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Рабочая программа учебного курса по физической культуре для учащихся 10 - 11 классов составлена 
на основе: 
- федерального государственного образовательного стандарта среднего общего образования, 
утвержденного Приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 06.10.2009 
№ 413 (с изменениями и дополнениями); 
- Примерной основной образовательной программы среднего общего образования, одобренной 
решением федерального учебно-методического объединения по общему образованию (протокол 
заседания Федерального учебно-методического объединения по общему образованию от 28.06.2016 
г. № 2/16-з); 
- Физическая культура. Рабочие программы. Предметная линия учебников В. И. Ляха. 10—11 
классы : пособие для учителей общеобразовательных организаций / В. И. Лях. — М. : Просвещение, 
2015. 

Общая характеристика учебного предмета. 
 
Курс «Физическая культура» изучается с 10 по 11 классы из расчёта 3 часа в неделю (базовый 
уровень изучения предмета). Рабочая программа рассчитана 204 часа на два учебных года обучения. 
Особенностью является то, что группы занимающихся состоят из юношей допризывного возраста 10 
– 11 классов и девушек соответствующего возраста. Данная программа состоит из следующих 
компонентов: информационный (знания), мотивационно – процессуальный компонент (физическое 
совершенствование) и операциональный компонент (способы деятельности), где учащиеся 
выпускных классов получат возможность сформировать активную жизненную позицию, сознание и 
мышление, творческий подход и самостоятельность, получат  возможность подготовиться для 
службы в ВС РФ и поступлению в соответствующие ВУЗы. 

 
Цели и задачи реализации программы. 

Формирование личности, готовой к активной творческой самореализации в пространстве 
общечеловеческой культуры, — главная цель развития отечественной системы школьного 
образования. Как следствие, каждая образовательная область Базисного учебного плана 
ориентируется на достижение этой главной цели. 
Цель школьного образования по физической культуре — 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. В основной школе данная цель конкретизируется: 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. 
Образовательный процесс по физической культуры в средней школе строится так, чтобы были 
решены следующие задачи: 

- содействие гармоничному физическому развитию, выработка 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 физической подготовленности; 

- расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными действиями 
базовых видов спорта, 

- упражнений современных оздоровительных систем физической культуры и прикладной 
физической подготовки, а также формирование умений применять эти упражнения в различных по 
сложности условиях; 

- дальнейшее развитие кондиционных (силовых, скоростносиловых, выносливости, скорости и  
-  
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гибкости) и координационных способностей (быстроты перестроения двигательных действий, их 
согласования, способностей к произвольному расслаблению мышц, вестибулярной устойчивости и 
др.); 
- формирование знаний и представлений о современных оздоровительных системах физической 

культуры, спортивной тренировки и соревнований; 
- формирование знаний и умений оценивать состояние собственного здоровья, функциональных 

возможностей   организма,   проводить   занятия   в   соответствии   с   данными   самонаблюдения и 
самоконтроля; 

- формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировке, 
значении занятий физической культурой для будущей трудовой деятельности, выполнения функций 
отцовства и материнства, подготовки к службе в армии; 

- формирование адекватной самооценки личности, нравственного самосознания, мировоззрения, 
коллективизма, развитие целеустремлённости, уверенности, выдержки, самообладания; 

- дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психической регуляции; 
- закрепление потребности в регулярных занятиях физическими упражнениями и избранным 

видом спорта (на основе овладения средствами и методами их организации, проведения и включения 
в режим дня, а также как формы активного отдыха и досуга). 

 
Место учебного курса  в учебном плане 

 
Согласно учебному плану на обязательное изучение всех учебных тем программы отводится 204 ч, 
из расчета 3 ч в неделю с 10 по 11 класс. 

 
Планируемые результаты 

 
В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы 

среднего общего образования федерального государственного образовательного стандарта данная 
рабочая программа для 10-11 классов направлена на достижение учащимися личностных, 
метапредметных и предметных результатов по физической культуре. 

 
Личностные результаты. 
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, 6 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 
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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. 

