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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Рабочая программа по физической культуре для учащихся 10-11 классов  разработана на 

основе Федерального государственного образовательного стандарта среднего общего 

образования, утвержденного приказом Министерства образования и науки РФ от 17 мая 

2012 г. N 413 (с изменениями и дополнениями от: 29 декабря 2014 г., 31 декабря 2015 г., 29 

июня 2017 г.), Примерной  программой учебного предмета «Физическая культура» для 

образовательных организаций, реализующих программы начального, основного и среднего 

общего образования, одобренной решением федерального учебно-методического объединения 

по общему образованию (протокол от 20 сентября 2016 г. № 3/16); Комплексной программы 

В.И. Ляха, А.А. Зданевича «Физическая культура 1-11 классы / авт.-сост. А.Н. Каинов, Г.И. 

Курьерова. -  Изд.3-е, испр. – Волгоград: Учитель, 2016. - 169 с., Основной образовательной 

программы среднего общего образования МБОУ «Чистопольско-Высельская СОШ» на 2020-

2022 гг., Положения о рабочей программе учебного предмета, курса в соответствии с ФГОС в 

МБОУ «Чистопольско-Высельская СОШ». 

Место учебного предмета в учебном плане 

Согласно учебному плану предмет физическая культура относится к предметной 

области «Физическая культура, экология и основы безопасности жизнедеятельности». На 

изучение физической культуры  в  10 – 11  классах отводится 207 часов. В 10  классе  105 

часов — (35 учебных недель по 3 часа в неделю), в 11 классе  102 часов — (34 учебные 

недели по 3 часа в неделю). 

 

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; 

https://base.garant.ru/70188902/


– 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. 

 

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 приѐмы в  игровых видах спорта, 

совершенствование техники движений в из бранном виде спорта. 

    Основы начальной военной физической подготовки, совершенствование основных 

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

лѐгкая  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 приѐмов самоконтроля. Повторение приѐмов самоконтроля, освоенных 

ранее. 

 

Способы двигательной (физкультурно-оздоровительной,  

спортивно-оздоровительной и прикладной) деятельности 

 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Организация и планирование самостоятельных занятий физическими упражнениями 

(самостоятельной оздоровительной тренировки)  

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 ѐмкости лѐгких, частоты дыхания, физической работоспособности; 

методов оценки физической подготовленности (выносливости, гибкости, силовых, 

скоростных и координационных способностей). 

Характеристика контрольно-измерительных материалов 

    Включает в себя систему контролирующих  материалов, позволяющих оценить 

качественные и количественные показатели физической подготовленности (положительная  

динамика), а также уровень  сформированности теоретических знаний подготовленности  

обучающихся  (в  виде письменной итоговой работы, в форме защиты индивидуального 

проекта и т.д.) 

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. 

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) 

и нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО). 

 



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   

партнѐром,   сидящим на  плечах;   опорные   прыжки   через   препятствия;   

передвижения в висах и упорах на руках; длинный кувырок через препятствия.  

Лѐгкая атлетика (юноши): метание утяжелѐнных мячей весом 150 г и гранаты весом 

до 700 г на  расстояние  и  в  цели; кросс по  пересечѐнной  местности;  бег  с  

препятствиями,  эстафеты с метанием, бегом, прыжками, переноской груза или 

товарища. 

Кроссовая подготовка (развитие общей выносливости, ловкости, воспитание морально-

волевых качеств: коллективизма, упорства, воли к победе.  

Кросс подразумевает передвижение в разнообразных условиях местности. Различия в 

грунте и рельефе вызывают определенные изменения и в технике передвижений, требуя 

различной постановки стоп, наклона туловища, работы рук и т.п).   

Физическое совершенствование 

Спортивные игры: совершенствование техники передвижений, владения мячом, техники 

защитных действий, индивидуальных, групповых и командных тактических действий в 

нападении и защите (баскетбол, гандбол, волейбол, футбол). 

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

опорных прыжков, акробатических упражнений, комбинаций из ранее изученных 

элементов.  

Лѐгкая атлетика: совершенствование техники спринтерского, эстафетного, 

длительного бега, прыжка в высоту и длинус разбега, метаний в цель и на дальность. 

