
I.  Пояснительная записка 

Рабочая программа по физической культуре уровня основного общего 

образования составлена на основе: 

 требований федерального государственного образовательного 

стандарта основного общего образования; 

 требований к результатам освоения основной образовательной 

программы среднего общего образования. 

Целью предмета «Физическая культура» в основной школе является 

формирование разносторонне физически развитой личности, способной 

активно использовать ценности физической культуры для укрепления и 

длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой 

деятельности и организации активного отдыха. Учебный процесс направлен 

на формирование устойчивых мотивов и потребностей школьников в 

бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и 

психических качеств, творческом использовании средств физической 

культуры в организации здорового образа жизни. Активно развиваются 

мышление, творчество и самостоятельность. 

Учебный предмет «Физическая культура» в основной школе строится так, 

чтобы были решены следующие задачи: 

— формирование культуры здоровья, повышение функциональных и 

адаптивных возможностей организма, развитие основных физических 

качеств и психофизических способностей, обеспечение должного уровня 

индивидуальной физической подготовленности; 

— формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта 

физическими упражнениями с общеразвивающей, прикладно-

ориентированной и реабилитационно-релаксационной направленностью, 

техническими действиями и приемами базовых видов спорта; 

— формирование культуры телосложения, овладение технологиями 

современных оздоровительных систем физического воспитания, способами 

индивидуальной коррекции осанки и телосложения; 

— овладение системой знаний о физической культуре, ее истории и 

современном развитии, роли в жизнедеятельности современного человека, 

профилактике дивиантного поведения и вредных привычек, об укреплении и 

длительном сохранении здоровья, о формировании здорового образа жизни; 

— воспитание положительных качеств личности, норм коллективного 

взаимодействия и творческого сотрудничества, взаимопомощи и уважения в 

совместных формах занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельностью. 

 

Место предмета в учебном плане 

Согласно базисному (образовательному) плану образовательных учреждений 

РФ всего на изучение физической культуры в основной школе выделяется 

102ч, (3 ч в неделю, 34 учебных недели). 

 

 



 

II. Планируемые результаты освоения учебного предмета «Физическая 

культура»; 

 

В этом разделе представлены итоговые результаты освоения 

программного материала по предмету «Физическая культура», которые 

должны демонстрировать школьники по завершении обучения в основной 

школе. 

Личностные результаты освоения основной образовательной программы 

основного общего образования должны отражать: 

1) воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, 

уважения к Отечеству, прошлое и настоящее многонационального народа 

России;  

осознание своей этнической принадлежности, знание истории, языка, 

культуры своего народа, своего края, основ культурного наследия народов 

России и человечества;  

усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей 

многонационального российского общества; воспитание чувства 

ответственности и долга перед Родиной; 

2) формирование ответственного отношения к учению, готовности и 

способности обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе 

мотивации к обучению и познанию, осознанному выбору и построению 

дальнейшей индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в 

мире профессий и профессиональных предпочтений, с учетом устойчивых 

познавательных интересов, а также на основе формирования уважительного 

отношения к труду, развития опыта участия в социально значимом труде; 

3) формирование целостного мировоззрения, соответствующего 

современному уровню развития науки и общественной практики, 

учитывающего социальное,  

культурное, языковое, духовное многообразие современного мира; 

4) формирование осознанного, уважительного и доброжелательного 

отношения к другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, 

языку, вере, гражданской позиции, к истории, культуре, религии, традициям, 

языкам, ценностям народов России и народов мира; готовности и 

способности вести диалог с другими людьми и достигать в нем 

взаимопонимания; 

5) освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной 

жизни в группах и сообществах, включая взрослые и социальные 

сообщества; 



участие в школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах 

возрастных компетенций с учетом региональных, этнокультурных, 

социальных и экономических особенностей; 

6) развитие морального сознания и компетентности в решении моральных 

проблем на основе личностного выбора, формирование нравственных чувств 

и нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения к 

собственным поступкам; 

7) формирование коммуникативной компетентности в общении и 

сотрудничестве со сверстниками, детьми старшего и младшего возраста, 

взрослыми в процессе образовательной, общественно полезной, учебно-

исследовательской, творческой и других видов деятельности; 

8) формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение 

правил индивидуального и коллективного безопасного поведения в 

чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей, правил 

поведения на транспорте и на дорогах; 

9) формирование основ экологической культуры, соответствующей 

современному уровню экологического мышления, развитие опыта 

экологически ориентированной рефлексивно-оценочной и практической 

деятельности в жизненных ситуациях; 

10) осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие 

ценности семейной жизни, уважительное и заботливое отношение к членам 

своей семьи; 

11) развитие эстетического сознания через освоение художественного 

наследия народов России и мира, творческой деятельности эстетического 

характера. 

