
1. Пояснительная записка 

 

Рабочая программа разработана в соответствии с федеральным государственным 

образовательным стандартом основного общего образования и на основе: 

 Примерной основной образовательной программы среднего общего образования  

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

  Авторской рабочей программы «Физическая культура» 10-11 классы, предметной 

линии учебников В.И.Ляха, М.: «Просвещение», 2019 год.    

 

2. Общая характеристика учебного предмета  

  

       Система физического воспитания, объединяющая урочные, внеклассные и 

внешкольные формы занятий физическими упражнениями и спортом, должна создавать 

максимально благоприятные условия для раскрытия и развития не только физических, но 

и духовных способностей ребёнка, его самоопределения. В этой связи в основе принципов 

дальнейшего развития системы физического воспитания в школе должны лежать идеи 

личностного и деятельного подходов, оптимизации и интенсификации учебно-

воспитательного процесса.  

      На уроках физической культуры в 10, 11 классах решаются все основные задачи, 

стоящие перед школьной системой физического воспитания, которые вытекают из цели 

общего образования:  

-содействие всестороннему развитию личности на основе овладения каждым учащимся 

личной физической культурой;  

-содействие гармоничному физическому развитию, выработку умений использовать 

физические упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для 

укрепления состояния здоровья, противостояния стрессам;  

-формирование общественных и личностных представлений о престижности высокого 

уровня здоровья и разносторонней физиологической подготовленности;  

-расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными 

действиями и формирование умений применять их в различных по сложности условиях;  

-дальнейшее развитие кондиционных и координационных способностей;  

-формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной 

тренировке, значении занятий физической культурой для будущей трудовой 

деятельности, выполнении функций отцовства и материнства, подготовку к службе в 

армии;  

-закрепление потребности к регулярным занятиям физическими упражнениями и 

избранным видом спорта;  

-формирование адекватной самооценки личности, нравственного самосознания, 

мировоззрения, коллективизма, развитие целеустремлённости, уверенности, выдержки, 

самообладания;  

-дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психической 

регуляции.  

  

3. Место предмета в учебном плане. 

  

     Решая задачи физического воспитания, учителю необходимо ориентировать свою 

деятельность на такие важные компоненты, как воспитание ценностных ориентаций на 

физическое и духовное совершенствование личности, формирование у учащихся 

потребностей и мотивов к систематическим занятиям физическими упражнениями, 

воспитание моральных и волевых качеств, формирование гуманистических отношений, 



приобретение опыта общения. Школьников необходимо учить способам творческого 

применения полученных знаний, умений и навыков для поддержания высокого уровня 

физической и умственной работоспособности, состояния здоровья, самостоятельных 

знаний.  

   Программный материал по физической культуре для учащихся  10-х классов 

рассчитан на    105 часа, 3 часа в неделю, 35  учебных недели, для учащихся  11-х классов 

рассчитан на    102 часа, 3 часа в неделю, 34  учебные недели.   

       

4. Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения 

учебного предмета.  

  

Программа обеспечивает достижение учащимися 10,11 классов определенных 

личностных, метапредметных и предметных результатов.  

  

Личностные результаты освоения основной образовательной программы должны 

отражать:  

- российскую гражданскую идентичность, патриотизм, уважение к своему народу, чувство 

ответственности перед Родиной, гордости за свою Родину; - готовность к служению 

Отечеству и его защите;  

- 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 

физкультурнооздоровительной 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;  

- нравственное сознание и поведение на основе общечеловеческих ценностей;  

- эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, спорта;  

- принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни, потребности в 

физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной 

деятельностью, неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, 

наркотиков;  

- бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и психологическому 

здоровью, как собственному, так и других людей, умение оказывать первую помощь.  

  

Метапредметные результаты освоения основной образовательной программы 

должны отражать:  

- владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий 

физическими упражнениями, их планирования и наполнения содержанием;  

-владение умениями выполнения двигательных действий и физических упражнений 

базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активно их использовать 

в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-

оздоровительной деятельности;  

- владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, 

физического развития и физической подготовленности, величиной физических нагрузок, 

использования этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм 

занятий.  

