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1) Планируемые результаты освоения учебного предмета 

 

Знания о физической культуре 

Выпускник научится: 

 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические 

этапы ее развития, характеризовать основные направления и формы ее организации 

в современном обществе; 

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его 

взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической 

подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных 

привычек; 

 определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в 

процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими 

сверстниками, излагать с их помощью особенности выполнения техники 

двигательных действий и физических упражнений, развития физических качеств; 

 разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, 

определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать 

в режиме дня и учебной недели; 

 руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест 

занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени 

года и погодных условий; 

 руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при травмах и 

ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

 

Выпускник получит возможность научиться: 

 характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в 

становлении современного Олимпийского движения, объяснять смысл символики 

и ритуалов Олимпийских игр; 

 характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного 

движения, великих спортсменов, принесших славу Российскому спорту; 

 определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на 

укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и 

основных систем организма. 
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Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Выпускник научится:  

 использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные 

соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления 

собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

 составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и 

корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом 

функциональных особенностей и возможностей собственного организма;  

 классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, 

планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных 

занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств;  

 самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, 

анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно 

устранять их;  

 тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, 

сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их 

динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой;  

 взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной 

деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении 

новых двигательных действия, развитии физических качеств, тестировании 

физического развития и физической подготовленности. 

Выпускник получит возможность научиться: 

 вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление 

планов проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной 

функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального 

физического развития и физической подготовленности; 

 проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной 

ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их 

оздоровительную направленность; 

 проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и 

сеансов оздоровительного массажа. 

 

Физическое совершенствование 
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Выпускник научится:  

 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения 

организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной 

деятельности; 

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на 

развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости 

и координации); 

 выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений;  

 выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо 

освоенных упражнений; 

 выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину);  

 выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, 

демонстрировать их технику умения последовательно чередовать в процессе 

прохождения тренировочных дистанций (для снежных регионов России);  

 выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из разученных 

способов;  

 выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол в условиях 

учебной и игровой деятельности;  

 выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол в условиях 

учебной и игровой деятельности;  

 выполнять основные технические действия и приемы игры в баскетбол в условиях 

учебной и игровой деятельности; 

 выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития 

основных физических качеств. 

Выпускник получит возможность научиться: 

 выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом 

имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья;  

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью 

разнообразных способов лазания, прыжков и бега; 

 осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке.  

   

Двигательные умения, навыки и способности 
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В циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 

60 м из положения низкого старта; в ранномерном темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 

15 мин (девочки); после быстрого разбега с 9—13 шагов совершать прыжок в длину; 

выполнять с 9—13 шагов разбега прыжок в высоту способом «перешагивание». 

В метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега 

(10—12 м) с использованием четьгрехшажного варианта бросковых шагов с соблюдением 

ритма; метать малый мяч и мяч 150 г с места и с трех шагов разбега в горизонтальную и 

вертикальную цели с 10—15 м, метать малый мяч и мяч 150 г с места по медленно и 

быстро движущейся цели с 10—12 м. 

В гимнастическах и акробатическах упражнениях:  выполнять акробатическую 

комбинацию из четырех элементов, включающую кувырки вперед и назад, стойку на 

голове и руках, длинный кувырок (мальчики), кувырок вперед и назад в полушпагат, мост 

и поворот в упор стоя на одном колене (девочки). 

В спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощенным правилам). 

Физическая подготовленность: должна соответствовать, как минимум, среднему 

уровню показателей развития основных физических способностей с учетом региональных 

условий и индивидуальных возможностей учащихся. 

Способы фазкультурно-оздоровательной деятельности: самостоятельно выполнять 

упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, гибкости; 

соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения упражнений. 

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по 

легкоатлетическому четырехборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с разбега, 

метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному из видов спорта. 

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать нормы 

поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и личную гигиену; 

помогать друг другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих недостаточную 

физическую подготовленность; проявлять активность, самостоятельность, выдержку и 

самообладание. 

Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными 

особенностями, определяют региональные и местные органы управления физическим 

воспитанием. Уровень физической культуры других составляющих вариативной части 

(материал по выбору учителя, учащихся, определяемый самой школой, по углубленному 

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

   Целью физического воспитания в школе является содействие всестороннему 

развитию личности посредством формирования физической культуры личности 
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школьника. Слагаемыми физической культуры являются: крепкое здоровье, хорошее 

физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки 

в области физической культуры, мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять 

физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность. 

   Достижение цели физического воспитания обеспечивается решением следующих задач, 

направленных на: 

 укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию; 

 обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам; 

 развитие двигательных (кондиционных и координационных) способностей; 

 приобретение необходимых знаний в области физической культуры и спорта; 

 воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься физическими 

упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, повышения 

работоспособности и укрепления здоровья; 

 содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитие психических 

процессов и свойств личности. 