 
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: 

 
1) понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в 
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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 учетом 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 ее 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, приемами и 
физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением использовать их в разнообразных 
формах игровой и соревновательной деятельности; расширение двигательного  опыта за счет 
упражнений, ориентированных на развитие основных физических качеств,  повышение 
функциональных возможностей основных систем организма, в том числе в подготовке к 
выполнению нормативов Всероссийского физкультурноспортивного комплекса "Готов к труду и 
обороне" (ГТО) 

Планируемые результаты 
 
В результате изучения учебного 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 
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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. 

 

10 класс 
Учащийся 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). 

11 класс 
Учащийся 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 
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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). 

 
В соответствии с ФГОС СОО универсальные учебные действия: 
 Регулятивные УУД 
Выпускник научится: 
1. Самостоятельно определять цели, задавать параметры и критерии, по  которым  можно 
определить, что цель достигнута; 
2. Оценивать возможные последствия достижения поставленной цели в деятельности, собственной 
жизни и жизни окружающих людей, основываясь на соображениях этики и морали; 
3. Ставить и формулировать собственные задачи в образовательной деятельности и жизненных 
ситуациях; 
4. Оценивать ресурсы, в том числе время и другие нематериальные ресурсы, необходимые для 
достижения поставленной цели; 
5. Выбирать путь достижения цели, планировать решение поставленных задач, оптимизируя 
материальные и нематериальные затраты; 
6. Организовывать эффективный поиск ресурсов, необходимых для достижения поставленной цели; 
7. Сопоставлять полученный результат деятельности с поставленной заранее целью. 
 Познавательные УУД: 
Выпускник научится: 
1. Искать и находить обобщенные способы решения задач, в том числе, осуществлять развернутый 
информационный поиск и ставить на его основе новые (учебные и познавательные) задачи; 
2. Критически оценивать и интерпретировать информацию с разных позиций, распознавать и 
фиксировать противоречия в информационных источниках; 
3. Использовать различные модельно-схематические средства для представления существенных 
связей и отношений, а также противоречий, выявленных в информационных источниках; 
4. 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; 
5. Выходить за рамки учебного предмета и осуществлять целенаправленный поиск возможностей для  
широкого переноса средств и способов действия; 
6. Выстраивать индивидуальную образовательную траекторию, учитывая ограничения со стороны 
других участников и ресурсные ограничения; 
7. Менять и удерживать разные позиции в познавательной деятельности. 
 Коммуникативные УУД: 
Выпускник научится: 
1. 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; 
2. При осуществлении групповой работы быть как руководителем, так и членом команды в разных 
ролях (генератор идей, критик, исполнитель, выступающий, эксперт и т.д.); 
3. Координировать и выполнять работу в условиях реального, виртуального и комбинированного 
взаимодействия; 
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4. Развернуто, логично и точно излагать свою точку зрения с использованием адекватных (устных и 
письменных) языковых средств; 
5. Распознавать конфликтогенные ситуации и предотвращать конфликты до их активной фазы, 
выстраивать деловую и образовательную коммуникацию, избегая личностных оценочных суждений. 

 
 
Критерии и нормы оценки по физической культуре 

 
Оценка успеваемости по физической культуре в 10-11 классах производится на общих основаниях и 

включает в себе качественные и количественные показатели: уровень соответствующих знаний, 
степень владения двигательными умениями и навыками, умения осуществлять физкультурно- 
оздоровительную и спортивную деятельность, выполнение учебных нормативов. Оценка должна 
стимулировать активность подростка, интерес к занятиям физической культуры, желание улучшить 
собственные результаты. В этой связи при оценке успеваемости учитель должен в большей мере 
ориентироваться на темпы продвижения ученика в развитии его двигательных способностей, 
поощрять его стремление к самосовершенствованию, к углублению знаний в области физической 
культуры и ведение здорового образа жизни. 

При выполнении минимальных требований к подготовленности учащиеся получают 
положительную оценку по предмету «Физическая культура». Градация положительной оценки («3», 
«4», «5») зависит от полноты и глубины знаний, правильности выполнения двигательных действий  и 
уровня физической подготовленности. Оценка ставится за технику движений и теоретические 
знания. 

По основам знаний. 
Оценивая знания учащихся, надо учитывать глубину и полноту знаний, аргументированность их 

изложения, умение учащихся использовать знания применительно к конкретным случаям и 
практическим занятиям физическими упражнениями. 

