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РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ПРЕДМЕТУ «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

 

Пояснительная записка 

 

Рабочая программа по физической культуре составлена следующих нормативно-правовых 

документов и материалов: 

 Приказ Минобразования России от 09.03.2004 № 1312 «Об утверждении федерального 

базисного учебного плана и примерных учебных планов для образовательных 

учреждений Российской Федерации, реализующих программы общего образования» (в 

редакции приказов от 20.08.2008 № 241, от 30.08.2010 № 889, от 3.06.2011 № 1994, от 

1.02.2012 №74); 
  Приказ Минобразования России от 05.03.2004 № 1089 «Об утверждении федерального 

компонента государственных стандартов начального общего, основного общего и 

среднего (полного) общего образования» (в редакции приказов от 03.06.2008 № 164, от 

31.08.2009 № 320, от 19.10.2009 № 427);  
 Письмо министерства образования и науки Самарской области от 23.03.2011 №МО-16- 

03/226-ТУ «О применении в период введения федеральных государственных 

образовательных стандартов общего образования приказа министерства образования и 

науки Самарской области от 04.04.2005 № 55-ОД»;  
 Приказ Министерства образования РФ от 09.03.04 г № 1312 «Об утверждении 

федерального базисного учебного плана и примерных учебных планов для 

образовательных учреждений Российской Федерации, реализующих программы общего 

образования»  
 Приказ Министерства образования и науки Самарской области № 55 – од от 04 апреля 

2005 года «Об утверждении базисного учебного плана образовательных учреждений 

Самарской области, реализующих программы общего образования 
 Федеральный перечень учебников, рекомендованных Министерством образования РФ к 

использованию в образовательном процессе в общеобразовательных учреждениях на 

2018/ 2019 уч. Год 
 Рабочая программа по английскому языку для 10 классов общеобразовательных 

учреждений Автор программы О.В. Афанасьева М., Просвещение, 2018 г. 
Используемые учебники: 

«Физическая культура 10 класс » А.П. Матвеев «Просвещение» 2014  

 «Физическая культура 11 класс » А.П. Матвеев «Просвещение» 2014 

Количество часов для реализации программы 

 10 класс – 102 часа в год (3часа в неделю). 

 11 класс – 102 часа в год(3 часа в неделю) 

Цель реализации программы. 

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.  

Образовательный процесс по физической культуре в основной школе строится так, 

чтобы были решены следующие 

Задачи: 

• укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение 
функциональных возможностей организма; 

• формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими 
упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, 

техническими действиями и приемами базовых видов спорта; 

• освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном 



развитии, роли в формировании здорового образа жизни; 

• обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно- 
оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими 

упражнениями; 

• воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и 
сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности. 

Ориентируясь на решение задач образования школьников в области физической культуры, 

настоящая программа в своем предметном содержании направлена на: 

• реализацию принципа вариативности, который лежит в основе планирования 

учебного материала в соответствии с половозрастными особенностями учащихся, 

материально-технической оснащенностью учебного процесса (спортивный зал, 

спортивные пришкольные площадки, стадион), региональными климатическими 

условиями и видом учебного учреждения (городские, малокомплектные и сельские 

школы); 

• реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего распределение 

учебного материала в конструкции основных компонентов двигательной 

(физкультурной) деятельности, особенностей формирования познавательной и 

предметной активности учащихся; 

• соблюдение дидактических правил от известного к неизвестному и от простого к 
сложному, которые лежат в основе планирования учебного содержания в логике 

поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и умения, 

в том числе и в самостоятельной деятельности; 

• расширение межпредметных связей, ориентирующих учителя во время планирования 
учебного материала на то, чтобы учитывать задачу формирования целостного 

мировоззрения учащихся, всестороннее раскрытие взаимосвязи и 

взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов; 

• усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования 
школьниками освоенных знаний, способов и физических упражнений в 

физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных 

занятиях физическими упражнениями. 

