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Раздел 1. Планируемые результаты освоения учебного предмета, курса; 

ЛИЧНОСТНЫЕ, МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ И ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ 

КУЛЬТУРА» 

 

К важнейшим личностным результатам освоения учебного предмета «Физическая культура» на уровне среднего общего 

образования относятся следующие убеждения и качества: 

1. В сфере отношений обучающихся к себе, к своему здоровью, к познанию себя (ориентация обучающихся на достижение личного счастья, 

реализацию позитивных жизненных перспектив, инициативность, креативность, готовность и способность к личностному самоопределению, 

способность ставить цели и строить жизненные планы;готовность и способность обеспечить себе и своим близким достойную жизнь в 

процессе самостоятельной, творческой и ответственной деятельности;готовность и способность обучающихся к отстаиванию личного 

достоинства, собственного мнения, готовность и способность вырабатывать собственную позицию по отношению к общественно- 

политическим событиям прошлого и настоящего на основе осознания и осмысления истории, духовных ценностей и достижений нашей 

страны;готовность и способность обучающихся к саморазвитию и самовоспитанию в соответствии с общечеловеческими ценностями и 

идеалами гражданского общества, потребность в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной 

деятельностью;принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни, бережное, ответственное и компетентное 

отношение к собственному физическому и психологическому здоровью;неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, 
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наркотиков). 

2. 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. 

3.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;признаниенеотчуждаемости 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. 

4. 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. 

5. В сфере отношений обучающихся к окружающему миру, живой природе, художественной культуре: мировоззрение, соответствующее 

современному уровню развития науки, значимости науки, готовность к научно-техническому творчеству, владение достоверной 
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информацией о передовых достижениях и открытиях мировой и отечественной науки, заинтересованность в научных знаниях об устройстве 

мира и общества;готовность и способность к образованию, в том числе самообразованию, на протяжении всей жизни;сознательное 

отношение к непрерывному образованию как условию успешной профессиональной и общественной деятельности; экологическая культура, 

бережное отношения к родной земле, природным богатствам России и мира; понимание влияния социально-экономических процессов на 

состояние природной и социальной среды, ответственность за состояние природных ресурсов; умения и навыки разумного 

природопользования, нетерпимое отношение к действиям, приносящим вред экологии; приобретение опыта эколого-направленной 

деятельности;эстетическое отношения к миру, готовность к эстетическому обустройству собственного быта. 

6. В сфере отношений обучающихся к семье и родителям, в том числе подготовка к семейной жизни:ответственное отношение к созданию 

семьи на основе осознанного принятия ценностей семейной жизни; положительный образ семьи, родительства (отцовства и материнства), 

интериоризация традиционных семейных ценностей. 

7. В сфере отношения обучающихся к труду, в сфере социально-экономических отношений:уважение ко всем формам собственности, 

готовность к защите своей собственности; осознанный выбор будущей профессии как путь и способ реализации собственных жизненных 

планов;готовность обучающихся к трудовой профессиональной деятельности как к возможности участия в решении личных, общественных, 

государственных, общенациональных проблем;потребность трудиться, уважение к труду и людям труда, трудовым достижениям, 

добросовестное, ответственное и творческое отношение к разным видам трудовой деятельности;готовность к самообслуживанию, включая 

обучение и выполнение домашних обязанностей. 

8. 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. 

 

Метапредметные результаты освоения учебного предмета «Физическая культура» включают в себя освоенные учащимися 

межпредметные понятия и универсальные учебные действия. 

В соответствии с ФГОС СОО выделяются три группы универсальных учебных действий: регулятивные, познавательные, 

коммуникативные. 

Личностные Регулятивные Познавательные Коммуникативные 

1.Самоопре- деление 

2.Смысло- образование 
1. Соотнесение 

известного и 

неизвестного 

2. Планирование 

3.Оценка 4.Способность 

к волевому усилию 

1.Формулирование цели 2.Выделение 

необходимой информации 

3. Структурирование 

4. Выбор эффективных способов 

решения учебной задачи 5.Рефлексия 

6.Анализ и синтез 7.Сравнение 

8.Классификация 

9.Действия постановки и решения 

проблемы 

1.Строить продуктивное 

взаимодействие между 

сверстниками и педагогами 

2.Постановка вопросов 3.Разрешение 

конфликтов 
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Предметными результатами 

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). 

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. 

 

Раздел 2 СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»(в год – 68ч; в неделю -2 часа) 
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Раздел 1. Физическая культура и здоровый образ жизни(2часа) 

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 

Раздел 2. Физкультурно-оздоровительная деятельность (2часа) 

Оздоровительные системы физического воспитания. 
Современные фитнес-программы, направленные на достижение и поддержание оптимального качества жизни, решение задач 

формирования жизненно необходимых и спортивно ориентированных двигательных навыков и умений. 

Индивидуально ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика при умственной и физической деятельности; 

комплексы упражнений адаптивной физической культуры; оздоровительная ходьба и бег. 