Оценка «5» выставляется за ответ, в котором учащийся демонстрирует глубокое понимание 
сущности материала, логично его излагает, используя примеры из практики, своего опыта. 

Оценка «4» ставится за ответ, в котором содержатся небольшие неточности и незначительные 
ошибки. 

Оценку «3» учащиеся получают за ответ, в котором отсутствует логическая последовательность, 
имеются пробелы в мате риале, нет должной аргументации и умения использовать знания в своем 
опыте. 

С целью проверки знаний используются различные методы. 
Метод опроса применяется в устной и письменной форме в паузах между выполнением 

упражнений, до начала и после выполнения заданий. Не рекомендуется использовать данный метод 
после значительных физических нагрузок. 

Программированный метод заключается в том, что учащиеся получают карточки с вопросами и с 
несколькими ответами на них. Учащийся должен выбрать правильный ответ. Метод экономичен в 
проведении. 

Весьма эффективным методом проверки знаний является демонстрация их учащимися в 
конкретной деятельности. Например, изложение знаний упражнений по развитию силы с 
выполнением конкретного комплекса и т. п. 

По технике владения двигательными действиями (умениями, навыками). 
Оценка «5» - двигательное действие выполнено правильно (заданным способом), точно, в 

надлежащем темпе, легко и четко. 
Оценка «4» - двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко и четко, 

наблюдается некоторая скованность движений. 
Оценка «3» - двигательное действие выполнено в основном правильно, но допущена одна грубая 

или несколько мелких ошибок, приведших к неуверенному или напряженному выполнению. 
Основными методами оценки техники владения двигательными действиями являются методы 

наблюдения, вызова, упражнений и комбинированный. 
При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные возможности, уровень физического 

развития и двигательные возможности, последствия заболеваний учащихся. 
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Классификация ошибок и недочетов, влияющих на снижение оценки 
Мелкими ошибками считаются такие, которые не влияют на качество и результат выполнения. К 

мелким ошибкам в основном относятся неточность отталкивания, нарушение ритма, неправильное 
исходное положение, «заступ» при приземлении. 

Значительные ошибки – это такие, которые не вызывают особого искажения структуры движений, 
но влияют на качество выполнения, хотя количественный показатель ниже предполагаемого 
ненамного. К значительным ошибкам относятся: старт не из требуемого положения; отталкивание 
далеко от планки при выполнении прыжков в длину, высоту; метание в цель с наличием 
дополнительных движений; несинхронность выполнения упражнения. 

Грубые ошибки – это такие, которые искажают технику движения, влияют на качество и результат 
выполнения упражнения. 

Характеристика цифровой оценки (отметки) 
Оценка «5» выставляется за качественное выполнение упражнений, допускается наличие мелких 

ошибок. 
Оценка «4» выставляется, если допущено не более одной значительной ошибки и несколько 

мелких. 
Оценка «3» выставляется, если допущены две значительные ошибки и несколько грубых. Но 

ученик при повторных выполнениях может улучшить результат. 
Оценка «2» выставляется, если упражнение просто не выполнено. Причиной невыполнения 

является наличие грубых ошибок. 
В 10-11 классах оценка за технику ставится лишь при выполнении упражнений в равновесии, 

лазанье, гимнастики с элементами акробатики, при построениях, перестроениях, ходьбе, лыжной 
подготовке (техника ходов), спортивных играх ( техника упражнений). В остальных видах (бег, 
прыжки, метание, броски, ходьба, лыжная подготовка, подтягивание) необходимо учитывать 
результат: секунды, количество, длину, высоту, разы. 

Анализ контрольных упражнений, определяющих уровень физической подготовленности, 
позволяет учителю объективно судить в начале учебного года о сформированности двигательных 
умений и навыков, а в конце учебного года – о достигнутых учеником результатах. 

 
Содержание программы. 

 
10 класс 

 
Знания о физической культуре (в процессе урока). 