  



Предметные результаты освоения основной образовательной программы должны 

отражать:  

- сформированность экологического мышления, навыков здорового, безопасного и 

экологически целесообразного образа жизни, понимание рисков и угроз современного 

мира; - знание правил и владение навыками поведения в опасных и чрезвычайных 

ситуациях природного, социального и техногенного характера;  

- владение умением сохранять эмоциональную устойчивость в опасных и чрезвычайных 

ситуациях, а также навыками оказания первой помощи пострадавшим;  

- умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для 

организации здорового образа жизни;  

- владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания 

работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с учебной и 

производственной деятельности;  

- владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, 

умственной и физической работоспособности, физического развития и физических 

качеств; - владение физическими упражнениями разной функциональной 

направленности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности 

с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности;  

- владение техническими приемами и двигательными действиями базовых видов спорта, 

активное применение их в игровой и соревновательной деятельности;  

- способность отбирать физические упражнения, естественные силы природы, 

гигиенические факторы в соответствии с их функциональной направленностью, 

составлять из них индивидуальные комплексы для осуществления оздоровительной 

гимнастики, использования закаливающих процедур, профилактики нарушений осанки, 

улучшения физической подготовленности;  

- способность составлять планы занятий с использованием физических упражнений 

разной педагогической направленности, регулировать величину физической нагрузки в 

зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма;  

- умение проводить самостоятельные занятия по освоению и закреплению осваиваемых на 

уроке новых двигательных действий и развитию основных физических (кондиционных и 

координационных) способностей, контролировать и анализировать эффективность этих 

занятий, ведя дневник самонаблюдения.  

  

На основании полученных знаний учащиеся должны уметь объяснять:  

• роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и 

принципы современного олимпийского движения, его роль и значение в современном 

мире, влияние на развитие массовой физической культуры и спорта высших достижений;  

• роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья человека, 

профилактике вредных привычек, ведении здорового образа жизни.  

• Характеризовать: 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 контроль за их 

эффективностью;  

• 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;  

• профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах и ушибах;  

• экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях физической 

культурой.  

Осуществлять:  

• 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;  

• приёмы по страховке и самостраховке во время занятий физическими 

упражнениями, приёмы оказания первой помощи при травмах и ушибах;  

• приёмы 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.  

  

Освоить следующие двигательные умения, навыки и способности:  

• в метаниях на дальность и на меткость: метать различные по массе и форме 

снаряды (гранату, утяжелённые малые мячи, резиновые палки и др.) с места и с полного 

разбега (12—15 м) с использованием четырёхшажного варианта бросковых шагов; метать 

различные по массе и форме снаряды в горизонтальную цель размером 2,5 X 2,5 м с 10—

12 м (девушки) и с 15—25 м (юноши); метать теннисный мяч в вертикальную цель 

размером 1 х 1 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 равновысоких 

брусьях (девушки), опорный прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115—125 см 

(юноши), 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), 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 спортивных играх: демонстрировать и применять в игре или в процессе 

выполнения специально созданного комплексного упражнения основные 

техникотактические действия одной из спортивных игр.  

  

Должны быть освоены:  

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: использование различных 

видов физических упражнений с целью самосовершенствования, организации досуга и 

здорового образа жизни; осуществление коррекции недостатков физического развития; 

проведение самоконтроля и саморегуляции физических и психических состояний.  

Способы спортивной деятельности: участие в соревнованиях по легкоатлетическому 

четырёхборью: бег 100 м, прыжок в длину или высоту, метание мяча, бег на 

выносливость; осуществление соревновательной деятельности по одному из видов спорта.  

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями'. согласование своего 

поведения с интересами коллектива; при выполнении упражнений критическое 

оценивание собственных достижений, поддержка товарищей, имеющих низкий уровень 

физической подготовленности; сознательные тренировки и стремление к лучшему 

результату.  

Требования к уровню физической культуры, составляющему вариативную часть 

(материал по выбору учителя, учащихся, определяемый самой школой, по углублённому 

изучению одного или нескольких видов спорта), разрабатывает и определяет сам учитель, 

согласую его с советом учителей, дирекцией школы и учащимися конкретного класса.  

  

  

  

5.Содержание учебного предмета  

  

 Знания о физической культуре.  