Раздел 3. Физическое совершенствование (64часа) 

Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: акробатические и гимнастические комбинации (на спортивных 

снарядах); бег на короткие, средние и длинные дистанции; прыжки в длину и высоту с разбега; метание гранаты; передвижение на лыжах; 

плавание; технические приемы и командно-тактические действия в командных (игровых) видах; техническая и тактическая подготовка в 

национальных видах спорта. 

Спортивные единоборства: технико-тактические действия самообороны; приемы страховки и самостраховки. 

Прикладная физическая подготовка: полосы препятствий; кросс по пересеченной местности с элементами спортивного 

ориентирования; прикладное плавание. 

 

 

3. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» , в том числе с учетом 

рабочей программы воспитания с указанием количества часов, отводимых на освоение каждой темы 
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№ Наименование раздела и темы 10класс 11класс Воспитательный компонент 

согласно РПВ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
1. 

Физическая культура и здоровый образ 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 2 устанавливать доверительные 
отношений между учителем и 
учениками, способствующих 
позитивному восприятию 
учащимися требований и просьб 
учителя, активизации их 
познавательной деятельности; 
 
 побуждать школьников соблюдать 
на уроке общепринятые нормы 
поведения, правила общения со 
старшими (учителями) и 
сверстниками (школьниками); 
 
привлекать внимание школьников 
к ценностному аспекту изучаемых 
на уроке явлений, организовывать 
работу детей с социально значимой 
информацией – обсуждать, 
высказывать мнение; 
  
использовать воспитательные 
возможности содержания учебного 
предмета через демонстрацию 
детям примеров ответственного, 
гражданского поведения, 
проявления человеколюбия и 
добросердечности;  
 
 способствовать 
профессиональному 
самоопределению школьников   
 
формировать и развивать навыки, 
знания о здоровом образе жизни 
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2. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Оздоровительные системы физического воспитания. 

Современные фитнес-программы, 

направленные на достижение и поддержание оптимального 

качества жизни, решение задач формирования жизненно 

необходимых и спортивно ориентированных двигательных 

навыков и умений. 

Индивидуально ориентированные 

здоровьесберегающие технологии: гимнастика при умственной 

и физической деятельности; комплексы упражнений 

адаптивной физической культуры; оздоровительная ходьба и 

бег. 

2 2  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
3. 

Физическое совершенствование 

Совершенствование техники упражнений базовых видов 

спорта: акробатические и гимнастические комбинации (на 

спортивных снарядах); бег на короткие, средние и длинные 

дистанции; прыжки в длину и высоту с разбега; метание 

гранаты; передвижение на лыжах; плавание; технические 

приемы и командно-тактические действия в командных 

(игровых) видах; техническая и тактическая подготовка в 

национальных видах спорта. 

Спортивные единоборства: технико- тактические 

действия самообороны; приемы страховки и самостраховки. 

Прикладная физическая подготовка: полосы препятствий; 

кросс по пересеченной местности с элементами 

спортивного ориентирования; прикладное плавание. 

Легкая атлетика 

Волейбол Баскетбол 

Гимнастика 

Лыжная подготовка 

64 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

20 

16 

8 

10 

10 

6 
4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

20 

16 

8 

10 

10 

 Всего – 68 часов    

 

4. ОЦЕНОЧНО-ИЗМЕРИТЕЛЬНЫЕ МАТЕРИАЛЫ
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Контрольно-оценочные средства (нормативы)  

(разработаны в соответствии с требованиями Федерального государственного 

образовательного стандарта на основании учебных программ)  

Учебные нормативы по усвоению навыков, умений, развитию двигательных качеств по 

предмету физкультура.   

10 класс 

 

 
класс 

Контрольные упражнения ПОКАЗАТЕЛИ 

Учащиеся Мальчики Девочки 

Оценка “5” “4” “3” “5” “4” “3” 

10 Челночный бег 4x9 м, сек 9,3 9,7 10,2 9,7 10,1 10,8 

10 Бег 30 м, секунд 4,7 5,2 5,7 5,4 5,8 6,2 

10 Бег 1000 м - юноши, сек 500м - девушки, сек 3,35 4,00 4,30 2,1 2,25 2,6 

10 Бег 100 м, секунд 14,4 14,8 15,5 16,5 17,2 18,2 

10 Бег 2000 м, мин    10,20 11,15 12,10 

10 Бег 3000 м, мин 12,40 13,30 14,30    

10 Прыжки в длину с места 220 210 190 185 170 160 

10 Подтягивание на высокой перекладине 12 10 7    

10 Сгибание и разгибание рук в упоре 32 27 22 20 15 10 

10 Наклоны вперед из положения сидя 14 12 7 22 18 13 

10 Подъем туловища за 1 мин. из положения лежа 52 47 42 40 35 30 

10 Прыжок на скакалке, 30 сек, раз 65 60 50 75 70 60 

Учебные нормативы по усвоению навыков, умений, развитию двигательных качеств по предмету 

физкультура. 

