные позиции в познавательной деятельности. 

 

Коммуникативные универсальные учебные действия 

Выпускник научится: 

 осуществлять деловую коммуникацию как со сверстниками, так и со взрослыми (как 

внутри образовательной организации, так и за ее пределами), подбирать партнеров для 

деловой коммуникации исходя из соображений результативности взаимодействия, а не 

личных симпатий; 

 при осуществлении групповой работы быть как руководителем, так и членом команды 

в разных ролях (генератор идей, критик, исполнитель, выступающий, эксперт и т.д.); 

 координировать и выполнять работу в условиях реального, виртуального и 

комбинированного взаимодействия; 

 развернуто, логично и точно излагать свою точку зрения с использованием адекватных 

(устных и письменных) языковых средств; 

 распознавать конфликтогенные ситуации и предотвращать конфликты до их активной 

фазы, выстраивать деловую и образовательную коммуникацию, избегая личностных 

оценочных суждений. 

 

Предметные результаты 

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). 

 осуществлять судейство в избранном виде спорта; 

 составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки. 

 

Выпускник 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. 

 

II. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 
1. Знания о физической культуре и здоровом образе жизни 

  Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в 

формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, 

предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании 

репродуктивной функции. 

  Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению 

работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; 

сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры. 

  Система индивидуальных занятий оздоровительной и тренировочной направленности, 

основы методики их организации и проведения, контроль и оценка эффективности занятий. 

Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; правила организации 

и проведения соревнований, обеспечение безопасности, судейство. 

  Формы организации занятий физической культурой. 



  Государственные требования к уровню физической подготовленности населения при 

выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к 

труду и обороне" (ГТО). 

  Современное состояние физической культуры и спорта в России. 

  Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, 

спорта, туризма, охраны здоровья. 

2. Легкая атлетика. 

Развитие выносливости 

 бег с максимальной скоростью в режиме повоторно-интервального метода; 

 бег с равномерной скоростью в зонах большой и умеренной интенсивности. Развитие 

силы 

 прыжки в полуприседе (на месте, с продвижением в разные стороны); 

 запрыгивание с последующим спрыгиванием; 

 комплексы упражнений с набивными мячами.  

Развитие быстроты 

 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); 

 прыжки через скакалку в максимальном темпе; 

 подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

Беговые упражнения: 

 бег на короткие дистанции: от 10 до 15 м; 

 ускорение с высокого старта; бег с ускорением от 30 до 40 м; скоростной бег до 40 м; 

на результат 60 м; 

 высокий старт; 

 бег в равномерном темпе от 10 до 12 минут; 

 кроссовый бег; бег на 1000м. 

 варианты челночного бега 3х10 м.  

Прыжковые упражнения: 

 прыжок в длину с 7-9 шагов разбега способом «согнув ноги»; 

 прыжок в высоту с 3-5 шагов разбега способом «перешагивание».  

Метание малого мяча: 

 метание теннисного мяча с места на дальность отскока от стены; 

 метание малого мяча на заданное расстояние; на дальность; 

 метание малого мяча в вертикальную неподвижную мишень; 

 броски набивного мяча двумя руками из-за головы с положения сидя на полу, от груди. 

 метание гранаты. 

3. Спортивные игры. Волейбол: 

 стойки игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной 

вперед; 

 ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.); 

 прием и передача мяча двумя руками снизу на месте в паре, через сетку; 

 прием и передача мяча сверху двумя руками; 

 нижняя прямая подача; 

 игра правилам. 

4. Спортивные игры. Баскетбол: 

Развитие быстроты 

 ходьба, бег в различных направлениях с максимальной скоростью с внезапными 

остановками и выполнением различных заданий (прыжки вверх, назад, вправо, влево; 

приседания и т.д.); 

 выпрыгивание вверх с доставанием ориентиров левой (правой) рукой; 

 челночный бег (чередование дистанции лицом и спиной вперед) 



 прыжки вверх на обеих ногах и на одной ноге с места и с разбега; 

 подвижные и спортивные игры, эстафеты.  

Развитие выносливости 

 повторный бег с максимальной скоростью с уменьшающимся интервалом отдыха. 