Планируемые результаты 

В результате изучения физической культуры на базовом уровне ученик 
должен: 

знать/понимать 

 влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление 

здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек; 

 способы контроля и оценки физического развития и физической 

подготовленности; 

 правила и способы планирования систем индивидуальных занятий 

физическими упражнениями различной целевой направленности; 

уметь 

 выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и 

адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной 

гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики; 

 выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации; 

 преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием 
разнообразных способов передвижения; 

 выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки; 

 осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий 
физической культурой; 

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и 



повседневной жизни для 

 повышения работоспособности, сохранения и укрепления здоровья; 

 подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах 

Российской Федерации; 

 организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного 

отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях; 

 активной творческой деятельности, выбора и формирования здорового образа 

жизни. 

 

 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

10 КЛАСС 

Знания о физической культуре (6ч). История физической культуры. Возрождение 

Олимпийских игр, роль Пьера де Кубертена в их становлении и развитии, цель и задачи 

Олимпийского движения, олимпийские идеалы и символика. Зарождение Олимпийского 

движения в дореволюционной России, первые успехи российских спортсменов в современных 

Олимпийских играх. История зарождения избранного вида спорта (гимнастики, лыжных гонок, 

плавания, баскетбола, футбола, волейбола). Современные правила соревнований по избранному 

виду спорта.  

Базовые понятия физической культуры. Физическая подготовка как система регулярных 

занятий по развитию физических качеств; понятия силы, быстроты, выносливости, гибкости, 

координации движений и ловкости. Основные правила развития физических качеств 

(регулярность и систематичность занятий, доступность и индивидуализация в выборе величины 

физических нагрузок, непрерывность и постепен- ность повышения требований). Структура 

занятий по развитию физических качеств (подготовительная часть — разминка, основная часть 

— решение главных задач занятия, заключительная часть — восстановление организма) и 

особенности планирования их содержания, место занятий в режиме дня и недели. Физическая 

нагрузка как чередование физической работы и отдыха; ее регулирование по объему, 

продолжительности, интенсивности и интервалам отдыха. Общая характеристика основных 

режимов нагрузки по показателям частоты сердечных сокращений (оздоровительный, 

поддерживающий, развивающий и тренирующий режимы).  

Физическая культура человека. Правила закаливания организма способами принятия 

воздушных и солнечных ванн, купания. Правила ведения дневника самонаблюдения за 

физическим развитием и физической подготовленностью.  

Способы двигательной (физкультурной) деятельности (4ч).  

Организация и проведение занятий физической культурой. Соблюдение требований 

безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и 

одежды для проведения занятий по развитию физических качеств (в условиях спортивного зала 

и открытой спортивной площадки). Составление по образцу комплексов упражнений для 

развития физических качеств (по заданию учителя). Составление вместе с учителем плана 



индивидуальных занятий по развитию физических качеств. Оценка эффективности занятий 

физической культурой. Правила самостоятельного тестирования физических качеств. 

Измерение частоты сердечных сокращений во время занятий и регулирование величины 

нагрузки в соответствии с заданными режимами (согласно плану индивидуальных занятий и 

показателям текущего самочувствия). Ведение дневника самонаблюдения: регистрация по 

учебным четвертям динамики показателей физического развития и физической 

подготовленности; содержание еженедельно обновляемых комплексов утренней зарядки и 

физкультминуток; содержание домашних занятий по развитию физических качеств. 

Наблюдения за динамикой показателей физической подготовленности с помощью тестовых 

упражнений: развитие силы — прыжки с места в длину и высоту, отжимание в упоре лежа, 

наклоны вперед из положения сидя, поднимание ног из положения виса; развитие быстроты — 

ловля падающей линейки, темпинг тест, бег с максимальной скоростью; развитие выносливости 

— бег по контрольной дистанции, 6-минутный бег; развитие координации движений — бросок 

малого мяча в подвижную мишень, удерживание тела в статическом положении стоя на одной 

ноге, передвижение ходьбой и бегом по гимнастическому бревну; развитие гибкости — наклон 

вперед, маховые движения ногами вперед, назад в сторону. 

Физическое совершенствование (92ч). 

 Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений для развития 

гибкости и координации движений, формирования правильной осанки с учетом 

индивидуальных особенностей физического развития. Комплексы упражнений для коррекции 

фигуры. Комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток и физкультпауз. 

Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз.  