 

Комплекс ГТО нацелен на повышение эффективности использования возможностей 

физической культуры и спорта в укреплении здоровья, всестороннее развитие личности, в том 

числе гражданско-патриотическое воспитание. Выполнение нормативов испытаний (тестов) 

Комплекса ГТО на золотой, серебряный и бронзовый знаки являются качественным 

показателем решения поставленной перед обучающимися задачи в соответствии с ФГОС и 

может соответствовать оценке «отлично». 

 

Контрольные тесты и упражнения. 

В первой половине сентября и первой половине мая проводится тестирование уровня 

физической подготовленности обучающихся, чтобы иметь объективные исходные оценки и 

увидеть прошедшие за учебный год сдвиги в развитии конкретных координационных и 

кондиционных качеств. 

 

Уровень физической подготовленности учащихся 16 – 17 лет 



 

№ 

п/

п 

Физические 

способности 

 

Контрольно

е 

упражнение 

(тест) 

Возрас

т, лет 

Уровень 

Юноши Девушки 

Низки

й 

Средн

ий 

Высок

ий 

Низк

ий 

Средн

ий 

Высокий 

1 Скоростные Бег 30 м, с 16 

17 

 

5,2 и 

ниже 

5,1 

5,1–4,8 

5,0–4,7 

4,4 и 

выше 

4,3 

6,1 и 

ниже 

6,1 

5,9–5,3 4,8 и выше 

4,8 

2 Координаци

онные 

Челночный 

бег 

3 х 10 м, с 

16 

17 

 

8,2 и 

ниже 

8,1 

8,0–7,7 

7,9–7,5 

7,3 и 

выше 

7,2 

9,7 и 

ниже 

9,6 

9,3–8,7 

9,3–8,7 

8,4 и выше 

8,4 

3 Скоростно-

силовые 

 

Прыжки в 

длину 

с места, см 

16 

17 

 

180 и 

ниже 

190 

 

195–

210 

205–

220 

230 и 

выше 

240 

160 и 

ниже 

160 

 

170–

190 

170–

190 

210 и 

выше 

210 

4 Вынос- 

ливость 

6-минутный 

бег, м 

16 

17 

1100 и 

ниже 

1100 

1300–

1400 

1500 и 

выше 

1500 

900 и 

ниже 

900 

1050–

1200 

1050–

1200 

1300 и 

выше 

1300 

 

5 Гиб- 

кость 

Наклон 

вперед из 

положения 

стоя, см 

16 

17 

 

5 и 

ниже 

5 

 

9–12 

9–12 

15 и 

выше 

15 

7 и 

ниже 

7 

12–14 

12–14 

20 и выше 

20 

6 Силовые Подтягиван

ие: 

на высокой 

перекладине 

из виса, кол-

во раз 

(юноши), 

на низкой 

перекладине 

из виса 

лежа, кол-во 

раз 

(девушки) 

16 

17 

4 и 

ниже 

5 

 

8–9 

9–10 

 

11 и 

выше 

12 

 

 

 

6 и 

ниже 

6 

 

 

 

 

13–15 

13–15 

 

 

 

18 и выше 

18 

 

Критерии и нормы оценки знаний обучающихся 



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

основаниях и включает в себя качественные и количественные показатели: 

- уровень соответствующих знаний, 

- степень владения двигательными умениями и навыками, 

- умение осуществлять физкультурно – оздоровительную и спортивную деятельность, 

- выполнение учебных нормативов. 

Учитывая психологические особенности подростков, следует глубже аргументировать 

выставление той или иной оценки, шире привлекать учащихся к оценке своих достижений и 

достижений товарищей. Оценка должна стимулировать активность подростка, интерес к 

занятиям и физической культурой, желание улучшить собственные результаты 

При оценке успеваемости необходимо ориентироваться на темпы продвижения ученика 

в развитии его двигательных способностей, поощрять его стремление к 

самосовершенствованию, к углублению знаний в области физической культуры и ведению 

здорового образа жизни. 

Необходимо обеспечить каждому ученику одинаковый доступ к основам физической 

культуры, опираясь на широкие и гибкие методы и средства обучения для развития учащихся 

с разным уровнем двигательных и психических способностей. На занятиях по физической 

культуре следует учитывать интересы и склонности детей. 