 

Метапредметные результаты освоения основной образовательной 

программы основного общего образования должны отражать: 

1) умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и 

формулировать для себя новые задачи в учебе и познавательной 

деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной 

деятельности; 

2) умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы 

решения учебных и познавательных задач; 

3) умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, 

осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения 

результата, определять способы действий в рамках предложенных условий и 



требований, корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся 

ситуацией; 

4) умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные 

возможности ее решения; 

5) владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и 

осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной 

деятельности; 

6) умение определять понятия, создавать обобщения, устанавливать 

аналогии, классифицировать, самостоятельно выбирать основания и 

критерии для классификации, устанавливать причинно-следственные связи, 

строить логическое рассуждение, умозаключение (индуктивное, дедуктивное 

и по аналогии) и делать выводы; 

7) умение создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, модели 

и схемы для решения учебных и познавательных задач; 

8) смысловое чтение; 

9) умение организовывать учебное сотрудничество и совместную 

деятельность с учителем и сверстниками; работать индивидуально и в 

группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе 

согласования позиций и учета интересов; формулировать, аргументировать и 

отстаивать свое мнение; 

10) умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с 

задачей коммуникации для выражения своих чувств, мыслей и потребностей; 

планирования и регуляции своей деятельности; владение устной и 

письменной речью, монологической контекстной речью; 

11) формирование и развитие компетентности в области использования 

информационно-коммуникационных технологий (далее ИКТ – компетенции); 

развитие мотивации к овладению культурой активного пользования 

словарями и другими поисковыми системами; 

12) формирование и развитие экологического мышления, умение применять 

его в познавательной, коммуникативной, социальной практике и 

профессиональной ориентации. 

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой 

двигательной деятельности, который приобретается и закрепляется в 

процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». 

- физическое, эмоциональное, интеллектуальное и  социальное  развитие 

личности обучающихся с учётом исторической, общекультурной и 

ценностной составляющей предметной области; 

- формирование и развитие установок активного, экологически 

целесообразного, здорового и безопасного образа жизни; 



- понимание личной и общественной значимости современной культуры 

безопасности жизнедеятельности; 

- овладение основами современной культуры безопасности 

жизнедеятельности, понимание ценности экологического качества 

окружающей среды, как естественной основы безопасности жизни; 

- понимание роли государства и действующего законодательства в 

обеспечении национальной безопасности и защиты населения;  

- развитие двигательной активности обучающихся, достижение 

положительной динамики в развитии основных физических качеств и 

показателях физической подготовленности, формирование потребности в 

систематическом участии в физкультурно-спортивных и оздоровительных 

мероприятиях; 

- установление  связей между жизненным опытом обучающихся и 

знаниями из разных предметных областей. 

Предметные результаты изучения предметной области «Физическая 

культура» должны отражать: 

1) понимание роли и значения физической культуры в формировании 

личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, 

укреплении и сохранении индивидуального здоровья; 

2) овладение системой знаний о физическом совершенствовании 

человека, создание основы для формирования интереса к расширению и 

углублению знаний по истории развития физической культуры, спорта и 

олимпийского движения, освоение умений отбирать физические упражнения 

и регулировать физические нагрузки для самостоятельных систематических 

занятий с различной функциональной направленностью (оздоровительной, 

тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учётом 

индивидуальных возможностей и особенностей организма, планировать 

содержание этих занятий, включать их в режим учебного дня и учебной 

недели;  

3) приобретение опыта организации самостоятельных систематических 

занятий физической культурой с соблюдением правил техники безопасности 

и профилактики травматизма; освоение умения оказывать первую 

доврачебную помощь при легких травмах; обогащение опыта совместной 

деятельности в организации и проведении занятий физической культурой, 

форм активного отдыха и досуга; 

4) расширение опыта организации и мониторинга физического 

развития и физической подготовленности; формирование умения вести 

наблюдение за динамикой развития своих основных физических качеств: 

оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее 

воздействие на него занятий физической культурой посредством 

использования стандартных физических нагрузок и функциональных проб, 

определять индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать 

направленность её воздействия на организм во время самостоятельных 

занятий физическими упражнениями  с разной целевой ориентацией; 



5) формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, 

оздоровительных и корригирующих упражнений, учитывающих 

индивидуальные способности и особенности, состояние здоровья и режим 

учебной деятельности; овладение основами технических действий, приёмами 

и физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением 

использовать их в разнообразных формах игровой  и соревновательной 

деятельности; расширение двигательного опыта за счёт упражнений, 

ориентированных на развитие основных физических качеств, повышение 

функциональных возможностей основных систем организма. 

 

 

III. Содержание учебного предмета 

 

Физическая культура как область знаний 

История и современное развитие физической культуры. Олимпийские 

игры древности. Современные Олимпийские игры. Олимпийское движение в 

России. 