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы: ходьба строевым 

шагом одной, двумя и тремя колоннами, перестроение в движении из колонны по одному в 

колонну по 2, по 3 и обратно. Кувырок назад в группировке, стойка на лопатках, перекат вперед 

в упор присев, два кувырка вперед в группировке. Опорные прыжки: прыжок согнув ноги через 

гимнастического козла (мальчики), прыжок ноги врозь через гимнастического козла (девочки). 

Передвижение по гимнастическому бревну (девочки): поворот на носках в полуприсед, выход в 

равновесие на одной, полушпагат, соскок прогнувшись из стойки поперек. Упражнения на 

невысокой перекладине (мальчики): подъем в упор с прыжка, перемах левой (правой) вперед, 

назад, переход в вис лежа на согнутых руках. Упражнения на брусьях: наскок в упор и ходьба 

на руках; размахивание в упоре; соскок вперед с опорой на жердь (мальчики)', наскок в упор на 

нижнюю жердь, махом назад соскок с поворотом с опорой на жердь (девочки). Ритмическая 

гимнастика (девочки): простейшие композиции, включающие стилизованные 

общеразвивающие упражнения и элементы хореографии (прыжок выпрямившись, скачок, 

закрытый и открытый прыжки).  



Прикладные упражнения: лазанье по канату в два приема (мальчики),лазанье по 

гимнастической стенке вверх-вниз, горизонтально лицом и спиной к стенке, по диагонали 

(девочки). Упражнения на трамплине: прыжок с разбега на горку матов, соскок с приземлением 

в определенное место. 

Упражнения общей физической подготовки.  

Легкая атлетика. Старт с опорой на одну руку с последующим ускорением. Бег с 

преодолением препятствий. Спринтерский бег (60 м и 100 м). Гладкий равномерный бег по 

учебной дистанции (протяженность дистанций регулируется учителем или учащимися). 

Прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание». Метание малого мяча по движущейся 

мишени (катящемуся с разной скоростью и летящему по разной траектории баскетбольному 

мячу). Упражнения общей физической подготовки. 

Лыжные гонки. Одновременный одношажный ход. Передвижения с чередованием 

попеременного двухшажногосодновременным одношажным ходом. Торможение «упором». 

Преодоление небольших трамплинов (30—50 см высотой) в низкой стойке. Прохождение 

учебных дистанций (протяженность дистанций регулируется учителем или учащимися).  

Спортивные игры  

Баскетбол. Упражнения без мяча: прыжок вверх толчком одной с приземлением на другую; 

передвижение в основной стойке; остановка прыжком после ускорения; остановка в шаге. 

Упражнения с мячом: ловля мяча после отскока от пола; ведение мяча на месте и в движении с 

изменением направления движения; бросок мяча в корзину двумя руками снизу после ведения 

и от груди с места. Игра в баскетбол по правилам. Упражнения общей физической подготовки.  

Волейбол. Упражнения с мячом: прямая нижняя подача мяча через сетку с лицевой линии 

площадки; передача мяча после перемещения; передача мяча из зоны в зону, стоя на месте. 

Игра в волейбол по правилам. Упражнения общей физической подготовки.  

Футбол (мини-футбол). Упражнения с мячом: ведение мяча с ускорением (по прямой, по 

кругу, между стоек); удар с разбега по катящемуся мячу. Игра в мини-футбол по правилам. 

Упражнения общей физической подготовки.  

Спортивно-оздоровительная деятельность с соревновательной направленностью. 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы: передвижение 

строевым шагом одной, двумя и тремя колоннами; перестроение в движении из колонны по 

одному в колонну по 2, по 3 и обратно.  

Акробатические упражнения (мальчики): прыжком кувырок вперед, кувырок назад в 

группировке, стойка на лопатках, перекат вперед в упор присев, два кувырка вперед в 

группировке, стойка на голове и руках. Опорные прыжки: прыжок согнув ноги через 

гимнастического козла (мальчики), прыжок ноги врозь через гимнастического козла (девочки). 

