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Аннотация 

Рабочая программа по учебному предмету «Физическая культура» обучающихся 

10–11-х классов разработана в соответствии с требованиями: 

• Федерального государственного образовательного стандарта среднего общего 

образования (приказ Минобрнауки России о 17.05.2012 №413 «Об утверждении фе-

дерально-го государственного образовательного стандарта среднего общего образо-

вания (с изменениями, внесенными приказом от 31.12.2015№1578, от №29.06 2017 

№613)  

• концепции преподавания физической культуры, утвержденной решением Кол-

легии Минпросвещения 24.12.2018; 

• рабочей программы воспитания Лицея; 

• Регламента ДВГУПС Р 02-25-21. «Разработка рабочих программ учебных дис-

циплин по программам среднего общего образования. Общие требования.» 

• Концепции преподавания учебного предмета «Физическая культура». 

• Механизмам учёта результатов выполнения нормативов Всероссийского физ-

культурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО) при осуществ-

лении текущего контроля и промежуточной аттестации обучающихся по учебному 

предмету "Физическая культура", направленные письмом Минобрнауки России от 2 

декабря 2015 г. N 08-1447. 

• УМК В.И. Лях, 10–11 кл. 

Порядковый 

номер учеб-

ника ФПУ 

Наименование 

учебника 

Автор (автор-

ский коллек-

тив) 

Класс Наименование изда-

тельства 

1.1.3.6.1.2.1 Физическая куль-

тура 

Лях В.И. 10-11 Акционерное обще-

ство «Издательство 

«Просвещение» 

 

Программа входит в обязательную часть учебного плана и предметной обла-

сти «Физическая культура и основы безопасности жизнедеятельности». Программа 

рассчитана на 2 часа в неделю, 136 часов за уровень образования. Рабочая про-

грамма подлежит хранению в течение всего периода ее реализации.  

Цели и задачи программы 

Целью является формирование разносторонне физически развитой личности, спо-

собной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и дли-

тельного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и 

организации активного отдыха. 

В рамках реализации этой цели рабочая программа содействует решению следу-

ющих задач: 

 • формированию представлений о современных оздоровительных системах фи-

зической культуры, об их роли и значении в укреплении и сохранении здоровья, о 

профилактике заболеваний и раннего старения, предупреждении психических напря-

жений и повышении стрессоустойчивости;  

https://vip.1zavuch.ru/#/document/16/93035/dfas1b5o53/
https://fpu.edu.ru/textbook/1799
https://fpu.edu.ru/textbook/1799
https://fpu.edu.ru/textbook/1799
https://fpu.edu.ru/textbook/1799
https://fpu.edu.ru/textbook/1799
https://fpu.edu.ru/textbook/1799
https://fpu.edu.ru/textbook/1799
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• формированию системы знаний о состоянии собственного здоровья и функцио-

нальных возможностях организма, способах индивидуализации занятий физической 

культурой в соответствии с данными самонаблюдения и самоконтроля;  

• овладению современными средствами и методами организации и проведения 

индивидуально ориентированных форм занятий физической культурой, принципами 

их включения в структуру жизнедеятельности, в режим дня, в формы активного от-

дыха и досуга;  

• обогащению двигательного опыта современными технологиями из популярных 

оздоровительных систем физической культуры, техническими действиями базовых 

видов спорта и прикладно-ориентированной физической подготовки;  

• укреплению здоровья, повышению функциональных возможностей основных 

жизнеобеспечивающих систем организма, обеспечению прироста показателей в раз-

витии основных физических качеств;  

• совершенствованию навыков совместной деятельности и творческого сотрудни-

чества в коллективных формах занятий физической культурой, воспитанию таких ка-

честв межличностного общения, как уважение, доброжелательность, толерантность. 

Формы учебных занятий 

Основной формой обучения является урок, в том числе с применением электрон-

ного обучения, дистанционных образовательных технологий.   

Уроки физической культуры — это основная форма организации учебной дея-

тельности обучающихся в процессе освоения ими содержания предмета. Уроки фи-

зической культуры подразделяются на три типа: уроки с образовательно-познаватель-

ной направленностью, уроки с образовательно-обучающей направленностью и уроки 

с образовательно-тренировочной направленностью. В целом каждый из типов уроков 

физической культуры носит образовательную направленность и по возможности дол-

жен включать школьников в различные формы самостоятельной деятельности (само-

стоятельные упражнения и учебные задания).  

Основные методы (продуктивные и репродуктивные и т.д.) работы на уроке: сло-

весный; демонстрации; разучивания упражнений; совершенствования двигательных 

действий и воспитания физических качеств; игровой и соревновательный.  

В работе используются разные формы организации деятельности обучающихся на 

уроке – индивидуальная, групповая, фронтальная, поточная, круговая, дифференци-

рованная и варьирующая виды деятельности в рамках одного урока. Может приме-

няться метод индивидуальных занятий, дополнительных упражнений, заданий по 

овладению двигательными действиями, развитию физических способностей с учетом 

типа телосложения, склонностей, физической и технико-тактической подготовленно-

сти.  

Каждый тип урока предусматривает: формирование ответственного отношения к 

учению, воспитание культуры учебного труда и навыков самообразования, формиро-

вание уважения к чужому труду, к правам и свободам личности, формирование спо-

собности адекватно оценивать свои знания и умения в различных видах деятельности, 

планировать и реализовывать совместную деятельность, нести индивидуальную от-

ветственность за выполнение задания, а также на создание условий для активной 
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учебно-познавательной деятельности обучающихся, для формирования готовности 

школьников к саморазвитию и непрерывному образованию. 