  

Социокультурные основы. Физическая культура общества и человека, понятие 

физической культуры личности. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной 

деятельности: всесторонность развития личности, укрепление здоровья, физическое 

совершенствование и формирование здорового образа жизни, физическая 

подготовленность к воспроизводству и воспитанию здорового поколения, к активной 

жизнедеятельности, ТРУДУ и защите Отечества.  

Современное олимпийское и физкультурно-массовое движения (на примере движения 

«Спорт для всех»), их социальная направленность и формы организации.  

Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и 

зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации.  

Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, 

туризма, охраны здоровья.  

  

Психолого-педагогические основы. Способы индивидуальной организации, 

планирования, регулирования физических нагрузок и контроля за ними во время занятий 

физическими упражнениями профессионально ориентированной и оздоровительно 

корригирующей направленности. Основные формы и виды физических упражнений.  

Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы составления 

комплексов упражнений по современным системам физического воспитания. Способы 

регулирования массы тела, использование корригирующих упражнений для проведения 



самостоятельных занятий. Понятие об основных видах тренировки: теоретической, 

физической, технической, тактической и психологической подготовке, их взаимосвязи.  

Основные технико-тактические действия и приёмы в игровых видах спорта, 

совершенствование техники движений в избранном виде спорта.  

Основы начальной военной физической подготовки, совершенствование основных 

прикладных двигательных действий (передвижение на лыжах, гимнастика, плавание, 

лёгкая атлетика) и развитие основных физических качеств (сила, выносливость, быстрота, 

координация, гибкость, ловкость) в процессе проведения индивидуальных занятий.  

Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по видам спорта 

(спортивные игры, лёгкая атлетика, лыжные гонки, гимнастика, плавание). Особенности 

самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовых соревнованиях.  

Представление о назначении и особенности прикладной физической подготовки в разных 

видах трудовой деятельности.  

  

Медико-биологические основы. Роль физической культуры и спорта в профилактике 

заболеваний и укреплении здоровья; поддержание репродуктивных функций человека, 

сохранение его творческой активности и долголетия.  

Основы организации двигательного режима (в течение дня, недели и месяца), 

характеристика упражнений и подбор форм занятий в зависимости от особенностей 

индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и показателей здоровья.  

Основы техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические 

мероприятия (гигиенические процедуры, закаливание) и восстановительные мероприятия 

(водные процедуры, массаж) при организации и проведении спортивно-массовых и 

индивидуальных занятий физической культурой и спортом.  

Вредные привычки (курение, алкоголизм, наркомания), причины их возникновения и 

пагубное влияние на организм человека, его здоровье, в том числе здоровье детей. Основы 

профилактики вредных привычек средствами физической культуры и формирование 

индивидуального здорового стиля жизни.  

  

Закрепление навыков закаливания. Воздушные и солнечные ванны, обтирание, 

обливание, душ, купание в реке, хождение босиком, банные процедуры. Дозировка 

указана в программах 1—9 классов. Изменения следует проводить с учётом 

индивидуальных особенностей учащихся.  

  

Закрепление приёмов саморегуляции. Повторение приёмов саморегуляции, освоенных 

в начальной и основной школе.   

Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировки. Элементы 

йоги.  

  

Закрепление приёмов самоконтроля.   

Повторение приёмов самоконтроля, освоенных ранее. прикладной) деятельности  

Физкультурно-оздоровительная деятельность  

Организация и планирование самостоятельных занятий физическими упражнениями 

(самостоятельной оздоровительной тренировки, утренней гимнастики и др.). Закрепление 

навыков закаливания (воздушные и солнечные ванны, обтирание, обливание, душ, 

купание в реке, хождение босиком, банные процедуры), приобретённых в начальной и 

основной школе.  

Выполнение комплексов, составленных из упражнений оздоровительных систем 

физического воспитания: атлетической гимнастики (юноши), ритмической гимнастики 



(девушки), упражнений с использованием роликовых коньков, оздоровительного бега, 

аэробики, дартса.  