Передвижения по гимнастическому бревну (девочки): поворот на носках в полуприсед, выход в 

равновесие на одной, полушпагат, соскок прогнувшись из стойки поперек. Упражнения на 



средней перекладине (мальчики): подъем в упор с прыжка, перемах левой (правой) вперед, 

назад, переход в вис лежа на согнутых руках; из виса завесой вне размахивание и подъем в 

упор; из виса стоя наскок в упор; из упора верхом спад назад в вис завесом; махом одной, 

толчком другой подъем переворотом в упор. Упражнения на брусьях: наскок в упор и ходьба на 

руках; размахивание в упоре; соскок вперед с опорой на жердь; наскок в упор, фиксация упора 

углом; сед ноги врозь; размахивание в упоре, сед на бедре с последующим соскоком (мальчики)  

наскок в упор на нижнюю жердь, махом назад соскок с поворотом с опорой на жердь 

размахивания изгибами в висе на верхней жерди; перемахи одной и двумя в висе лежа на 

нижней жерди; выход из виса лежа на нижней жерди в сед на бедре с охватом за верхнюю 

жердь, соскок (девочки). 

 Вольные упражнения (девочки): комбинации с использованием простых движений типа 

зарядки; элементов хореографии и ритмической гимнастики (основные позиции ног с 

полуприседанием и приседанием, выставлением ноги в различных направлениях, маховыми 

движениями ногой, острым шагом, закрытым и открытым прыжком); танцевальных движений 

(приставного, переменного шага, шага галопа, польки). Прикладные упражнения: лазанье по 

канату в два приема (мальчики), лазанье по гимнастической стенке вверх-вниз, горизонтально 

лицом и спиной к стенке, по диагонали (девочки).  

Упражнения на трамплине: прыжок с разбега на горку матов, соскок с приземлением в 

определенное место.  

Упражнения специальной физической и технической подготовки.  

Легкая атлетика. Старт с опорой на одну руку с последующим ускорением. Финиширование. 

Эстафетный бег. Прыжок в длину с разбега способом «прогнувшись». Прыжок в высоту 

способом «перешагивание». Бег с препятствиями. Спринтерский бег. Кроссовый бег на 

учебные дистанции (протяженность дистанций регулируется учителем или учащимися).  

Лыжные гонки. Одновременный двухшажный и попеременный четырехшажный ход. 

Передвижение с чередованием попеременных и одновременных ходов. Торможение боковым 

соскальзыванием. Преодоление препятствий на лыжах способами перешагивания, 

перепрыгивания, перелезания; прыжки с небольших трамплинов (30—50 см высотой). Спуск в 

низкой стойке. Прохождение учебных дистанций с использованием разученных способов 

передвижения (протяженность дистанции регулируется учителем или учащимися).  

Спортивные игры. 

 Баскетбол. Ловля мяча после отскока от пола. Ведение мяча с изменением направления и 

скорости передвижения, с отскоком мяча на разную высоту. Ловля и передача мяча с шагом. 

Бросок мяча в корзину одной рукой с места. Бросок мяча в корзину двумя руками снизу и от 

груди после ведения. Технико-тактические действия игроков при вбрасывании мяча судьей и 

при передаче мяча с лицевой линии. Игра в баскетбол по правилам.  



Волейбол. Верхняя прямая и нижняя боковая подачи с лицевой линии в правую и левую 

половину площадки. Передача мяча после перемещения из зоны в зону. Прием мяча на задней 

линии. Нападающий удар через сетку. Тактические действия: система игры со второй подачи 

игрока передней линии; система игры при страховке нападающего игроком передней линии. 

Игра в волейбол по правилам. Упражнения специальной физической и технической подготовки.  

Футбол (мини-футбол). Ведение мяча с ускорением по прямой, по кругу, между стоек, 

«восьмеркой». Удар по мячу с разбега после его отскока от земли. Передачи мяча на месте 

(продольные, поперечные, диагональные, низкие, высокие). Передача мяча в движении. 

Вбрасывание мяча из-за боковой линии, стоя на месте. Подача углового. Технико-тактические 

действия игроков при вбрасывании и подаче углового. Игра в футбол (мини-футбол) по 

правилам.  

Упражнения культурно-этнической направленности.  

Сюжетно-образные (подвижные) и обрядовые игры. Элементы техники национальных видов 

спорта 

Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс "Готов к труду и обороне" (ГТО)" 

Подготовка и сдача норм Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду 

и обороне" (ГТО)" 

 

 

 

 

 

 

11  КЛАСС 

Физкультурно-оздоровительная деятельность  

Знания о физкультурно-оздоровительной деятельности.  