Реализация воспитательного потенциала урока заключается в следующем: 

• установление доверительных отношений между учителем и обучающимися; 

• побуждение обучающихся соблюдать на уроке общепринятые нормы поведения, 

правила общения со старшими и сверстниками принципы учебной дисциплины и са-

моорганизации; 

• привлечение внимания обучающихся к ценностному аспекту изучаемых на уро-

ках явлений, организация их работы с получаемой на уроке социально значимой ин-

формацией; 

• использование воспитательных возможностей содержания учебного предмета 

через демонстрацию обучающимся примеров ответственного, гражданского поведе-

ния; 

• применение на уроке групповой работы или работы в парах, которая учит обу-

чающихся командной работе и взаимодействию; 

• организация помощи неуспевающим одноклассникам, дающей обучающимся 

социально значимый опыт сотрудничества и взаимной помощи; 

• инициирование и поддержка деятельности обучающихся в рамках реализации 

организованных ими соревнований, что даст обучающимся возможность приобрести 

навык генерирования и оформления собственных идей, навык уважительного отно-

шения к чужим идеям, навык публичного выступления перед аудиторией, аргументи-

рования и отстаивания своей точки зрения; 

На уроках у обучающихся развиваются навыки сотрудничества, коммуникации, 

социальной ответственности, способность критически мыслить, оперативно и каче-

ственно решать проблемы.  

Применяемые образовательные технологии 

Выбор технологий, используемых для реализации программы зависит от учителя, 

состава класса и типа урока. Основными технологиями являются:  

Информационно-коммуникативные технологии (ИКТ): 

• обеспечение свободного доступа обучающихся к источникам информации (со-

держание которых не противоречит правовым и общественным нормам); 

• формирование информационной поддержки образовательной среды; 

• внедрение современных систем управления процессом обучения (ведение элек-

тронных журналов, поддержание обратной связи с законными представителями обу-

чающихся); 

• обучающие сайты, уроки онлайн, видеолекции, онлайн-конференции, про-

граммы-тренажеры, тесты, зачеты в электронных приложениях, мультимедийные 

презентации, научно-популярные передачи, фильмы и т.д.  

• интерактивный формат занятий, который способствует эффективному закреп-

лению тем урока. 

Технология формирования критического мышления: 

• используются приемы сравнения, систематизации, анализа, обобщения; 

• проведения доказательных рассуждений, логического обоснования выводов, 

аргументированных и эмоционально убедительных суждений; 
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• самостоятельная работа с источниками информации, обобщения и системати-

зации полученной информации, интегрирования ее в личный опыт. 

Здоровьесберегающая технология:  

• строгое соблюдение санитарно-гигиенических норм и правил техники безопас-

ности; 

• систематическое создание ситуаций успеха, проведение рефлексии для посту-

пательного снижения уровня стресса; 

• создание благоприятного психологического климата в коллективе; 

• проведение физкультминуток. 

Модульная технология: 

• разделение предметного содержания на блоки, по крупным подразделам (те-

мам).  

Дистанционные образовательные технологии: 

• взаимодействие обучающихся и педагогических работников на расстоянии.  

Виды и формы контроля 

 Контроль успеваемости предназначен для регулярного и систематического оце-

нивания хода освоения обучающимися учебного предмета «физическая культура» во 

время занятий, включая занятия, организуемые с использованием дистанционных 

технологий и по итогам самостоятельной работы обучающихся.  

Вид контроля на уроке зависит от этапа обучения. В связи с этим, выделяют: пред-

варительный, текущий, тематический, периодический и итоговый контроль. Крите-

риями оценки по физической культуре выступают качественные и количественные 

показатели.  

Качественными показателями успеваемости являются: степень овладения про-

граммным материалом (знаниями, двигательными умениями и навыками, способами 

физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности), систематичность и ре-

гулярность занятий физическими упражнениями, ведение здорового образа жизни, 

способствует приобщение каждого школьника к ценностям физической культуры.  

К количественным показателям успеваемости относятся сдвиги в показателях фи-

зической подготовленности (развитие основных физических качеств - способностей).  

Уровень теоретической подготовленности обучающихся оценивается по пяти-

балльной шкале.  

В соответствии с процессами обучения двигательным действиям, развития физи-

ческих способностей оценка успеваемости включает в себя виды учета: предвари-

тельный, текущий и итоговый.  

Обучающиеся, отнесенные по состоянию здоровья к подготовительной медицин-

ской группе, оцениваются на общих основаниях, за исключением тех видов двига-

тельных действий и нормативов, которые им противопоказаны по состоянию здоро-

вья.   

Оценка успеваемости складывается главным образом из качественных критериев 

оценки уровня достижений обучающихся и сформированности качественных универ-

сальных способностей. Особое внимание заслуживает систематичность и регуляр-

ность занятий физическими упражнениями и интерес, проявляемый при этом, умения 

самостоятельно заниматься физическими упражнениями. При оценке достижений 



 

5 

 

учеников в большей мере следует ориентироваться на индивидуальные темпы про-

движения в развитии их двигательных способностей.  

Промежуточная аттестация за проводится в форме учета текущих образователь-

ных результатов. 

  

Учебные нормативы 10 класс 

 

Учебные нормативы 11 класс 

 Контрольные упражнения Показатели 

 Обучающиеся мальчики девочки 

 Оценка «5» «4» «3» «5» «4» «3» 

1 Бег 30м., (сек.) 4,6 4,8 5,1 5,1 6,1 6,6 

2 Бег 100 м, секунд 13,8 14,2 15,0 16,2 17,0 18.0 

3 Бег 1000 м(юн), 500м – (девушки) 3,23 3.45 3.54 1.47 1.59 2.06 

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

5 Бег 3000 м, мин 13,00 14,00 15.00    

6 Прыжки в длину с места 235 220 200 185 170 160 

 Контрольные упражнения Показатели 

 Обучающиеся мальчики девочки 

 Оценка «5» «4» «3» «5» «4» «3» 

1 Бег 30м., (сек.) 4,7 4,9 5,2 5,2 6,2 6,7 

2 Бег 100 м, секунд 14,5 14,9 15,5 16,5 17,0 17.8 

3 Бег 1000 м(юн), 500м –(девушки) 3,26 3.51 4.06 1.49 2.03 2.1 

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

5 Бег 3000 м, мин 12,40 13,40 15.00    

6 Прыжки в длину с места 225 210 190 182 165 155 

7 Метание гранаты 700 (юн), 

500(д) 