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; бросок 

мяча в кольцо, 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. 

 

Контроль усвоения практической части. 

«Отлично», выставляется, когда двигательное действие выполнено правильно (точно и 

адекватно), уверенно и легко. 

«Хорошо», выставляется, когда движение выполнено в целом правильно, но допущено не 

более двух незначительных ошибок, которые ведут к неточному выполнению упражнения и 

некоторой скованности движения. 

«Удовлетворительно», выставляется если ученик получает тогда, когда совершает одну 

грубую ошибку, ведущую к искажению основы техники движений или три незначительные 

ошибки, которые приводят к неточному выполнению данного движения. 

«Неудовлетворительно» выставляется, когда двигательное действие выполнено неправильно 

и неуверенно при существенном искажении техники движения. 

Контроль усвоения теоретической части. 



«Отлично», если учащийся понимает суть изучаемого материала, логично и полно излагает с 

использованием конкретных примеров; 

«Хорошо», если в ответе имеются небольшие неточности и ошибки при понимании сути 

теоретического материала; 

«Удовлетворительно», если имеет место искажение сути излагаемого материала учащимся, 

он не может использовать знания на практике; 

«Неудовлетворительно» учащийся получает за непонимание сути изучаемого материала, за 

плохое владение теоретическими знаниями. 

 

Критерии оценивания деятельности обучающихся с нарушением состояния здоровья
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 Знания о физической культуре (дифференцированный опрос, тест, реферат, проектная 

работа) по темам модулей программы. 

 Самостоятельная разработка и демонстрирование перед аудиторией комплексов 

упражнений на развитие дыхательной и сердечно-сосудистой систем. 

 Самостоятельная разработка и демонстрирование комплекса упражнений перед 

аудиторией для формирования «мышечного корсета» и увеличения подвижности 

суставов. 

 Самостоятельная разработка и демонстрирование комплексов упражнений и (или) 

комбинаций для занятий оздоровительной аэробикой 

 Качественное выполнение технических элементов по всем модулям программы. 

 Индивидуальный рост физических способностей и расширение функциональных 

возможностей обучающегося. 

 Степень освоения спортивных игр. 

 

3.СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

При составлении рабочей программы произведена корректировка примерной и авторской 

программы в плане изменения числа тем, последовательности их изложения и 

перераспределения часов. Данные изменения вызваны климатическими условиями края и 

возможностями материально-технической базы учебного учреждения. 

При планировании учебного материала настоящей программы включены «Лыжные гонки», 

«Плавание», «Гимнастика», «Спортивные игры», «элементы единоборств» и раздел легкой 

атлетики «Кроссовая подготовка». 

При разработке рабочей программы соблюдена практико-ориентированная направленность 

и логическая последовательность освоения программного содержания темы «Спортивные 

единоборства». Данный раздел программы оказывает разностороннее воздействие на 

развитие координационных (ориентирование в пространстве, быстрота реагирования и 

перестроения двигательных действий, равновесие, вестибулярная устойчивость, 

способность к произвольному расслаблению мышц, дифференцирование силовых параметров 

движения) и кондиционных (скоростно-силовых, силовых, силовой выносливости) 

способностей. 

Для обеспечения большей прикладности, разностороннего воздействия на кондиционные и 

координационные способнос и рекомендуется проводить занятия на местности, в условиях 

преодоления естественных и искусственных препятствий. 



Занятия на открытом воздухе обеспечивают выраженный оздоровительный эффект, 

способствуют закаливанию организма, укреплению здоровья. 

Поэтому большая часть программного материала спланирована на открытом воздухе (легкая 

атлетика, кроссовая подготовка, спортивные игры, полоса препятствий). В связи с тем, что 

погодные условия периодически меняются и не всегда соответствуют нормальному режиму, 

прохождение отдельных разделов программы в ходе учебного процесса может меняться 

местами изучения. При этом обязательный минимум федерального компонента 

государственного стандарта общеобразовательной подготовки в сфере физической культуры 

изучается в полном объеме. 