Физическая культура как явление культуры, ее роль и значение в 

жизнедеятельности современного человека. Основные направления и формы 

организации физической культуры в обществе. 

Современные представления о физической культуре (основные 

понятия). Физкультурно-оздоровительная и спортивно-оздоровительная 

деятельность. Физическое развитие. Физическая и техническая подготовка. 

Физические качества и физические упражнения. Спорт и спортивная 

подготовка. 

Физическая культура человека. Здоровье и здоровый образ жизни: 

режим дня; режим питания; закаливающие и восстановительные процедуры 

(массаж, баня, релаксация, аутогенная тренировка). 

Занятия физической культурой и воспитание положительных качеств 

личности, формирование способов поведения и межличностного общения. 

Контроль и наблюдение за состоянием здоровья, физическим развитием и 

физической подготовленностью. 

Требования безопасности и доврачебной помощи во время занятий 

физической культурой и спортом. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической 

культурой. Подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест 

занятий, инвентаря и одежды, планирование занятий с разной 

функциональной направленностью). 

Проведение оздоровительных мероприятий в режиме дня, занятий по 

коррекции осанки и телосложения, технической и физической подготовке. 

Проведение досуга с использованием подвижных и спортивных игр, 

оздоровительных прогулок, туристических походов. 

Оценка эффективности занятий физической культурой. 

Самонаблюдение и самоконтроль. Оценивание техники физических 



упражнений. Тестирование физических качеств. Измерение резервов 

организма и состояния здоровья (с помощью простейших функциональных 

проб). 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Подвижные игры. 

Комплексы упражнений для оздоровительных форм занятий физической 

культурой, профилактики утомления и перенапряжения организма, 

коррекции осанки и регулирования массы тела, формирования 

телосложения. 

Комплексы упражнений современных оздоровительных систем 

физического воспитания, ориентированных на повышение функциональных 

возможностей систем организма, развитие основных физических качеств. 

Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) физической культуры 

(при нарушениях опорно-двигательного аппарата, центральной нервной 

системы, дыхания и кровообращения, при близорукости). 

Спортивно-оздоровительная деятельность. Гимнастика с основами 

акробатики: организующие команды и приемы; акробатические 

упражнения и комбинации; гимнастические упражнения и комбинации на 

спортивных снарядах; ритмическая гимнастика с элементами хореографии. 

Легкая атлетика: беговые упражнения; прыжковые упражнения; 

упражнения в метании малого мяча. 

Лыжные гонки: передвижение на лыжах разными способами; подъемы, 

спуски, повороты, торможение. 

Плавание: вхождение в воду и передвижения по дну бассейна; 

подводящие упражнения в лежании на воде, всплывании и скольжении; 

плавание на груди и спине свободным стилем. 

Спортивные игры: технико-тактические действия и приемы игры в 

футбол, волейбол, баскетбол. Правила спортивных игр. Игры по правилам. 

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность. 

Прикладная физическая подготовка: ходьба, бег и прыжки, выполняемые 

разными способами и в разных условиях; лазанье, перелазанье, ползание; 

метание малого мяча по движущейся мишени; преодоление препятствий 

разной сложности; передвижение в висах и упорах. 

Полосы препятствия, включающие разнообразные прикладные 

упражнения. 

Общефизическая подготовка: упражнения, ориентированные на 

развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, 

координации, гибкости, ловкости). 

Специальная физическая подготовка: упражнения, ориентированные на 

развитие специальных физических качеств, определяемых базовым видом 

спорта (гимнастика с основами акробатики, легкая атлетика, лыжные гонки, 

плавание, спортивные игры). 

 

 

 



IV. Тематическое планирование. 

 

 

 
10 класс 

№ Раздел Кол-во часов 

1 Лёгкая атлетика 30 

2 Баскетбол 10 

3 Гимнастика 19 

4 Лыжная подготовка 30 

5 Волейбол 9 

6 Футбол 4 

7 итого 102 

 
11 класс 

№п/п Раздел Кол-во часов 
1 Подвижные/спортивные игры 23 

2 Гимнастика с элементами акробатики 19 

3 Легкая атлетика 14+16 

4 Лыжная подготовка 30 

5 Итого 102 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

V. Оценочные материалы. 
 

Учебные нормативы по усвоению навыков, умений, развитию 

двигательных качеств 
 

Нормативы по физкультуре за 10 класс 

Упражнения, 10 класс 
Мальчики Девочки 

5 4 3 5 4 3 

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

Бег 30 м, с 4,7 5,2 5,7 5,4 5,8 6,2 

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

Бег 2 км, мин 
 

10,20 11,15 12,10 

https://gto-normativy.ru/10-klass-normativy-po-fizkulture/
https://gto-normativy.ru/pravila-texnika-normativy-chelnochnogo-bega/
https://gto-normativy.ru/beg/beg-na-30-metrov-normativy-na-vremya-po-klassam