32 26 22 18 13 11 

8 Челночный бег 4x9 м, сек. 9,3 9,7 10,2 10.4 10.9 11,7 

9 Подтягивание на высокой пере-

кладине(м), низкой(д) 

11 7 3 16 9 4 

10 Прыжки ч\з скакалку, 30 сек (1 

мин), раз 

65 

(130) 

60 

(123) 

50 

(115) 

75 

(135) 

70 

(128) 

60 

(120) 

11 Наклоны вперед из положения 

стоя 

+10 +5.0 +2.0 +17.5 +13.5 +7.5 

12 Подъем туловища за 1 мин. из 

пол лежа 

52 47 42 40 35 30 

13 Подъём силой на перекладине 3 2 1    

14 Бег на лыжах 1 км, мин 4,40 5,00 5,3 6,00 6,3 7,1 

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

16 Бег на лыжах 3 км, мин 14,40 15,10 16,00 18,30 19,30 21,00 
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7 Метание гранаты 700гр.(юн), 

500(д) 

38 32 26 23 18 12 

8 Челночный бег 4x9 м, сек. 9,2 9,6 10,1 10,3 10,8 11,6 

9 Подтягивание на высокой пере-

кладине(м), низкой(д) 

12 9 4 25 20 15 

10 Прыжки ч\з скакалку, 30 сек (1 

мин), раз 

70 

(135) 

65 

(128) 

55 

(120) 

80 

(140) 

75 

(133) 

65 

(125) 

11 Наклоны вперед из положения 

стоя 

+11,5 +7.5 +3.0 +20 +13 +7 

12 Подъем туловища за 1 мин. из 

пол. лежа 

55 45 36 42 36 30 

13 Подъём силой на перекладине 4 3 2    

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

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

 

Единые требования к формам, периодичности и порядку контроля успеваемости 

обучающихся по программам среднего общего образования регламентируется стан-

дартом ДВГУПС СТ-02-23-17 «О формах, периодичности текущего контроля успе-

ваемости и промежуточной аттестации в Лицее ДВГУПС» 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ ПО ФИЗИЧЕ-

СКОЙ КУЛЬТУРЕ НА УРОВНЕ НАЧАЛЬНОГО ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ 

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

В результате изучения физической культуры на уровне среднего общего образо-

вания у обучающегося будут сформированы следующие личностные результаты:  

1) гражданского воспитания: 

сформированность гражданской позиции обучающегося как активного и ответ-

ственного члена российского общества; 

осознание своих конституционных прав и обязанностей, уважение закона и пра-

вопорядка; 

принятие традиционных национальных, общечеловеческих гуманистических и 

демократических ценностей;  

готовность противостоять идеологии экстремизма, национализма, ксенофобии, 

дискриминации по социальным, религиозным, расовым, национальным признакам; 

готовность вести совместную деятельность в интересах гражданского общества, 

участвовать в самоуправлении в образовательной организации; 

умение взаимодействовать с социальными институтами в соответствии с их 

функциями и назначением; 

готовность к гуманитарной и волонтёрской деятельности; 

2) патриотического воспитания: 

сформированность российской гражданской идентичности, патриотизма, уваже-

ния к своему народу, чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой край, 



 

7 

 

свою Родину, свой язык и культуру, прошлое и настоящее многонационального 

народа России;  

ценностное отношение к государственным символам, историческому и природ-

ному наследию, памятникам, традициям народов России, достижениям России в 

науке, искусстве, спорте, технологиях, труде; 

идейную убеждённость, готовность к служению и защите Отечества, ответствен-

ность за его судьбу; 

3) духовно-нравственного воспитания: 

осознание духовных ценностей российского народа; 

сформированность нравственного сознания, этического поведения;  

способность оценивать ситуацию и принимать осознанные решения, ориентиру-

ясь на морально-нравственные нормы и ценности; 

осознание личного вклада в построение устойчивого будущего; 

ответственное отношение к своим родителям, созданию семьи на основе осо-

знанного принятия ценностей семейной жизни в соответствии с традициями народов 

России; 

4) эстетического воспитания: 

эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и техниче-

ского творчества, спорта, труда, общественных отношений; 

способность воспринимать различные виды искусства, традиции и творчество 

своего и других народов, ощущать эмоциональное воздействие искусства; 

убеждённость в значимости для личности и общества отечественного и миро-

вого искусства, этнических культурных традиций и народного творчества; 

готовность к самовыражению в разных видах искусства, стремление проявлять 

качества творческой личности; 

5) физического воспитания: 

сформированность здорового и безопасного образа жизни, ответственного отно-

шения к своему здоровью; 

потребность в физическом совершенствовании, занятиях  

спортивно-оздоровительной деятельностью; 

активное неприятие вредных привычек и иных форм причинения вреда физиче-

скому и психическому здоровью; 

6) трудового воспитания: 

готовность к труду, осознание приобретённых умений и навыков, трудолюбие; 

готовность к активной деятельности технологической и социальной направлен-

ности; способность инициировать, планировать и самостоятельно выполнять такую 

деятельность;  

интерес к различным сферам профессиональной деятельности, умение совер-

шать осознанный выбор будущей профессии и реализовывать собственные жизнен-

ные планы; 
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готовность и способность к образованию и самообразованию на протяжении 

всей жизни; 

7) экологического воспитания: 

сформированность экологической культуры, понимание влияния социально-

экономических процессов на состояние природной и социальной среды, осознание 

глобального характера экологических проблем; 

планирование и осуществление действий в окружающей среде на основе знания 

целей устойчивого развития человечества; 

активное неприятие действий, приносящих вред окружающей среде;  

умение прогнозировать неблагоприятные экологические последствия предпри-

нимаемых действий, предотвращать их; 

расширение опыта деятельности экологической направленности. 