Контроль за индивидуальным здоровьем на основе методов измерения 

морфофункциональных показателей по определению массы и длины тела, соотношения 

роста и веса, кистевой и становой динамометрии, окружности грудной клетки, ЧСС в 

покое и после физической нагрузки, артериального давления, жизненной ёмкости лёгких, 

частоты дыхания, физической работоспособности; методов оценюг физической 

подготовленности (выносливости, гибкости, силовых, скоростных и координационных 

способностей).  

Ведение дневника контроля собственного физического состояния (признаки утомления 

разной степени при занятиях физическими упражнениями, показатели физического 

развития, физической подготовленности и работоспособности).  

Спортивно-оздоровительная деятельность  

Организация и планирование содержания индивидуальной спортивной подготовки в 

избранном виде спорта. Способы контроля и регулирования физической нагрузки во 

время индивидуальных тренировочных занятий.  

Тестирование физической и технической подготовленности по базовым видам спорта 

школьной программы. Ведение дневника спортсмена.  

Прикладная физкультурная деятельность  

Умение разрабатывать и применять упражнения прикладной физической подготовки (это 

связано с будущей трудовой деятельностью и службой в армии (юноши)).  

Владение различными способами выполнения прикладных упражнений из базовых видов 

спорта школьной программы.  

Спортивные игры: игровые упражнения и эстафеты с набивными мячами с преодолением 

полос препятствий.  

Гимнастика (юноши): лазание по горизонтальному, наклонному и вертикальному канату 

с помощью и без помощи ног; различные виды ходьбы и приседания с партнёром, 

сидящим на плечах; опорные прыжки через препятствия; передвижения в висах и упорах 

на руках; длинный кувырок через препятствия.  

Лёгкая атлетика (юноши): метание утяжелённых мячей весом 150 г и гранаты весом до 

700 г на расстояние и в цели; кросс по пересечённой местности; бег с препятствиями, 

эстафеты с метанием, бегом, прыжками, переноской груза или товарища.  

Лыжная подготовка (юноши): преодоление подъёмов и препятствий (заграждений, 

канав, рвов, стенок, заборов и др.); эстафеты с преодолением полос препятствий.  

Спортивные игры: совершенствование техники передвижений, владения мячом, техники 

защитных действий, индивидуальных, групповых и командных тактических действий в 

нападении и защите (баскетбол, волейбол).  

Гимнастика с элементами акробатики: освоение и совершенствование висов и упоров, 

опорных прыжков, акробатических упражнений, комбинаций из ранее изученных 

элементов.  

Лёгкая атлетика: совершенствование техники спринтерского, эстафетного, длительного 

бега, прыжка в высоту и длину с разбега, метаний в цель и на дальность.  

Лыжная подготовка: совершенствование техники переходов с одновременных ходов на 

попеременные, техники спортивных ходов и тактики прохождения дистанции.  

 

 

 

 

 

 



Планируемые результаты изучения предмета «физическая культура» 

на уровне среднего общего образования 

 

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). 

 

Содержание учебного предмета «физическая культура» 

Знания о физической культуре 

 

Социокультурные основы. Физическая культура общества и человека, 

понятие физической культуры личности. Ценностные ориентации 

индивидуальной физкультурной деятельности: всесторонность развития 

личности, укрепление здоровья, физическое совершенствование и формирование 

здорового образа жизни, физическая подготовленность к воспроизводству и 

воспитанию здорового поколения, к активной жизнедеятельности, труду и защите 

Отечества. 

     Современное олимпийское и физкультурно-массовое движения (на примере 

движения «Спорт для всех»), их социальная направленность и формы 

организации. 

     Основы законодательства Российской Федерации в области изической  

культуры, спорта, туризма, охраны здоровья. 

  Психолого-педагогические основы. Способы индивидуальной организации, 

планирования, регулирования физических нагрузок и контроля за ними во время 

занятий физическими упражнениями профессионально ориентированной и 

оздоровительно-корригирующей направленности. Основные формы и виды 

физических упражнений. 



         Представление о соревновательной и тренировочной деятельности. Понятие 

об основных видах тренировки: теоретической, физической, технической, 

тактической и психологической подготовке, их взаимосвязи. 

     Основные технико-тактические действия и приёмы в игровых видах спорта, 

совершенствование техники движений в избранном виде спорта. 