Развитие координации движений 

 броски баскетбольного мяча по неподвижной и подвижной мишени; 

 бег с «тенью» (повторение движений партнера); 

 бег по гимнастической скамейке; 

 броски малого мяча в стену одной рукой (обеими руками) с последующей его ловлей 

одной рукой (обеими руками) после отскока от стены (от пола). 

Совершенствование техники 

 стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной 

вперед; 

 остановка двумя шагами и прыжком; 

 повороты без мяча и с мячом; 

 комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, 

остановка, поворот, ускорение) 

 ведение мяча шагом, бегом, змейкой, с обеганием стоек; по прямой, с изменением 

направления движения и скорости; 

 ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте; 

 передача мяча двумя руками от груди на месте и в движении; 

 передача мяча одной рукой от плеча на месте; 

 передача мяча двумя руками с отскоком от пола; 

 штрафной бросок; 

 вырывание и выбивание мяча; 

 игра по правилам.  

5. Гимнастика с основами акробатики. 

Развитие гибкости 

 наклон туловища вперед, назад в стороны с возрастающей амплитудой движений в 

положении стоя, сидя, сидя ноги в стороны; 

 упражнения с гимнастической палкой (укороченной скакалкой) для развития 

подвижности плечевого сустава (выкруты); 

 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; 

 упражнения для развития подвижности суставов (полушпагат, шпагат, складка, мост) 

Развитие координации движений 

 преодоление препятствий прыжком с опорой на руки; 

 броски теннисного мяча правой и левой рукой в подвижную и не подвижную мишень, 

с места и разбега; 

 разнообразные прыжки через гимнастическую скакалку на месте и с продвижением; 

 прыжки на точность отталкивания и приземления.  

Развитие силы 

 подтягивание в висе и отжимание в упоре; 

 подтягивание в висе стоя (лежа) на низкой перекладине (девочки); 

 отжимание в упоре лежа с изменяющейся высотой опоры для рук и ног; 

 поднимание ног в висе на гимнастической стенке до посильной высоты; 

 метание набивного мяча из различных исходных положений; 

 комплексы упражнений избирательного воздействия на отдельные мышечные группы 

(с увеличивающимся темпом движений без потери качества выполнения). 



Организующие команды и приемы:  

 построение и перестроение на месте и в движении; 

 перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и сведением; 

 перестроение из колонны по два и по четыре в колонну по одному разведением и 

слиянием; 

Акробатические упражнения и комбинации: 

 акробатические упражнения: кувырок вперед в группировке; 

 кувырки вперед-назад, перекаты; 

 переворот боком. 

Ритмическая гимнастика (девочки) 

 стилизованные общеразвивающие упражнения. 

Опорные прыжки: 

 прыжок на гимнастического козла с последующим спрыгиванием. 

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки) 

 передвижения ходьбой, приставными шагами, повороты стоя на месте, наклон вперед, 

стойка на коленях с опорой на руки, спрыгивание и соскок (вперед, прогнувшись); 

 зачетная комбинация. 

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине: 

 подъем силой  

Прикладно-ориентированные упражнения: 

 передвижение ходьбой, бегом по пересеченной местности; 

 лазанье по канату (мальчики); 

 лазанье по гимнастической стенке вверх, вниз, горизонтально, по диагонали лицом и 

спиной к стенке (девочки); 

 приземление на точность и сохранение равновесия; 

 преодоление полос препятствий.  

6. Лыжные гонки 

  Одновременный двухшажный и попеременный четырехшажный ход. Передвижение с 

чередованием попеременных и одновременных ходов.  

  Торможение боковым соскальзыванием. Преодоление препятствий на лыжах 

способами перешагивания, перепрыгивания, перелезания; прыжки с небольших 

трамплинов (30—50 см высотой).  

  Спуск в низкой стойке. Прохождение учебных дистанций с использованием 

разученных способов передвижения (протяженность дистанции регулируется 

учителем или обучающимися).  

  Упражнения специальной физической и технической подготовки.        