Понятийная база и содержание курса основаны на положениях нормативно-правовых актов 

Российской Федерации, в том числе: 

• требованиях к результатам освоения образовательной программы основного среднего 

общего образования, представленной в Федеральном государственном стандарте среднего 

общего образования; 

• Концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина; 

• Законе «Об образовании»; 

• Федеральном законе «О физической культуре и спорте»; 

• Стратегии национальной безопасности Российской Федерации до 2020 г.; 

• приказе Минобрнауки от 30 августа 2010 г. № 889. 

Приказе Минобрнауки РФ от 03.06.2008 N164, 

Приказе Минобрнауки России от 10.11.2011 N 2643 

Приказе Минобрнауки РФ от 23.06.2015 N 609 

Положении о Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе «Готов к труду и 

обороне» («ГТО») (постановление Правительства РФ от 11 июня 2014г №540). 

 

В соответствии с пунктом 31 Плана мероприятий по поэтапному внедрению 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО), 

утвержденного распоряжением Правительства РФ от 30.06.2014г. № 1165-р внесены 

изменения в федеральный компонент государственных образовательных стандартов 

начального общего, основного общего и среднего (полного) общего образования, 

утверждѐнный приказом Министерства образования Российской Федерации от 5 марта 

2004г. №1089 в ред. Приказа Минобрнауки РФ от 23.06.2015 N 609. 

 

Приказом Минобрнауки России от 10.11.2011 N 2643 введен абзац - понимания 

взаимосвязи учебного предмета с особенностями профессий и профессиональной 

деятельности, в основе которых лежат знания по данному учебному предмету. 

 

Программный материал отражает все современные запросы общества: приобщение детей и 

подростков к занятиям физической культурой и спортом, воспитание национально – 

культурных ценностей и традиций, предоставление равных возможностей, в том числе для 

детей с нарушением состояния здоровья
2
, повышение уровня физической подготовленности 

обучающихся, позволяющего выполнить нормы и требования Всероссийского физкультурно – 

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (далее ВФСК «ГТО»). 



 

Для реализации творческих программ и инновационных разработок, индивидуальных 

педагогических технологий и подходов, программа предусматривает выделение 

определенного объема учебноговремени  на изучение раздела «Физическое 

совершенствование». 

Обязательный минимум представлен в двух форматах. Прямым шрифтом выделено 

содержание, изучение которого является объектом контроля и оценки в рамках итоговой 

аттестации выпускников. 

Прописными буквами выделено содержание, которое подлежит изучению, но не является 

объектом контроля и не включается в требования к уровню подготовки выпускников. 

Данный способ представления обязательного минимума расширяет вариативность подхода к 

изучению учебного материала, представляет возможность разноуровневого обучения. 

Обязательный минимум не устанавливает порядок (последовательность) изучения 

предметных тем (дидактических единиц) в рамках ступеней общего образования и не 

определяет нормативы учебного времени, отводимые на изучение данной дидактической 

единицы в рамках учебной программы (Приказ Минобразования РФ от 05.03.2004 N1089 

(ред.от 31.01.2012)) 

Базовый уровень 

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; 

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. 

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. 

Физическое совершенствование 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний(тестов) и 

нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)» (абзац введен Приказом Минобрнауки РФ от 

23.06.2015 N 609): 

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; 

Технические приемы и командно-тактические действия в командных (игровых) видах: 

баскетбол, волейбол, футбол. 

Спортивные единоборства: 

- технико-тактические действия самообороны; 

- приемы страховки и самостраховки. 

Плавание. 

Прикладная физическая подготовка: 

- полосы препятствий; 

- кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования. 

Программный материал отражает все современные запросы общества: приобщение детей и 

подростков к занятиям физической культурой и спортом, воспитание национально – 

культурных ценностей и традиций, предоставление равных возможностей, в том числе для 

детей с нарушением состояния здоровья
3
, повышение уровня физической подготовленности 

обучающихся, позволяющего выполнить нормы и требования Всероссийского физкультурно – 

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (далее ВФСК «ГТО»). 