Предупреждение раннего старения и длительного сохранения творческой активности человека, 

средствами физической культуры. Общие представления о современных оздоровительных 

системах физического воспитания (ритмическая гимнастика, аэробика, атлетическая 

гимнастика), их цель, задачи, содержание и формы организации. Формирование 

индивидуального стиля жизни, приобретение положительного психосоциального статуса и 

личностных качеств, культуры межличностного    общения и поведения  

Влияние регулярных занятий физическими упражнениями родителей, на состояние здоровья их 

будущих детей. Занятия физической культурой в предродовой период у женщин, особенности 

их организации, содержания и направленности (материал для девушек) 



Физическая культура в организации трудовой деятельности человека, основные причины 

возникновения профессиональных заболеваний и их профилактика оздоровительными 

занятиями физической культурой (гимнастика при занятиях умственной и физической 

деятельностью, простейшие сеансы релаксации и самомассажа, банных процедур). 

Общие представления об адаптивной физической культуре, цель, задачи и формы организации, 

связь содержания и направленности с индивидуальными показаниями здоровья. Правила и 

требования по индивидуализации содержания самостоятельных форм занятий адаптивной 

физической культурой. 

Требования к технике безопасности на занятиях физическими упражнениями разной 

направленности (в условиях спортивного зала и спортивных площадок). 

Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, 

туризма, охраны здоровья (извлечения из статей, касающихся соблюдения прав и обязанностей 

граждан в занятиях физической культурой). 

 Физическое совершенствование с оздоровительной направленностью. Индивидуальные 

комплексы упражнений адаптивной (лечебной) физической культурой в соответствии с 

медицинскими показаниями (при нарушениях зрения, осанки и плоскостопия; при 

остеохондрозе; бронхиальной астме и заболеваниях сердечнососудистой системы; при частых 

нервно-психических перенапряжениях, стрессах, головных болях; простудных заболеваниях и 

т.п.). Комплексы упражнений в предродовом периоде (девушки).  

Индивидуализированные комплексы упражнений из оздоровительных систем физического 

воспитания: Атлетическая гимнастика (юноши): комплексы упражнений на общее и 

избирательное развитие силы мышц, «подтягивание» отстающих в своем развитии мышц и 

мышечных группы; комплексы упражнений на формирование гармоничного телосложения 

(упражнения локального воздействия по анатомическим признакам); комплексы упражнений на 

развитие рельефа мышц плеча, груди, спины, бедра, брюшного пресса.  

Ритмическая гимнастика (девушки): стилизованные комплексы общеразвивающих упражнений 

на формирование точности и координации движений; танцевальные упражнения (приставной 

шаг; переменный шаг; шаг галопа, польки и вальса»); танцевальные движения из народных 

танцев (каблучный шаг, тройной притоп, дробный шаг, русский переменный шаг, припадание) 

и современных танцев; упражнения художественной гимнастики с мячом (броски и ловля мяча, 

отбивы мяча, перекаты мяча, выкруты мяча), со скакалкой (махи и круги скакалкой, прыжки, 

переводы скакалки, броски скакалки), с обручем (хваты, повороты, вращения, броски, прыжки, 

маховые движения, перекаты). 

Аэробика (девушки): композиции из общеразвивающих упражнений силовой и скоростно-

силовой направленности, с постепенным повышением физической нагрузки (с усилением 



активности аэробных процессов); общеразвивающие упражнения на развитие выносливости, 

гибкости, координации (включая статическое и динамическое равновесие) и ритма движений. 

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности. 

Планирование содержания и физической нагрузки в индивидуальных оздоровительных 

занятиях, распределение их в режиме дня и недели. 

Выполнение простейших гигиенических сеансов самомассажа (состав основных приемов и их 

последовательность при массаже различных частей тела). Выполнение простейших приемов 

точечного массажа и релаксации.  

Наблюдения за индивидуальным здоровьем (например, расчет «индекса здоровья» по 

показателям пробы Руфье), физической работоспособностью (например, по показателям пробы 

PWC/170) и умственной работоспособностью (например, по показателям таблицы Анфимова). 