 

11 класс 
 

 

класс 

Контрольные упражнения ПОКАЗАТЕЛИ 

Учащиеся Мальчики Девочки 

Оценка “5” “4” “3” “5” “4” “3” 

11 Челночный бег 4x9 м, сек 9,2 9,6 10,1 9,8 10,2 11,0 

11 Бег 30 м, секунд 4,4 4,7 5,1 5,0 5,3 5,7 

11 Бег 1000 м - юноши, сек 500м - девушки, сек 3,30 3,50 4,20 2,1 2,2 2,5 

11 Бег 100 м, секунд 13,8 14,2 15,0 16,2 17,0 18,0 

11 Бег 2000 м, мин    10,00 11,10 12,20 

11 Бег 3000 м, мин 12,20 13,00 14,00    

11 Прыжки в длину с места 230 220 200 185 170 155 

11 Подтягивание на высокой перекладине 14 11 8    

11 Сгибание и разгибание рук в упоре 32 27 22 20 15 10 

11 Наклоны вперед из положения сидя 15 13 8 24 20 13 

11 Подъем туловища за 1 мин. из положения лежа 55 49 45 42 36 30 

11 Прыжок на скакалке, 30 сек, раз 70 65 55 80 75  

1. Требования к выполнению контрольных заданий 
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и упражнений. 

При выполнении контрольных упражнений, учащиеся оцениваются в соответствии с 

выполненными ими контрольными нормативами при условии отсутствия нарушений приведённых 

ниже требований. 

 

Бег на 60 метров 

Производится с высокого старта с опорой на одну руку по сигналу судьи. 

Оценивается по времени преодоления непрерывным бегом по обозначенной беговой дорожке 

расстояния в 60 метров в соответствии с нормативами. 

 

Бег на 1000 метров 

Производится с высокого старта по сигналу судьи. 

Оценивается по времени преодоления непрерывным бегом по обозначенной дистанции расстояния 

в 1000 метров в соответствии с нормативами. 

 

Поднимание туловища из положения «лёжа на спине, руки за головой 

Выполняется на гимнастическом мате. Колени согнуты под углом 90 градусов. Во время 

выполнения упражнения кисти рук должны быть в замке за затылком. При наклоне локти должны 

коснуться или пересечь условную горизонтальную линию коленей. В положении «лёжа» спина 

должна касаться поверхности гимнастического мата. 

При «разрыве замка» (разъединении пальцев рук), а также, других перечисленных нарушениях, 

текущее выполнение упражнения не засчитывается и счёт не произносится. 

При выполнении допускается упор ногами или придерживание их ассистентом. 

Оценивается по количеству правильно выполненных подниманий в соответствии с нормативами. 

 

Подтягивание в висе на низкой перекладине. 

При выполнении упражнения, в верхней фазе (в положении согнутых рук), грудь должна 

касаться перекладины. В нижней фазе руки должны быть полностью выпрямлены. Во время 

выполнения упражнения не допускаются размахивающие, колебательные и другие движения 

корпуса, направленные на облегчение выполнения упражнения. Не допускается сгибание ног в 

коленях. 

При нарушении перечисленных требований, текущее выполнение упражнения не засчитывается 

и счёт не произносится. 

Оценивается по количеству правильно выполненных подтягиваний в соответствии с нормативами. 

 

Приседание на двух ногах 

Выполняется на твёрдой ровной поверхности. При этом руки находятся на поясе. Спина прямая. 

Пятки не отрываются от поверхности. Голова расположена прямо. Взгляд направлен вперёд. В 

верхней фазе упражнения ноги полностью выпрямляются. В нижней фазе бёдра касаются 

икроножных мышц. 

При нарушении перечисленных требований, текущее выполнение упражнения не засчитывается 

и счёт не произносится. 

Оценивается по количеству правильно выполненных приседаний в соответствии с нормативами. 

 

Прыжок в длину с места 

 

Выполняется произвольным способом. При этом запрещается заступать на или за линию 

отталкивания. Толчок производится двумя ногами одновременно. Расстояние замеряется от точки 

приземления, ближней к линии отталкивания. Даётся две попытки. Тренировочная и зачётная. 

Оценивается по длине расстояния правильно выполненного прыжка в соответствии с нормативами. 

 

Метание малого мяча в цель 

Мяч весом 150 г. метается в вертикальную мишень (щит с нанесённой разметкой, обруч и т. д.) с 

разбега. Учащимся выбирается дистанция 10, 14 либо 16 метров. Во время выполнения упражнения 

по желанию учащегося дистанция может быть изменена. 



1

0 

 

Оценка производится в соответствии с заявленной дистанцией при условии хотя бы одного 

попадания в мишень из трёх попыток. 

 

Оценка других контрольно-нормативных упражнений по видам спорта производится в соответствии 

с правилами оценивания, принятыми для соответствующих видов. 
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