     Основы начальной военной физической подготовки, совершенствование 

основных прикладных двигательных действий (передвижение на лыжах, 

гимнастика, лёгкая атлетика) и развитие основных физических качеств (сила, 

выносливость, быстрота, координация, гибкость, ловкость) в процессе проведения 

индивидуальных занятий. 

       Представление о назначении и особенности прикладной физической 

подготовки в разных видах трудовой деятельности. 

Медико-биологические основы. Роль физической культуры и спорта в 

профилактике заболеваний и укреплении здоровья; поддержание репродуктивных 

функций человека, сохранение его творческой активности и долголетия. 

     Основы организации двигательного режима (в течение дня, недели и 

месяца), характеристика упражнений и подбор форм занятий в зависимости от 

особенностей индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и показателей 

здоровья. 

     Основы техники безопасности и профилактики травматизма, 

профилактические мероприятия (гигиенические процедуры, закаливание) и 

восстановительные мероприятия (водные процедуры, массаж)  при  организации  и  

проведении  спортивно-массовых и индивидуальных занятий физической культурой 

и спортом. 

     Закрепление приёмов самоконтроля. Повторение приёмов самоконтроля, 

освоенных ранее. 

 

 

 

Тематическое планирование 

 

Разделы программы Кол-во часов 

Классы 

10 11 

1.Физическая культура как область знаний 

 
 7 7 

  Правовые основы физической культуры и спорта 

Физическая культура и спорт в профилактике заболеваний и укреплении 

здоровья 

 

  Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс  

  «Готов к труду и     обороне». 

 

Правила поведения, техника безопасности и предупреждение 

травматизма на занятиях физическими упражнениями 

 Способы регулирования и контроля физических нагрузок во время   

 занятий   физическими упражнениями 

   Современное олимпийское и  физкультурно- массовое движения 

 

  

 



Разделы программы Кол-во часов 

Классы 

 

Итог. 

 10 11 

1.Физическая культура как область знаний В процессе уроков 

2.Базовые виды спорта школьной программы 

Гимнастика с основами акробатики  21 21 42 

Легкая атлетика 33 30 63 

Лыжная подготовка 26 26 52 

Спортивные  игры    

Баскетбол 12 12 24 

Волейбол 13 13 26 

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнении видов 

испытаний(тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским 

физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» 

(ГТО). 

В процессе урока и 

самостоятельных 

занятий 

Всего:     105 102 207 

                          

Содержание программного материала состоит из двух  основных частей: базовой и 

вариативной (дифференцированной). Освоение базовых основ физической культуры 

объективно необходимо и обязательно для каждого ученика. Без базового компонента 

невозможна успешная адаптация к жизни в человеческом обществе и эффективное 

осуществление трудовой деятельности независимо от того, чем бы хотел молодой человек  

заниматься в будущем. Базовый компонент составляет основу общегосударственного стандарта 

общеобразовательной подготовки в сфере физической культуры и не зависит от региональных, 

национальных и индивидуальных особенностей ученика.  

          Вариативная (дифференцированная) часть физической культуры обусловлена 

необходимостью учёта индивидуальных способностей детей, региональных, национальных и 

местных особенностей работы школы.  

  

Основы знаний о ФК (в процессе уроков)  

  

№пп  Раздел  Содержание программного материала  

1  
Баскетбол  

  

Инструктаж по ТБ. Терминология игры. История развития 

баскетбола. Влияние игровых упражнений на развитие 

координационных способностей, психохимические 

процессы, воспитание нравственных и волевых качеств.  

Правила игры и судейство. Подготовка мест занятий. 

Организация соревнований.  

2  
Волейбол  

  

Инструктаж по ТБ. Терминология игры. Влияние игровых 

упражнений на развитие координационных способностей, 

психохимические процессы, воспитание нравственных и 

волевых качеств.  Правила игры и судейство. Подготовка 

мест занятий.  

Организация соревнований.  

3  

Гимнастика  

  

Инструктаж по ТБ. Терминология. Влияние на 

телосложение гимнастических упражнений. Оказание 

ПМП. Самоконтроль  



4  
Легкая атлетика  

  

Инструктаж по ТБ. Терминология. Правила и организация 

проведения соревнований по легкой атлетике. Подготовка 

мест занятий, помощь в судействе. Влияние 

легкоатлетических упражнений на организм 

занимающихся. Самоконтроль.  