Ведение дневника самонаблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью, состоянием здоровья и работоспособностью.  

Спортивно-оздоровительная деятельность с прикладно-ориентированной физической 

подготовкой) 

Знания о спортивно-оздоровительной деятельности с прикладно-ориентированной 

физической подготовкой. Общие представления о самостоятельной подготовке к 

соревновательной деятельности, понятие физической, технической и психологической 

подготовки. Общие представления об индивидуализации содержания и направленности 

тренировочных занятий (по избранному виду спорта), способы совершенствования техники в 

соревновательных упражнениях и повышения физической нагрузки (понятие режимов и 

динамики нагрузки). Особенности распределения тренировочных занятий в режиме дня и 

недели. 

Общие представления о прикладно-ориентированной физической подготовке, ее цель, задачи и 

формы организации, связь со спортивно-оздоровительной деятельностью. 

Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-

ориентированной направленностью.   

Гимнастика с основами акробатики: совершенствование техники в соревновательных 

упражнениях и индивидуально подобранных спортивных комбинациях (на материале основной 

школы). Прикладные упражнения на гимнастических снарядах с грузом на плечах (юноши): 

ходьба по гимнастическому бревну, с поворотами и с расхождением; передвижение в висе на 

руках по горизонтально натянутому канату и в висе на руках с захватом каната ногами; лазанье 

по гимнастическому канату и гимнастической стенке, опорные прыжки через препятствия. 

Строевые команды и приемы (юноши). 



Легкая атлетика: Совершенствование индивидуальной техники в соревновательных 

упражнениях (на материале основной школы). Прикладные упражнения (юноши): кросс по 

пересеченной местности с использованием простейших способов ориентирования; преодоление 

полос препятствий с использованием разнообразных способов метания, переноской 

«пострадавшего» способом на спине. 

Лыжные гонки.  Совершенствование индивидуальной техники ходьбы на лыжах (на материале 

основной школы). Прикладные упражнения (юноши): специализированные полосы 

препятствий, включающие подъемы, спуски («по прямой» и «змейкой»), небольшие овраги и 

невысокие трамплины. 

Спортивные игры: Совершенствование технических приемов и командно-тактических 

действий в спортивных играх (баскетболе, волейболе, мини-футболе, настольном теннисе, ). 

Прикладные упражнения (юноши): упражнения и технические действия, сопряженные с 

развитием основных психических процессов (скорость реакции, внимание, память, оперативное 

мышление). 

 Атлетические единоборства (юноши): Основные средства защиты и самообороны: захваты, 

броски, упреждающие удары руками и ногами, действия против ударов, захватов и обхватов. 

Упражнения в страховке и самостраховке при падении. 

Национальные виды спорта: совершенствование техники соревновательных упражнений.  

 

Способы спортивно-оздоровительной деятельности. 

Технология разработки планов-конспектов тренировочных занятий, планирование содержания 

и динамики физической нагрузки в системе индивидуальной прикладно-ориентированной и 

спортивной подготовки (по избранному виду спорта). 

Контроль режимов физической нагрузки и их регулирование во время индивидуальных 

тренировочных занятий.  

Тестирование специальных физических качеств (в соответствии с избранным видом спорта).  

Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс "Готов к труду и обороне" (ГТО)" 

Подготовка и сдача норм Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду 

и обороне" (ГТО)" 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

10-11 класс 

№ 

п./п. 

Разделы и 

темы 

Количество часов по 

классам 
Виды деятельности 

учащихся 

Формы 

контроля 
итого 10 

класс 

11 

класс 

1 

Знания о 

физической 

культуре 

12 6 6 

Выполнение тестовых 

заданий, рефераты, 

сообщения, доклады 

Тесты, 

контрольные 

уроки, 

соревнования 

2 

Способы 

самостоятел

ьной 

деятельност

и 

8 4 4 

Составление 

комплексов 

физических 

упражнений 

оздоровительной, 

тренирующей и 

корригирующей 

направленности 

Тесты, 

контрольные 

уроки, 

соревнования 

3 

Физическое 

совершенств

ование 

184 92 92 

Выполнение 

акробатических 

комбинаций, 

легкоатлетических 

упражнений в беге и 

прыжках, действия 

техники и приема 

спортивных игр, 

тестовых нормативов 

Всероссийского 

комплекса ГТО, 

Тесты, 

контрольные 

уроки, 

соревнования 



передвижение на 

лыжах. 