 

III. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 
в том числе с учетом рабочей программы воспитания  

 

Целевые приоритеты Методы и приемы, формы работы 

Установление доверительных 

отношений между учителем и 

его учениками 

Поощрение, поддержка, похвала, просьба, поручения беседы, 

совместное обсуждение общих интересов, поездок, путешествий 

Побуждение школьников 

соблюдать на уроке 

общепринятые нормы 

поведения 

Беседы  О нормах и правилах поведения, использование 

технологии «Портфолио», с целью самостоятельности, рефлексии 

и самооценки, планирования деятельности. Активизации 

познавательной деятельности, через использование 

занимательных элементов, историй из жизни современников, 

проблемного вопроса 

Привлечение внимания Обсуждение, высказывание мнения и его обоснования, 



школьников к ценностному 

аспекту изучаемых на уроках 

явлений 

акцентирование внимания обучающихся на нравственных 

проблемах, анализ явлений, развитие у обучающихся умения 

совершать правильный выбор 

Использование  

воспитательных 

возможностей содержания 

учебного предмета 

Демонстрация детям примеров ответственного, гражданского 

поведения, проявления человеколюбия и добросердечности, через 

подбор соответствующих текстов для чтения, задач для решения, 

проблемных ситуаций для обсуждения в классе, анализ поступков 

персонажей, проведение «Уроков мужества» по школьному 

календарю событий и памятных дат 

Применение на уроке 

интерактивных, современных 

форм работы учащихся 

Электронное образование; программы-тренажеры, зачеты в 

электронных приложениях, обучающие платформы Учи.ру, 

Якласс, РЭШ, 01математика; презентации; дистанционные 

технологии обучения, смешанное обучение. «Точка Роста», 

решение проектных задач, интеллектуальные игры, групповые 

формы работы или работу в парах 

Включение в урок игровых 

процедур 

Викторин, Настольные игры, Ролевые игры, Эстафета, дуэль, 

КВН, Деловая игра, Кроссворд, Урок конкурс рассказов о 

стихийных бедствиях, Урок сказка  

Организация  предметных 

образовательных событий 

Специально разработанные занятия – событийные уроки 

(посвященные историческим датам и событиям), экскурсии, 

онлайн  экскурсии, предметные Недели 

Реализация программы 

«Смысловое чтение» 

Планирование круга чтения как средства познания мира и себя в 

этом мире, гармонизации отношений человека и общества - 

опыт самостоятельного свободного чтения 

Актуализация потребности в систематическом чтении - 

Творческие «годовые» проекты, Тематические события, 

Олимпиады, Конкурсы 

Инициирование и поддержка 

исследовательской 

деятельности школьников, 

работа с одаренными детьми 

Учебные проекты, научно-практические конференции, форумы 

Организация  взаимодействия 

наставничества 

наставничество по форме «успевающий - неуспевающий» 

(вариант поддержки для достижения образовательных 

результатов), «равный - равному» (обмен навыками для 

реализации творческих и образовательных проектов) 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                     

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  

10-11 класс 

№ п/п 

 

Тема Количество 

часов 

Реализация модуля РПВ 

«Школьный урок» 

1 Знания о физической культуре и 

здоровом образе жизни 

В процессе 

уроков 

Видеоуроки. Тесты 

Лекции, беседы, индивидуальные 

сообщения 

2 Лѐгкая атлетика 24 часа Всемирный день легкой атлетики.  

День Здоровья 

Легкоатлетический кросс. Урок на 

стадионе, кроссворд, викторина 

Участие в организации «Дня 

Здоровья» 

3 Спортивные игры. Волейбол 19 часов Работа в парах.  

Работа в отделениях. 

Судейство 

Турнир 

 



4 Спортивные игры. Баскетбол 26 часов Всероссийский урок «История 

самбо» 

Работа в парах.  

Работа в отделениях. 

Судейство 

Турнир 

5 Гимнастика с основами 

акробатики 

15 часов Урок-квест. 

Работа в парах, группах, 

отделениях. 

«Встреча с интересными людьми» 

Участие в организации «Дня 

Здоровья» 

6 Лыжные гонки 18 часов Всемирный день зимних видов 

спорта.  

«Лыжня России». Лыжные гонки. 

 ИТОГО: 102 часа  
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