5 Лыжная подготовка 

Переход с одновременных ходов на попеременные; 

преодоление подъемов и препятствии, прохождение 

дистанции до 5 км (дев), и до 8км (юн.); элементы тактики 

лыжных гонок; лидирование, обгон, финиширование. 

6  Социокультурные основы  

Физическая культура общества и человека, понятие 

физической культуры личности. Ценностные ориентации 

индивидуальной физкультурной деятельности: укрепление 

здоровья, физическое совершенствование и формирование 

ЗОЖ. Современное олимпийское и физкультурно-

массовое движение. Спортивнооздоровительные системы 

физических упражнений в отечественной и зарубежной 

культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы 

организации.  

7 
Психологопедагогические 

основы  

Способы индивидуальной организации, планирования, 

регулирования и контроля за физическими нагрузками во 

время занятий физическими упражнениями. Основные 

формы и виды физических упражнений. Общая 

характеристика основных типов телосложения. Основные 

технико-тактические действия в избранном виде спорта. 

Основы организации и проведения спортивно-массовых 

соревнований по различным видам спорта.  

Способы регулирования массы тела.  

8 
Медикобиологические 

основы  

Роль физической культуры и спорта в профилактике 

заболеваний и укрепления здоровья. Основы организации 

двигательного режима, характеристика упражнений и 

подбор форм занятий в зависимости от особенностей 

индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и 

показателей здоровья.  

Особенности ТБ и профилактики травматизма. Вредные 

привычки и их влияние на здоровье.  

9  
Приемы саморегуляции  Аутогенная тренировка. Психомышечная и 

психорегулирующая тренировки.   

  

Элементы видов спорта могут быть заменены на другие с учетом наличия материально-

технической базы в общеобразовательной организации, а  также климато-географических и 

региональных особенностей» (ФГОС реестр, протокол от 8 апреля 2015 г. № 1/5).  

Контрольно-измерительные материалы 

Для определения уровня физической подготовленности обучающихся используются 

контрольные упражнения (тесты).  Контроль за физической подготовленностью обучающихся 

проводится два раза в учебном году. 

 

             Виды испытаний 

 

 

 

Классы 

                             О ц е н к а 

Юноши            Девушки 

«3» «4» «5»   «3»   «4»   «5» 

Бег 30 м (сек.) 10 4,4 4,8 5,2 4,8 5,9 6,1 

11 4,3 4,7 5,1 4,6 5,3 6,1 

Челночный бег 3х10 м (сек.) 10 7,3 8,0 8,2 9,7 9,3 8,4  

11 7,2 7,9 8,1 9,6 8,7 8,3 



Прыжки в длину с места (см.) 10 230 195 180 210 170 160 

11 240 205 190 220 190 160 

Наклон вперёд из положения стоя 10 5 10 14 7 13 20 

11 5 11 15 7 14 20 

Подтягивание из виса на 

перекладине (кол-во раз)  

10 11 8-9 4 18  13 6 

11 12 9-10 5 20 15 6 

Бег 100 м (сек.) 10 15.5 14.9 14.5 17.8 17.0 16.5 

11 15.0 14.5 14.2 17.0 16.5 16.0 

Бег 1000м (мин., сек.) 10 3,43   4,02 4,17 4,56 5,11 5,29 

11 3,43 3,53 4,09 4,45 4,54 5,10 

Бег 3000м (мин., сек.) – юн. 

Бег 2000м (мин., сек) – дев. 

10 14,30 15,00 15,30 10,20 11,15 12,40 

11 14,00 14,30 15,00 10,00 11,10 12,20 

Сгибание и разгибание рук упоре 

лежа на полу (кол-во раз) 

10 20 25 30 4 8 12 

11 21 35 44 4 8 12 



Поднимание туловища (кол-во 

раз/мин) 

10 42 47 55 32 37 42 

11 42 48 55 35 40 48 

Метание гранаты 500,700 гр., м 

 

10 32 30 28 21 17 12 

11 35 32 30 23 18 13 

Прыжки через скакалку за 1 мин. 

(кол-во раз) 

10 100 120 130 130 145 155 

11 110 130 140 135 150 160 

 

 

 

 