8) ценности научного познания: 

сформированность мировоззрения, соответствующего современному уровню 

развития науки и общественной практики, основанного на диалоге культур, способ-

ствующего осознанию своего места в поликультурном мире; 

совершенствование языковой и читательской культуры как средства взаимодей-

ствия между людьми и познанием мира; 

осознание ценности научной деятельности; готовность осуществлять проектную 

и исследовательскую деятельность индивидуально и в группе. 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

В результате изучения физической культуры на уровне среднего общего образо-

вания у обучающегося будут сформированы познавательные универсальные учебные 

действия, коммуникативные универсальные учебные действия, регулятивные уни-

версальные учебные действия, совместная деятельность. 

Познавательные универсальные учебные действия 

У обучающегося будут сформированы следующие базовые логические действия 

как часть познавательных универсальных учебных действий: 

самостоятельно формулировать и актуализировать проблему, рассматривать её 

всесторонне; 

устанавливать существенный признак или основания для сравнения, классифи-

кации и обобщения; 

определять цели деятельности, задавать параметры и критерии их достижения; 

выявлять закономерности и противоречия в рассматриваемых явлениях;  

разрабатывать план решения проблемы с учётом анализа имеющихся материаль-

ных и нематериальных ресурсов; 

вносить коррективы в деятельность, оценивать соответствие результатов целям, 

оценивать риски последствий деятельности; 

координировать и выполнять работу в условиях реального, виртуального и ком-

бинированного взаимодействия; 
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развивать креативное мышление при решении жизненных проблем. 

У обучающегося будут сформированы следующие базовые исследовательские 

действия как часть познавательных универсальных учебных действий: 

владеть навыками учебно-исследовательской и проектной деятельности, навы-

ками разрешения проблем; способностью и готовностью к самостоятельному поиску 

методов решения практических задач, применению различных методов познания;  

овладение видами деятельности по получению нового знания, его интерпрета-

ции, преобразованию и применению в различных учебных ситуациях (в том числе 

при создании учебных и социальных проектов);  

формирование научного типа мышления, владение научной терминологией, 

ключевыми понятиями и методами; 

ставить и формулировать собственные задачи в образовательной деятельности и 

жизненных ситуациях; 

выявлять причинно-следственные связи и актуализировать задачу, выдвигать ги-

потезу её решения, находить аргументы для доказательства своих утверждений, зада-

вать параметры и критерии решения; 

анализировать полученные в ходе решения задачи результаты, критически оце-

нивать их достоверность, прогнозировать изменение в новых условиях; 

давать оценку новым ситуациям, оценивать приобретённый опыт; 

осуществлять целенаправленный поиск переноса средств и способов действия в 

профессиональную среду; 

уметь переносить знания в познавательную и практическую области жизнедея-

тельности; 

уметь интегрировать знания из разных предметных областей;  

выдвигать новые идеи, предлагать оригинальные подходы и решения; ставить 

проблемы и задачи, допускающие альтернативные решения. 

У обучающегося будут сформированы следующие умения работать с информа-

цией как часть познавательных универсальных учебных действий: 

владеть навыками получения информации из источников разных типов, само-

стоятельно осуществлять поиск, анализ, систематизацию и интерпретацию информа-

ции различных видов и форм представления; 

 создавать тексты в различных форматах с учётом назначения информации и це-

левой аудитории, выбирая оптимальную форму представления и визуализации; 

оценивать достоверность, легитимность информации, её соответствие правовым 

и морально-этическим нормам; 

использовать средства информационных и коммуникационных технологий в ре-

шении когнитивных, коммуникативных и организационных задач с соблюдением 

требований эргономики, техники безопасности, гигиены, ресурсосбережения, право-

вых и этических норм, норм информационной безопасности; 
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владеть навыками распознавания и защиты информации, информационной без-

опасности личности. 

Коммуникативные универсальные учебные действия 

У обучающегося будут сформированы следующие умения общения как часть 

коммуникативных универсальных учебных действий: 

осуществлять коммуникации во всех сферах жизни; 

распознавать невербальные средства общения, понимать значение социальных 

знаков, распознавать предпосылки конфликтных ситуаций и смягчать конфликты; 

владеть различными способами общения и взаимодействия;  

аргументированно вести диалог, уметь смягчать конфликтные ситуации; 

развёрнуто и логично излагать свою точку зрения с использованием языковых 

средств. 

Регулятивные универсальные учебные действия 

У обучающегося будут сформированы следующие умения самоорганизации как 

часть регулятивных универсальных учебных действий: 

самостоятельно осуществлять познавательную деятельность, выявлять про-

блемы, ставить и формулировать собственные задачи в образовательной деятельно-

сти и жизненных ситуациях; 

самостоятельно составлять план решения проблемы с учётом имеющихся ресур-

сов, собственных возможностей и предпочтений; 

давать оценку новым ситуациям; 

расширять рамки учебного предмета на основе личных предпочтений; 

делать осознанный выбор, аргументировать его, брать ответственность за реше-

ние; 

оценивать приобретённый опыт; 

способствовать формированию и проявлению широкой эрудиции в разных обла-

стях знаний;  

постоянно повышать свой образовательный и культурный уровень; 

У обучающегося будут сформированы следующие умения самоконтроля, при-

нятия себя и других как часть регулятивных универсальных учебных действий: 

давать оценку новым ситуациям, вносить коррективы в деятельность, оценивать 

соответствие результатов целям; 

владеть навыками познавательной рефлексии как осознанием совершаемых дей-

ствий и мыслительных процессов, их результатов и оснований;  

использовать приёмы рефлексии для оценки ситуации, выбора верного решения; 

уметь оценивать риски и своевременно принимать решения по их снижению; 

принимать мотивы и аргументы других при анализе результатов деятельности; 

принимать себя, понимая свои недостатки и достоинства; 

принимать мотивы и аргументы других при анализе результатов деятельности; 

признавать своё право и право других на ошибки; 
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развивать способность понимать мир с позиции другого человека. 