4 Всего 204 102 102   

 

 



В результате освоения учебного предмета «Физическая культура» учащиеся по окончании 

средней школы должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры. 

Объяснять: 

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

современного олимпийского движения, его роль и значение в современном мире, влияние 

на развитие массовой физической культуры и спорта высших достижений; 

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

профилактике вредных привычек, ведении здорового образа жизни. 

Характеризовать: 

• индивидуальные особенности физического и психического развития и их связь с 

регулярными занятиями физическими упражнениями; 

• особенности функционирования основных органов и структур организма во время 

занятий физическими упражнениями, особенности планирования индивидуальных 

занятий физическими упражнениями различной направленности и контроля их 

эффективности; 

• особенности организации и проведения индивидуальных занятий физическими 

упражнениями общей профессиональноприкладной и оздоровительно-корригирующей 

направленности; 

• особенности обучения и самообучения двигательным действиям, ос,обенности развития 

физических способностей на занятиях физической культурой; 

• особенности форм урочных и внеурочных занятий физическими упражнениями, основы 

их структуры, содержания и направленности; 

• особенности содержания и направленности различных систем физических упражнений, 

их оздоровительную и развивающую эффективность. 

Соблюдать правила: 

• личной гигиены и закаливания организма; 
• организации и проведения самостоятельных и самодеятельных форм занятий 

физическими упражнениями и спортом; 

• культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований; 

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

• экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях физической культурой. 

Проводить: 

• самостоятельные и самодеятельньте занятия физическими упражнениями с общей 

профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленностью; 

• контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, 

физической работоспособностью, осанкой; 

• приемы страховки и самостраховки во время занятий физическими упражнениями, 

приемы оказания первой помощи при травмах и ушибах; 

• приемы массажа и самомассажа; 

• занятия физической культурой и спортивные соревнования с учащимися младших 

классов; 

• судейство соревнований по одному из видов спорта. 

Составлять: 

• индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности; 
• планы-конспекты индивидуальных занятий и систем занятий. 

 

Определять: 

• уровни индивидуального физического развития и двигательной подготовленности; 
• эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное состояние 

организма и физическую работоспособность; 

• дозировку физической нагрузки и направленность воздействий физических упражнений. 



Демонстрировать: 

 

Физические 
способности 

Физические 
упражнения 

Юноши Девушки 

Скоростные Бег 30 м 5,0 с 5,4 с 

Бег 100 м 14,3 с 17,5 с 

Силовые Подтягивание из виса 

на высокой 
перекладине 

10 раз — 

Подтягивание в висе 

лежа на низкой 

перекладине, раз 

— 14 раз 

Прыжок в длину с 
места, см 

215 см 170 см 

К выносливости Кроссовый бег на 3 км 13 мин 50 с — 

Кроссовый бег на 2 
км 

— 10 мин 00 с 

 

Двигательные умения, навыки и способности: 

В метанаях на дальность и на меткость: метать различньв по массе и форме снаряды 

(гранату, утяжеленные малые мячи резиновые палки и др.) с места и с полного разбега 

(12—15 м с использованием четьтрехшажного варианта бросковьтх шагов метать 

различные по массе и форме снаряды в горизонтальнук цель 2,5 х 2,5 М с 10—12 м 

(девушки) и 15—25 м (юноши); метать теннисный мяч в вертикальную цель 1 х 1 м с 10 м 

(девушки) и с 15—20 м (юноши). 

В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из 

отдельных элементов со скакалкой, обручем или лентой (девушки); выполнять 

акробатическую комбинацию из пяти элементов, включающую длинный кувырок через 

препятствие на высоте до 90 см, стойку на руках, переворот боком и другие ранее 

освоенные элементы (юноши), и комбинацию из пяти ранее освоенных элементов 

(девушки); лазать по двум канатам без помощи ног и по одному канату с помощью ног на 

скорость (юноши); выполнять комплекс вольных упражнений (девушки). 

В спортивных играх: демонстрировать и применять в игре или в процессе выполнения 

специально созданного комплексного упражнения основные технико-тактические 

действия одной из спортивных игр. 