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. 
Система индивидуальных занятий оздоровительной и тренировочной направленности, основы 
методики их организации и проведения, контроль и оценка эффективности занятий. Физическая 
культура общества и человека, понятие физической культуры личности. Понятие телосложения и 
характеристика его основных типов, способы составления комплексов упражнений по современным 
системам физического воспитания. 
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). 
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. Особенности самостоятельной подготовки к 
участию в спортивно-массовых соревнованиях. Представление о назначении и особенности 
прикладной физической подготовки в разных видах трудовой деятельности. 
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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 27ч. 
Метание мячей весом 150 г и гранаты весом до 700 г(юноши),500г (девушки) на расстояние и в цели;  
кросс   по   пересечённой   местности;  бег  с   препятствиями,  эстафеты   с   метанием, бегом, 
прыжками, переноской груза или товарища; совершенствование техники спринтерского, 
эстафетного, длительного бега, прыжка в высоту и длину с разбега, метаний в цель и на дальность. 
Гимнастика с элементами акробатики 12ч. 
Освоение и совершенствование висов и упоров, опорных прыжков, акробатических упражнений, 
комбинаций из ранее изученных элементов; 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. 
Лыжная подготовка 14ч. 
Преодоление подъёмов и препятствий (заграждений, канав, рвов, стенок, заборов и др.); эстафеты с 
преодолением полос препятствий; совершенствование техники переходов с одновременных ходов на 
попеременные, техники спортивных ходов и тактики прохождения дистанции. 
Спортивные игры37ч. 
Игровые упражнения и эстафеты с набивными мячами с преодолением полос препятствий; 
совершенствование техники передвижений, владения мячом, техники защитных действий, 
индивидуальных, групповых и командных тактических действий в нападении и защите (баскетбол, 
волейбол). 
Контрольные тесты (в процессе урока). 
Бег 100м, прыжки в длину с разбега, поднимание туловища за 1 мин., подтягивание на перекладине, 
прыжки на скакалке за 1 мин., бег 2000м-девушки и 3000м- юноши, прохождение на лыжах 3 км. 

 
11 класс 

 
Знания о физической культуре (в процессе урока). 

Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: 
гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; сеансы аутотренинга, 
релаксации и самомассажа, банные процедуры. Особенности соревновательной деятельности в 
массовых видах спорта; правила организации и проведения соревнований, обеспечение 
безопасности, судейство. 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. 
Формы организации занятий физической культурой. 
Современное состояние физической культуры и спорта в России. 
Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, 
охраны здоровья. 
Физкультурно-оздоровительная деятельность 
Индивидуально ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика при умственной и 
физической деятельности; комплексы упражнений адаптивной физической культуры; 
оздоровительная ходьба и бег. Понятие об основных видах тренировки: теоретической, физической, 
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технической, тактической и психологической подготовке, их взаимосвязи. 
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 24ч. 
Метание мячей весом 150 г и гранаты весом до 700 г(юноши),500г (девушки) на расстояние и в 
цели; кросс по пересечённой местности; бег с препятствиями, эстафеты с метанием, бегом, 
прыжками, переноской груза или товарища; совершенствование техники спринтерского, 
эстафетного, длительного бега, прыжка в высоту и длину с разбега, метаний в цель и на дальность. 
Гимнастика с элементами акробатики 12ч. 
Освоение и совершенствование висов и упоров, опорных прыжков, акробатических упражнений, 
комбинаций из ранее изученных элементов; 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. 
Лыжная подготовка 14ч. 
Преодоление подъёмов и препятствий (заграждений, канав, рвов, стенок, заборов и др.); эстафеты с 
преодолением полос препятствий; совершенствование техники переходов с одновременных ходов 
на попеременные, техники спортивных ходов и тактики прохождения дистанции. 
Спортивные игры 40ч. 
Игровые упражнения и эстафеты с набивными мячами с преодолением полос препятствий; 
совершенствование техники передвижений, владения мячом, техники защитных действий, 
индивидуальных, групповых и командных тактических действий в нападении и защите (баскетбол, 
волейбол). 
Контрольные тесты (в процессе урока). 
Бег 100м, прыжки в длину с разбега, поднимание туловища за 1 мин., подтягивание на перекладине, 
прыжки на скакалке за 1 мин., бег 2000м-девушки и 3000м- юноши, прохождение на лыжах 3 км. 