У обучающегося будут сформированы следующие умения совместной деятель-

ности как часть коммуникативных универсальных учебных действий: 

понимать и использовать преимущества командной и индивидуальной работы; 

выбирать тематику и методы совместных действий с учётом общих интересов, и 

возможностей каждого члена коллектива; 

принимать цели совместной деятельности, организовывать и координировать 

действия по её достижению: составлять план действий, распределять роли с учётом 

мнений участников, обсуждать результаты совместной работы;  

оценивать качество вклада своего и каждого участника команды в общий резуль-

тат по разработанным критериям; 

предлагать новые проекты, оценивать идеи с позиции новизны, оригинальности, 

практической значимости;  

осуществлять позитивное стратегическое поведение в различных ситуациях; 

проявлять творчество и воображение, быть инициативным. 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

К концу обучения обучающийся получит следующие предметные результаты по от-

дельным темам программы по физической культуре. 

Знания о физической культуре:  

характеризовать физическую культуру как явление культуры, её направления и 

формы организации, роль и значение в жизни современного человека и общества; 

ориентироваться в основных статьях Федерального закона «О физической куль-

туре и спорте в Российской Федерации», руководствоваться ими при организации ак-

тивного отдыха в разнообразных формах физкультурно-оздоровительной и спор-

тивно-массовой деятельности; 

положительно оценивать связь современных оздоровительных систем физиче-

ской культуры и здоровья человека, раскрывать их целевое назначение и формы ор-

ганизации, возможность использовать для самостоятельных занятий с учётом инди-

видуальных интересов и функциональных возможностей; 

характеризовать адаптацию организма к физическим нагрузкам как основу 

укрепления здоровья, учитывать её этапы при планировании самостоятельных заня-

тий кондиционной тренировкой;  

положительно оценивать роль физической культуры в научной организации 

труда, профилактике профессиональных заболеваний и оптимизации работоспособ-

ности, предупреждении раннего старения и сохранении творческого долголетия; 

выявлять возможные причины возникновения травм во время самостоятельных 

занятий физической культурой и спортом, руководствоваться правилами их преду-

преждения и оказания первой помощи.  

Организация самостоятельных занятий: 
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проектировать досуговую деятельность с включением в её содержание разнооб-

разных форм активного отдыха, тренировочных и оздоровительных занятий, физ-

культурно-массовых мероприятий и спортивных соревнований;  

контролировать показатели индивидуального здоровья и функционального со-

стояния организма, использовать их при планировании содержания и направленности 

самостоятельных занятий кондиционной тренировкой, оценке её эффективности;  

планировать системную организацию занятий кондиционной тренировкой, под-

бирать содержание и контролировать направленность тренировочных воздействий на 

повышение физической работоспособности и выполнение норм Комплекса «Готов к 

труду и обороне»; 

планировать оздоровительные мероприятия в режиме учебной и трудовой дея-

тельности с целью профилактики умственного и физического утомления, оптимиза-

ции работоспособности и функциональной активности основных психических про-

цессов; 

организовывать и проводить сеансы релаксации, банных процедур и самомас-

сажа с целью восстановления организма после умственных и физических нагрузок;  

проводить самостоятельные занятия по подготовке к успешному выполнению 

нормативных требований комплекса «Готов к труду и обороне», планировать их со-

держание и физические нагрузки, исходя из индивидуальных результатов в тестовых 

испытаниях.  

Физическое совершенствование: 

выполнять упражнения корригирующей и профилактической направленности, 

использовать их в режиме учебного дня и системе самостоятельных оздоровительных 

занятий;  

выполнять комплексы упражнений из современных систем оздоровительной фи-

зической культуры, использовать их для самостоятельных занятий с учётом индиви-

дуальных интересов в физическом развитии и физическом совершенствовании; 

выполнять упражнения общефизической подготовки, использовать их в плани-

ровании кондиционной тренировки; 

демонстрировать основные технические и тактические действия в игровых ви-

дах спорта в условиях учебной и соревновательной деятельности, осуществлять су-

действо по одному из освоенных видов (футбол, волейбол, баскетбол); 

демонстрировать приросты показателей в развитии основных физических ка-

честв, результатов в тестовых заданиях Комплекса «Готов к труду и обороне».  

выполнять упражнения корригирующей и профилактической направленности, 

использовать их в режиме учебного дня и системе самостоятельных оздоровительных 

занятий;  

выполнять комплексы упражнений из современных систем оздоровительной фи-

зической культуры, использовать их для самостоятельных занятий с учётом 
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индивидуальных интересов и потребностей в физическом развитии и физическом со-

вершенствовании; 

демонстрировать технику приёмов и защитных действий из атлетических едино-

борств, выполнять их во взаимодействии с партнёром; 

демонстрировать основные технические и тактические действия в игровых ви-

дах спорта, выполнять их в условиях учебной и соревновательной деятельности (фут-

бол, волейбол, баскетбол); 

выполнять комплексы физических упражнений на развитие основных физиче-

ских качеств, демонстрировать ежегодные приросты в тестовых заданиях Комплекса 

«Готов к труду и обороне». 

 

Содержание учебного предмета 

Физическая культура  

Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры лично-

сти. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: всесто-

ронность развития личности, укрепление здоровья, физическое совершенствование и 

формирование здорового образа жизни, физическая подготовленность к воспроизвод-

ству и воспитанию здорового поколения, к активной жизнедеятельности, труду и за-

щите Отечества. 

Современное олимпийское и физкультурно-массовое движения (на примере дви-

жения «Спорт для всех»), их социальная направленность и формы организации. 

Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и за-

рубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации. Ос-

новы законодательства РФ в области физической культуры, спорта, туризма, охраны 

здоровья. 

Психолого-педагогические основы. Способы индивидуальной организации, плани-

рования, регулирования физических нагрузок и контроля за ними во время занятий 

физическими упражнениями профессионально ориентированной и оздоровительно-

корригирующей направленности. Основные формы и виды физических упражнений. 

Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы составления 

комплексов упражнений по современным системам физического воспитания. Спо-

собы регулирования массы тела, использование корригирующих упражнений для 

проведения самостоятельных занятий. 