Рабочая программа 

 

Вид программного материала 

Количество часов (уроков) 

Класс 

10 11 

1. Основы знаний о физической культуре в процессе урока 

1.2 Спортивно-оздоровительная деятельность 

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний(тестов) и 



нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)» (абзац введен Приказом Минобрнауки РФ от абзац введен 

Приказом Минобрнауки РФ от 23.06.2015 N 609): 

2. Лѐгкая атлетика 16 13 

3. Кроссовая подготовка 3 3 

4. Гимнастика с элементами акробатики 18 18 

5.Элементы единоборств 3 3 

6. Спортивные игры 45 45 

6.1Элементы баскетбола 20 20 

6.2 Элементы волейбола 19 19 

6.3 Элементы футбола 6 6 

7. Плавание 6 6 

9. Лыжная подготовка 14 14 

Всего: 105 102 

1. Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. 

1.1. Социокультурные основы. 

10 класс. Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности. 

Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: укрепление здоровья, 

физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни. Современное Олим-

пийское и физкультурно-массовое движения. 

11 класс. Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и 

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

1.2. Психолого-педагогические основы. 

10 класс. Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля 

физических нагрузок во время занятий физическими упражнениями. Основные формы и виды 

физических упражнений. 

Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы составления 

комплексов физических упражнений из современных систем физического воспитания. 

Основные технико-тактические действия в избранном виде спорта. 

11 класс. Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по различным 

видам спорта. Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-

масовыхмеро- 

приятиях. Способы регулирования массы тела. 

1.3. Медико-биологические основы. 

10 класс. 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. 



И класс. Особенности техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические 

и восстановительные мероприятия при организации и проведении спортивно-массовых и 

индивидуальных форм занятий физической культурой и спортом. 

Вредные привычки, причины их возникновения и пагубное влияние на здоровье. 

1.4. Приемы саморегуляции. 

10-11 классы. Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировки. 

Эле- менты йоги. 

1.5. Баскетбол. 

10-11 классы. Терминология баскетбола. Влияние игровых упражнений на развитие коорди-

национных способностей, психохимические процессы; воспитание нравственных и волевых 

качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и 

проведение соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом. 

1.6. Волейбол. 

10-11 классы. Терминология волейбола. Влияние игровых упражнений на развитие коорди-

национных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых 

качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и 

проведение соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом. 

1.7. Гимнастика с элементами акробатики, 

10-11 классы. Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние гимнастических 

упражнений на телосложение человека. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. 

Оказание первой помощи при занятиях гимнастическими упражнениями. Самоконтроль при 

занятиях гимнастикой. 

1.8. Легкая атлетика. 

10-11 классы. Основы биомеханики легкоатлетических упражнений. Влияние легкой атлетики 

на развитие двигательных качеств. Правила проведения соревнований. Техника безопасности 

при проведении занятий легкой атлетикой. Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой. 

1.9 Лыжная подготовка. 

10-11 классы. Основы биомеханики лыжных ходов. Влияние лыжной подготовки на развитие 

двигательных качеств, закаливание. Правила проведения соревнований по лыжным гонкам. 

Техника безопасности при проведении занятий на лыжах. Самоконтроль при занятиях лыжной 

подготовкой. 

2. Демонстрировать. 

 

 

 

Физическая 

способность 

Физические упражнения Юноши Девушки 

Скоростные Бег 100 м, с. Бег 30 м, с. 14,3 5,0 17,5 

5,4 

Окончание табл. 



Силовые Подтягивания в висе на высокой перекладине, 

количество раз 

10 — 

Подтягивания из виса, лежа на низкой перекладине, 

количество раз 

- 14 

Прыжок в длину с места, см 215 170 

К 

выносливости 

Бег 2000 м, мин - 10,00 

Бег 3000 м, мин 13,30 - 

 

Задачи физического воспитания учащихся 10-11 классов направлены: на содействие 

гармоническому развитию личности, выработку умений использовать физические 

упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления здоровья, 

противостояния стрессам; 

 на расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными 

действиями и формирование умений применять их в различных по сложности 

условиях; 

 на дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей; 

 на формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной 

тренировки, значении занятий физической культуры для будущей трудовой 

деятельности; 

 на углубленное представление об основных видах спорта; 

 на закрепление потребности к самостоятельным занятиям физическими упражнениями 

и занятием любимым видом спорта в свободное время; 

 на формирование адекватной оценки собственных физических возможностей, 

содействию развития психических процессов и обучению психической саморегуляции. 

 

 