Физическая подготовленность: соответствовать, как минимум, среднему уровню 

показателей развития физических способностей с учетом региональных условий и 

индивидуальных возможностей учащихся. 

Способы фазкультурно-оздоровательной деятельности: использовать различные виды 

физических упражнений с целью самосовершенствования, организации досуга и 

здорового образа жизни; осуществлять коррекцию недостатков физического развития; 

проводить самоконтроль и саморегуляцию физических и психических состояний. 

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому 

четырехборью: бег 100 м, прыжок в длину или высоту метание мяча, бег на выносливость; 

осуществштть соревновательную деятельность по одному из видов спорта. 

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: согласовывать свое 

поведение с интересами коллектива; при выполнении упражнений критически оценивать 

собственные достижения, поощрять товарищей, имеющих низкий уровень физической 

подготовленности; сознательно тренироваться и стремиться к возможно лучшему 

результату на соревнованиях. 

Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными 

особенностями, определяют региональные и местные органы управления физическим 



воспитанием. Уровень физической культуры, составляющий вариативную часть (материал 

по выбору учителя, учащихся, определяемый самой школой, по углубленному изучению 

одного или нескольких видов спорта), разрабатывает и определяет учитель. 

 
Особенности организации и проведения уроков физкультуры 

Учебный процесс по физической культуре в 10-11-х классах организован с учетом 

психологических и физиологических особенностей мальчиков и девочек. Такая 

организация урока дает следующие преимущества: 

-Учет всех психических и физиологических особенностей детей разного пола. 

-Конкретная работа по программе или для девочек, или для мальчиков (внимание 

преподавателя не рассеивается на две разнополые группы, работающие по разным 

программам, например по гимнастике). 

-Дозирование нагрузок, подбор упражнений и игр, наиболее полно отражающий разный 

уровень физического развития и психического состояния мальчиков и девочек. 

-Отсутствие стеснительности и ощущения неловкости при выполнении определенных 

упражнений, так как во время выполнения последних отсутствуют представители 

противоположного пола. 

Все это позволяет решать общеобразовательные и воспитательные задачи на более 

высоком качественном уровне. На таких уроках значительно выше дисциплина, потому 

что решение поставленных двигательных задач (при отсутствии отвлекающих факторов) 

становится основным мотивом для занимающихся. 

 
Формы организации учебного процесса 

Единицей учебного процесса является урок. В первой части урока проводиться 

объяснение нового материала, во второй части урока планируется практикум в форме 

практических работ или практических заданий. С учетом требований СанПИН задания 

рассчитаны на 10-25 минут и направлены на отработку отдельных технологических 

приемов. Практикумы - интегрированные практические работы ориентированны на 

получение целостного содержательного результата, осмысленного и интересного для 

учащихся. При выполнении работ практикума предполагается использование актуального 

содержательного материала и заданий из других предметных областей. Часть 

практической работы (прежде всего подготовительный этап, не требующий использования 

технических средств) включена в домашнюю работу учащихся, в  проектную 

деятельность. Всего на выполнение различных практических работ отведено более 

половины учебных часов. 

 
Формы    текущего    контроля    знаний,    умений,     навыков; 

промежуточной и итоговой аттестации обучающихся 

 

Все формы контроля по продолжительности рассчитаны на 10-40 минут. 

Текущий контроль осуществляется с помощью практикума в форме практических 

работ и практических заданий, а также путем устного/письменного опроса. 

Тематический контроль осуществляется по завершении крупного блока (темы) в 

форме тестирования, выполнения зачетной практической работы, индивидуально - 

тематического контроля знаний учащихся, экспресс – опросов, проверочных, 

практические, ситуационные задачи. 

Итоговый контроль осуществляется по завершении учебного материала в форме 

тестирования 



Контрольные нормативы: проверка нормативов проводится в течение учебного года с 

целью контроля уровня физической подготовленности учащихся на разных этапах 

обучения в соответствии с контрольными нормативами. 

Тестовые нормативы: проводятся в начале и в конце учебного года в рамках урока с 

целью выявления динамики физического развития учащихся и с целью более правильного 

распределения нагрузки на уроках. 
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