Представление о соревновательной и тренировочной деятельности. Понятие об ос-

новных видах тренировки: теоретической, физической, технической, тактической и 

психологической подготовке, их взаимосвязи. Основные технико-тактические дей-

ствия и приемы 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, 

легкая атлетика) и развитие основных физических качеств (сила, выносливость, быст-

рота, координация, гибкость, ловкость) в процессе проведения индивидуальных заня-

тий. 
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Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по видам 

спорта (спортивные игры, легкая атлетика, лыжные гонки, гимнастика, плавание). 

Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовых соревно-

ваниях. Представление о назначении и особенности прикладной физической подго-

товки в разных видах трудовой деятельности. 

Медико-биологические основы. Роль физической культуры и спорта в профилак-

тике заболеваний и укреплении здоровья; поддержание репродуктивных функций че-

ловека, 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 де-

ятельности, самочувствия и показателей здоровья. 

Основы техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические 

мероприятия (гигиенические процедуры, закаливание) и восстановительные меро-

приятия (водные процедуры, массаж) при организации и проведении спортивно-мас-

совых и индивидуальных занятий физической культурой и спортом. Вредные при-

вычки (курение, алкоголизм, наркомания), причины их возникновения и пагубное 

влияние на организм человека, его здоровье, в том числе здоровье детей. Основы про-

филактики вредных привычек средствами физической культуры и формирование ин-

дивидуального здорового стиля жизни. 

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 законо-

дательства РФ в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Организация и планирование самостоятельных занятий физическими упражнени-

ями (оздоровительной тренировки, утренней гимнастики и др.). 

Закрепление навыков закаливания (воздушные и солнечные ванны, обтирание, об-

ливание, душ, купание в реке, хождение босиком, банные процедуры), приобретен-

ных в начальной и основной школе. 

Выполнение комплексов, составленных из упражнений оздоровительных систем 

физического воспитания: атлетической гимнастики (юноши), ритмической гимна-

стики (девушки), упражнений с использованием роликовых коньков, оздоровитель-

ного бега, аэробики, дартса. 

Контроль за индивидуальным здоровьем на основе методов измерения морфо-

функциональных показателей по определению массы и длины тела, соотношения ро-

ста и веса, кистевой и становой динамометрии, окружности грудной клетки, ЧСС в 

покое и после физической нагрузки, артериального давления, жизненной емкости 

легких, частоты дыхания, физической работоспособности; методов оценки физиче-

ской подготовленности (выносливости, гибкости, силовых, скоростных и координа-

ционных способностей). Ведение дневника контроля собственного физического со-

стояния (признаки утомления разной степени при занятиях физическими упражнени-

ями, показатели физического развития, физической подготовленности и работоспо-

собности). 
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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 упо-

ров, опорных прыжков, акробатических упражнений, комбинаций из ранее изучен-

ных элементов. 

Легкая атлетика: совершенствование техники спринтерского, эстафетного, дли-

тельного бега, прыжка в высоту и длину с разбега, метаний в цель и на дальность. 

Лыжная подготовка: совершенствование техники переходов с одновременных хо-

дов на попеременные, техники спортивных ходов и тактики прохождения дистанции. 

Элементы единоборств: совершенствование техники приемов самостраховки, при-

емов борьбы лежа, борьбы стоя, проведение учебной схватки. 

Плавание: совершенствование техники плавания (брасс, кроль на груди и спине). 

Развитие скоростных, силовых способностей, выносливости, гибкости и координа-

ционных способностей на основе использования упражнений базовых видов спорта 

школьной программы. 

Виды деятельности обучающихся представлены в тематическом планировании.  

 

Тематическое планирование 

Тематическое планирование по физической культуре для 10–11-х классов состав-

лено с учетом рабочей программы воспитания. Внесены темы, обеспечивающие реа-

лизацию целевых приоритетов воспитания обучающихся СОО через изучение пред-

мета «Физическая культура». 

В воспитании обучающихся юношеского возраста таким приоритетом является со-

здание благоприятных условий для приобретения обучающимися опыта осуществле-

ния социально значимых дел. 

Выделение данного приоритета связано с потребностью обучающихся в жизнен-

ном самоопределении, в выборе дальнейшего жизненного пути, который открывается 

перед ними на пороге самостоятельной взрослой жизни. 

На уроках физической культуры обучающиеся могут приобрести: 

• опыт дел, направленных на пользу своему родному городу или селу, стране в 

целом, опыт деятельного выражения собственной гражданской позиции; 

• опыт разрешения возникающих конфликтных ситуаций в школе, дома или 

на улице; 

• опыт ведения здорового образа жизни и заботы о здоровье других людей; 

• опыт самопознания и самоанализа, опыт социально приемлемого самовыраже-

ния и самореализации. 
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№ 

п/п 

Раздел/тема Кол-во ча-

сов, отво-

димых на 

изучение 

за 2 года 

Характеристика видов деятельности обучающихся 

1 Основы зна-

ний о физи-

ческой куль-

туре 

10 Раскрывают цели и назначение статей Конституции, а 

также Федеральных законов «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации», «Об образовании в 

РФ», «Об основах охраны здоровья граждан в Россий-

ской Федерации», раскрывают и объясняют понятия 

«физическая культура», готовят аргументы о пользе за-

нятий физической культурой и спортом для профилак-

тики всевозможных заболеваний и укрепления здоро-

вья, объясняют правила техники безопасности на уроках 

физической культуры и анализируют основные меро-

приятия и санитарно-гигиенические требования при за-

нятиях физическими упражнениями. Анализируют пра-

вила поведения на занятиях физической культурой, пра-

вила эксплуатации спортивного оборудования; объяс-

няют правила техники безопасности на уроках физиче-

ской культуры и анализируют Основные мероприятия и 

санитарно- гигиенические требования при занятиях фи-

зическими упражнениями. Анализируют понятие «фи-

зическое упражнение», объясняют его внутреннее и 

внешнее содержание. Описывают преимущества физ-

культурно- оздоровительных мероприятий в режиме 

учебного дня, занятий во внешкольных заведениях, в се-

мье и на уроках физической культуры. Готовят доклады 

на тему «Адаптивная физическая культура», включая 

информацию о её основных видах: адаптивном физиче-

ском воспитании, спорте, двигательной реабилитации, 

физической рекреации; истории Паралимпийских игр. 