Бег 3 км метров, мин 12,40 13,30 14,30 
 

Бег на лыжах 1 км, мин 4,40 5,00 5,30 6,00 6,30 7,10 

Бег на лыжах 2 км, мин 10,30 10,50 11,20 12,15 13,00 13,40 

Бег на лыжах 3 км, мин 14,40 15,10 16,00 18,30 19,30 21,00 

Бег на лыжах 5 км, мин 26,00 27,00 29,00 без учета времени 

Прыжки в длину с места, см 220 210 190 185 170 160 

Подтягивание на перекладине 12 10 7 
 

Подъем переворотом в упор на 
высокой перекладине 

3 2 1 
 

Отжимания в упоре лежа 32 27 22 20 15 10 

Сгибание и разгибание рук в 
упоре на брусьях, раз 

10 7 4 
 

Лазание по канату без помощи 
ног, м 

5 4 3 
 

Наклон вперед из положения сидя 14 12 7 22 18 13 

Подъем туловища за 1 мин из 
положения лежа (прес), раз 

50 40 35 40 35 30 

Прыжки на скакалке, за 25 секунд 65 60 50 75 70 60 

Нормативы по физкультуре за 11 класс 

Упражнения, 11 класс 
Мальчики Девочки 

5 4 3 5 4 3 

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

Бег 30 м, с 4,4 4,7 5,1 5,0 5,3 5,7 

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

Бег 2 км, мин 
 

10,00 11,10 12,20 

Бег 3 км метров, мин 12,20 13,00 14,00 
 

Бег на лыжах 1 км, мин 4,30 4,50 5,20 5,45 6,15 7,00 

Бег на лыжах 2 км, мин 10,20 10,40 11,10 12,00 12,45 13,30 

Бег на лыжах 3 км, мин 14,30 15,00 15,50 18,00 19,00 20,00 

Бег на лыжах 5 км, мин 25,00 26,00 28,00 без учета времени 

https://gto-normativy.ru/kak-delat-podem-s-perevorotom-na-perekladine/
https://gto-normativy.ru/kak-delat-podem-s-perevorotom-na-perekladine/
https://gto-normativy.ru/normativy-po-fizkulture-11-klass-fizicheskaya-kultura/
https://gto-normativy.ru/pravila-texnika-normativy-chelnochnogo-bega/
https://gto-normativy.ru/beg/beg-na-30-metrov-normativy-na-vremya-po-klassam


Бег на лыжах 10 км, мин без учета времени 
 

Прыжки в длину с места, см 230 220 200 185 170 155 

Подтягивание на перекладине 14 11 8 
 

Подъем переворотом в упор на 
высокой перекладине 

4 3 2 
 

Отжимания в упоре лежа 32 27 22 20 15 10 

Наклон вперед из 
положения сидя, см 

15 13 8 24 20 13 

Сгибание и разгибание рук в 
упоре на брусьях, раз 

12 10 7 
 

Наклон вперед из положения сидя 14 12 7 22 18 13 

Подъем туловища за 1 мин из 
положения лежа (прес), раз 

50 45 40 42 36 30 

Прыжки на скакалке, за 30 секунд 70 65 55 80 75 65 

Прыжки на скакалке, за 60 секунд 130 125 120 133 110 70 

 

 

Используемый материал: 

 

1. «Комплексная программа физического воспитания 1-11 классы», 

В.И.Лях, А.А. Зданевич; Москва:«Просвещение»,2010 

2.  «Справочник учителя физической культуры», П.А.Киселев, 

С.Б.Киселева; -                      Волгоград: «Учитель»,2008. 

3. «Двигательные игры, тренинги и уроки здоровья 1-5 классы», Н.И. 

Дереклеева; Москва: «ВАКО»,2007. 

4. «Подвижные игры 1-4 классы», А.Ю.Патрикеев; Москва: 

«ВАКО»,2007. 

5. «Зимние подвижные игры 1-4 классы», А.Ю.Патрикеев; Москва: 

«ВАКО»,2009. 

6. «Дружить со спортом и игрой», Г.П.Попова; Волгоград: 

«Учитель»,2008. 

7. «Физкультура в начальной школе», Г.П. Болонов; Москва: «ТЦ 

Сфера»,2005. 

8. Жуков М.Н. «Подвижные игры»: Учеб.для студ. пед. вузов. — М.: 

Издательский центр «Академия», 2000. — 160 с 

9. Петрова Т.В., Копылов Ю. А., Полянская Н. В., Петров С. С. 

"Физическая культура. 5-7 класс. Учебник. (ФГОС)" 
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