 
Тематическое планирование 

 
№ Темы Всего 

часов 
Классы 

10 11 

1.1 Знания о физической культуре В процессе урока 
1.2 Способы двигательной деятельности В процессе урока 
1.3 Физкультурно-оздоровительная деятельность В процессе урока 
1.4 Лёгкая атлетика 51 27 24 
1.5 Гимнастика с элементами акробатики 24 12 12 
1.6 Лыжные гонки 28 14 14 
1.7 Спортивные игры (баскетбол) 44 22 22 
2.1 Спортивные игры (волейбол) 36 18 18 
2.2 Тестирование уровня физической 

подготовленности 
 

В процессе урока 
2.3 Упражнения общеразвивающей направленности В процессе урока 
2.4 Прикладно- ориентированная подготовка В процессе урока 
3. Всего часов 204 102 102 
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ПРИЛОЖЕНИЯ К РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ 
КУЛЬТУРА» 

10 класс 
 

Упражнения Девочки Мальчики 
Отлично Хорошо Удовлетв. Отлично Хорошо Удовлетв. 

Бег 60м, с 9,3 
меньше 

и 9,4-10,1 10,2 
больше 

и 8,5 
меньше 

и 8,6-9,7 9,8 и больше 

Бег 1000м, с 4,35 и 4,36-6,20 6,21 и 3,50 и 3,51- 5,41 и больше 
 меньше   больше  меньше  5,40  
Бег 2000м 9,50 и 9,51-11,20 11,21 и 12,40 12,41- 14,31 и больше 
(девочки), меньше   больше   14,30  
Бег 3000 м         
(мальчики)         
Прыжок в 
высоту, см 

120 
больше 

и 106-119 105 
меньше 

и 125 
больше 

и 111-124 110 и меньше 

Метание 20 и 16-19 15 и 35 и 29-34 28 и меньше 
гранаты (700 больше  16-19 меньше  больше  29-34 28 и меньше 
г), м 20 и  15 и 35 и   
11 кл больше   меньше  больше    
Передача мяча 
в парах 
(сверху, снизу) 

30 
больше 

и 22-29 21 
меньше 

и 30 
больше 

и 22-29 21 и меньше 

Передача  мяча 20 и 16-19 15 и 20 и 16-19 15 и меньше 
сверху двумя больше   меньше  больше    
руками над          
собой          
Передача  мяча 20 и 16-19 15 и 20 и 16-19 15 и меньше 
снизу двумя больше   меньше  больше    
руками над          
собой          
Подача мяча 
(верхняя 
прямая, 
нижняя),  5 
попыток 

5 4 3 5 4 3 

Штрафной 
бросок, 5 
попыток 

4-5 3 2 4-5 3 2 

Контрольное упражнение 
Контрольные тесты 

Упражнения Девочки Мальчики 
Отлично Хорошо Удовлетв. Отлично Хорошо Удовлетв. 

Бег 30м, с 4,7 
меньше 

и 4,8 – 5,5 5,6 
больше 

и 4,9 
меньше 

и 5,0 – 5,6 5,7 и больше 

Челночный  бег 3×10м, 
с 

8,0и 
меньше 

8,1-8,5 8,6 
меньше 

и 7,5 
меньше 

и 7,6-8,1 8,2 и больше 

Прыжок в длину с 
места, см 

190 
больше 

и 175-189 174 
меньше 

и 220и 
больше 

200-219 199 
меньше 

и 

Прыжки  через 
скакалку, количество 
раз в 1 мин 

140 
больше 

и 126-139 125 
меньше 

и 130 
больше 

и 116-129 115 
меньше 

и 

Подтягивания 
(девочки из положения 

21 
больше 

и 18-20 17 
меньше 

и 11 
больше 

и 9-10 8 и меньше 
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лежа), количество раз       
Сгибание-разгибание 
рук в упоре лёжа, 
количество раз 

14 
больше 

и 9-13 8 и меньше - - - 

Поднимание 
туловища,   количество 
раз за 1 мин 

40 
больше 

и 34-39 33 
меньше 

и 50 
больше 

и 44-49 43 и меньше 

Наклон  из  положения 
сидя, см 

16 
больше 

и 9-15 16 
меньше 

и 13 
больше 

и 7-12 6 и меньше 
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