2 Спортивные 

игры 

20 Описывают и анализируют технику выполнения ско-

ростных беговых упражнений, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе освоения и совершен-

ствования техники бега. Демонстрируют вариативное 

выполнение беговых упражнений. Применяют беговые 

упражнения для развития соответствующих физических 

способностей, выбирают индивидуальный режим физи-

ческой нагрузки, контролируют её по частоте сердечных 

сокращений. Применяют прыжковые упражнения для 

развития соответствующих физических способностей, 

выбирают индивидуальный режим физической 
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нагрузки, контролируют её по частоте сердечных сокра-

щений. Описывают и анализируют технику выполнения 

метательных упражнений, выявляют и устраняют харак-

терные ошибки в процессе освоения и совершенствова-

ния. Раскрывают значение легкоатлетических упражне-

ний для укрепления здоровья, развития физических спо-

собностей. Раскрывают понятие техники выполнения 

легкоатлетических упражнений и правила соревнова-

ний. Используют данные упражнения для развития спо-

собностей. Взаимодействуют со сверстниками в про-

цессе совместного выполнения упражнений, соблюдают 

правила безопасности. 

3 Гимнастика 

с элементами 

акробатики 

30 Меры безопасности на занятиях по гимнастике. Строе-

вые упражнения. Общеразвивающие упражнения без 

предметов, с гимнастическими палками и гантелями, на 

гимнастической стенке и скамейке, с использованием 

тренажерных устройств. Развитие двигательных способ-

ностей с использованием прикладных упражнений 

(упражнений на равновесие, преодолении препятствий, 

прыжков) и общеразвивающих упражнений с элемен-

тами ритмической и атлетической гимнастики. Выпол-

нение комплексов, составленных из упражнений оздо-

ровительных систем физического воспитания: атлетиче-

ской гимнастики (юноши), ритмической гимнастики 

(девушки), упражнений с использованием роликовых 

коньков, оздоровительного бега, аэробики, дартса. 

Освоение и совершенствование висов и упоров, опор-

ных прыжков, акробатических упражнений, комбина-

ций из ранее изученных элементов. 

Раскрывают значение гимнастических упражнений для 

сохранения правильной осанки, развития физических 

способностей.  

4 Легкая атле-

тика 

30 Составляют комбинации из освоенных элементов тех-

ники передвижения; оценивают технику передвижения, 

остановок, поворотов, стоек; выявляют ошибки и осваи-

вают способы их устранения; взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного обучения техни-

кам игровых приёмов и действий; соблюдают правила 

безопасности. Взаимодействуют со сверстниками в про-

цессе совместного совершенствования тактики игровых 

действий; соблюдают правила безопасности. Модели-

руют тактику освоенных взаимодействий, меняют её в 

зависимости от ситуаций и условий. Организуют 
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совместные занятия волейболом и баскетболом со 

сверстниками, осуществляют судейство игры. Выпол-

няют правила игры. 

5 Лыжная под-

готовка 

24 Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваи-

вают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники лыжных ходов, соблю-

дают правила безопасности.  Элементы тактики лыжных 

гонок: распределение сил, лидирование, обгон, фини-

ширование и др. техники лыжных ходов, соблюдают 

правила безопасности. Моделируют технику освоенных 

лыжных ходов, меняют её в зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в процессе прохождения дистан-

ции. Взаимодействуют со сверстниками в процессе сов-

местного освоения техники лыжных ходов, соблюдают 

правила безопасности. Раскрывают понятие техники вы-

полнения лыжных ходов и правила соревнований. Осу-

ществляют самоконтроль за физической нагрузкой во 

время занятий. Изучают правила оказания помощи при 

обморожениях и травмах. Применяют изученные 

упражнения при организации самостоятельных трени-

ровок. 

6 Плавание 10 Плавание. Вхождение в воду и передвижения по дну 

бассейна. Подводящие упражнения в лежании на воде, 

всплывании и скольжении. Плавание на груди и спине 

вольным стилем. Брас. Кроль. Раскрывают значение 

плавания для укрепления здоровья, основных систем ор-

ганизма и для развития физических способностей. Со-

блюдают технику безопасности. Применяют изученные 

упражнения при организации самостоятельных трени-

ровок. 
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7 Единобор-

ства 

8 Раскрывают значение упражнений в единоборствах для 

укрепления здоровья, основных систем организма и для 

развития физических способностей. Соблюдают тех-

нику безопасности. Спортивные единоборства: технико-

тактические действия самообороны; Приемы страховки 

и самостраховки. Средства защиты и самообороны в 

виде захватов, бросков, упреждающих ударов руками и 

ногами, действий против ударов. Применяют освоенные 

упражнения для развития силовых способностей и сило-

вой выносливости, проведение учебной схватки. Приме-

няют изученные упражнения при организации самосто-

ятельных тренировок. Раскрывают понятие техники вы-

полнения упражнений в единоборствах. Осваивают пра-

вила первой помощи при травмах. Составляют простей-

шие комбинации упражнений, направленные на разви-

тие соответствующих физических способностей. Оказы-

вают учителю помощь в подготовке мест занятий, и 

сверстникам в усвоении программного материала. 

8 Резерв  4 Подготовка к сдаче норм ГТО 
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Поурочное планирование 

10 класс 
№ урока Тема урока Кол-во 

часов 

1 Правовые основы физической культуры и спорта. Понятие о физиче-

ской культуре личности. 

1 

2 Физическая культура и спорт в профилактике заболеваний и укреп-

лении здоровья личности. 

1 

3 Правила поведения, техника безопасности и предупреждение трав-

матизма на занятиях физической культурой. 

1 

4 Формы и средства контроля индивидуальной физкультурной дея-

тельности. 

1  

5-6 Правила игры в волейбол. Стойки игрока. Перемещение в стойке. 2 

7-8 Комбинации из освоенных элементов техники передвижения. 2 

9-10 Прием, передача и подача мяча. 2 

11-12 Блокирование нападающих ударов, страховка. 2 

13-14 Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в 

нападении и защите. 

2  

15 Доврачебная помощь при травмах. Самоконтроль при занятиях лёг-

кой атлетикой. 

1 

16-17 Спринтерский бег. Низкий старт. 2 

18-19 Бег с ускорением, скоростной бег.  2 

20-21 Эстафетный бег. 2 

22-23 Бег в равномерном темпе.  2 

24 Бег на результат 100 м. 1 

25-26 Бег с препятствиями. 2 

27-28 Длительный бег.  2  

29-30 Метание малого мяча на дальность и в цель. 2 

31-32 Метание гранаты на дальность и в цель.  2  

33-34 Первая помощь при травмах и обморожениях. 2 

35-42 Лыжная подготовка. Освоение техники лыжных ходов. 8 

43-44 Основные элементы тактики в лыжных гонках. Правила соревнова-

ний. 

2 

45-46 Прохождение лыжной дистанции. Эстафета.  2  

47-48 Освоение и совершенствование гимнастических упражнений. Строе-

вые упражнения. 

2 

49-50 Освоение и совершенствование гимнастических упражнений. Обще-

развивающие упражнения без предметов на месте. 

2 

51-52 Освоение и совершенствование гимнастических упражнений. Обще-

развивающие упражнения без предметов в движении. 

2 

53-54 Освоение и совершенствование гимнастических упражнений. Обще-

развивающие упражнения со скакалкой и гантелями. 

2 
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55-56 Освоение и совершенствование гимнастических упражнений. Ком-

позиция из упражнений выполняемые с разной амплитудой, ритмом 

и темпом. 

2  

57-58 Сдача нормативов по гимнастике. 2 

59 Влияние занятий единоборствами на развитие нравственных и воле-

вых качеств. 

1 

60 Приёмы самостраховки. Самоконтроль при занятиях единобор-

ствами. 

1 

61-66 Силовые упражнения и единоборство в парах. 2 

67-68 Резерв 2 часа. (подготовка к сдаче норм ГТО)  

11 класс 

69 Адаптивная физическая культура. 1 

70 Способы регулирования и контроля физических нагрузок во время 

занятий физическими упражнениями. 

1 

71 Организация и проведение спортивно - массовых соревнований. 1 

72 Понятие телосложения и характеристика его основных типов.  1 

73 Правила поведения, техника безопасности и предупреждение трав-

матизма на занятиях физической культурой. 

1 

74 Основные формы и виды физических упражнений.  1 

75 Спортивная игра «Баскетбол». Правила игры.  1 

76 Техника передвижений.  1 

77 Варианты ловли и передачи мяча.  1 

78 Техника защитных действий. 1 

79-82 Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в 

нападении и защите. 

2 

83–84 Игра по упрощённым правилам баскетбола. 2 

85 Виды соревнований по лёгкой атлетике и рекорды. 1 

86 Легкая атлетика. Прыжки со скакалкой. 1 

87-88 Легкая атлетика. Прыжок в длину с разбега способом согнув ноги. 2 

89-90 Легкая атлетика. Прыжок ноги врозь через коня. 2  

91-92 Легкая атлетика. Эстафеты, старты из различных исходных положе-

ний. 

2 

93-94 Легкая атлетика. Барьерный бег и прыжки через препятствия.  2 

95 Сдача нормативов по легкой атлетике. 1 

96-97 Освоение и совершенствование акробатических упражнений. Кувы-

рок назад. 

2 

98-99 Освоение и совершенствование акробатических упражнений. Длин-

ный кувырок через препятствие. 

2 

100-101 Освоение и совершенствование акробатических упражнений. Кувы-

рок назад через стойку. 

2 

102-103 Освоение и совершенствование акробатических упражнений. Пере-

ворот боком, прыжки в глубину. 

2 

104-105 Освоение и совершенствование акробатических упражнений. 2 
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*Порядок изучения тем может быть изменен по погодным условиям.  

 

Лазанье по двум канатам без помощи ног. 

106-107 Освоение и совершенствование акробатических упражнений. 

Лазанье по одному канату с помощью ног. 

2 

108-109 Освоение и совершенствование акробатических упражнений. 

Подтягивания. 

2 

110-111 Освоение и совершенствование акробатических упражнений. Опор-

ные прыжки, прыжки со скакалкой. 

2 

112-113 Освоение и совершенствование акробатических упражнений. 

Упражнения на акробатической стенке.  

2 

114-115 Лыжная подготовка. Совершенствование техники лыжных ходов. 

Преодоление подъемов и препятствий. 

2 

116-117 Лыжная подготовка. Совершенствование техники лыжных ходов. 

Переход с одновременных ходов на попеременные. 

2 

118-119 Лыжная подготовка. Совершенствование техники лыжных ходов. 

Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состо-

яния лыжни. 

2 

120-121 Лыжная подготовка. Совершенствование техники лыжных ходов. 

Элементы тактики лыжных гонок. 

2 

122–123 Лыжная подготовка. Совершенствование техники лыжных ходов. 

Лыжные гонки. Эстафета. 

2  

124 Правила поведения в бассейне. Техника безопасности. Оказание 

первой помощи.  

1 

125 Вхождение в воду и передвижения по дну бассейна. 1 

127 Подводящие упражнения в лежании на воде, всплывании и скольже-

нии. 

1 

128-130 Совершенствование техники плавания. Свободный стиль.  3 

131-132 Совершенствование техники плавания. Кроль. 2 

133-134 Совершенствование техники плавания. Брасс. 2 

135-136 Резерв 2 часа (подготовка к сдаче норм ГТО) 136 