    Система физического воспитания, объединяющая урочные, внеклассные и 

внешкольные формы занятий физическими упражнениями и спортом, должна создавать 

максимально благоприятные условия для раскрытия и развития не только физических, но 

и духовных способностей ребёнка, его самоопределения. В этой связи в основе принципов 

дальнейшего развития системы физического воспитания в школе должны лежать идеи 

личностного и деятельного подходов, оптимизации и интенсификации учебно-

воспитательного процесса. 

    Решая задачи физического воспитания, учителю необходимо ориентировать свою 

деятельность на такие важные компоненты, как воспитание ценностных ориентаций на 

физическое и духовное совершенствование личности, формирование у учащихся 

потребностей и мотивов к систематическим занятиям физическими упражнениями, 

воспитание моральных и волевых качеств, формирование гуманистических отношений, 

приобретение опыта общения. Школьников необходимо учить способам творческого 

применения полученных знаний, умений и навыков для поддержания высокого уровня 

физической и умственной работоспособности, состояния здоровья, самостоятельных 

знаний. 

    Содержание программного материала состоит из двух  основных частей: базовой и 

вариативной (дифференцированной). Освоение базовых основ физической культуры 

объективно необходимо и обязательно для каждого ученика. Без базового компонента 

невозможна успешная адаптация к жизни в человеческом обществе и эффективное 
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осуществление трудовой деятельности независимо от того, чем бы хотел молодой человек  

заниматься в будущем. Базовый компонент составляет основу общегосударственного 

стандарта общеобразовательной подготовки в сфере физической культуры и не зависит от 

региональных, национальных и индивидуальных особенностей ученика. 

    Вариативная (дифференцированная) часть физической культуры обусловлена 

необходимостью учёта индивидуальных способностей детей, региональных, 

национальных и местных особенностей работы школы. 

    Настоящая рабочая программа имеет три раздела, которые описывают содержание 

форм физической культуры в  10-11 классах, составляющих целостную систему 

физического воспитания в общеобразовательной школе. 

 

2) Содержание учебного предмета 

А) основной медицинской группы  

 

10 класс 

Основы знаний о физической культуре  

Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры 

личности. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: 

всесторонность развития личности; укрепление здоровья и содействие творческому 

долголетию; физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни; 

физическая подготовленность к воспроизводству и воспитанию здорового поколения, к 

активной жизнедеятельности. 

Легкая атлетика ( 25 ч) 

Беговые упражнения: высокий и низкий старт; стартовый разгон; бег 100 м; эстафетный 

бег; кроссовый бег; бег длительный бег; 

Прыжковые упражнения: прыжки в длину с места, прыжки в длину с 13-15 шагов 

разбега; прыжки в высоту с 9-11 шагов разбега; 

Метание: метание гранаты с места на дальность, с 4-5 бросковых шагов с укороченного 

разбега; бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных исходных положений. 

Баскетбол ( 26 ч) 

Совершенствование ловли и передачи мяча: варианты ловли и передач мяча без 

сопротивления и с сопротивлением защитника (в различных построениях); 

Совершенствование техники ведения мяча: варианты ведения мяча без сопротивления и с 

сопротивлением защитника; 
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Совершенствование техники бросков мяча: варианты бросков мяча без сопротивления и с 

сопротивлением защитника; 

Совершенствование техники защитных действий: действия против игрока без мяча и с 

мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание); 

Совершенствование техники перемещений, владения мячом и развитие кондиционных и 

координационных способностей: комбинации из освоенных элементов техники 

перемещений и владения мячом; 

На совершенствование тактики игры: индивидуальные, групповые и командные 

тактические действия в нападении и защите; 

На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей: игра по 

упрощенным правилам, игра по правилам. 

Гимнастика с элементами акробатики (21 ч) 

Организующие команды и приемы: повороты кругом в движении; перестроение из 

колонны по одному в колонну по два, по четыре, по восемь в движении; 

Висы и упоры: вис согнувшись, прогнувшись; подтягивания в висах лежа; упражнения в 

висах и упорах; 

Опорные прыжки: прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой 

(конь в ширину, высота 110 см); 

Акробатические упражнения и комбинации: сед углом; стоя на коленях наклон назад; 

стойка на лопатках. Комбинации из ранее освоенных элементов; 

Лазанье: лазанье по канату с помощью ног на скорость; лазанье по гимнастической 

стенке, лестнице без помощи ног;  

Упражнения на развитие гибкости: ОРУ с повышенной амплитудой для различных 

суставов; упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической стенке, с 

предметами. 

Лыжная подготовка (20 ч) 

Освоение техники лыжных ходов: переход с одновременных ходов на попеременные; 

преодоление подъемов и препятствий ; элементы тактики лыжных гонок: распределение 

сил, лидирование, обгон, финиширование; прохождение дистанции 6 км. 

Волейбол ( 10 ч) 

Совершенствование техники приема и передач: варианты техники приема и передач; 

Совершенствование техники подач: варианты подач мяча; 

Совершенствование техники нападающего удара: варианты нападающего удара через 

сетку; 
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Совершенствование техники защитных действий: варианты блокирования нападающих 

ударов (одиночное и вдвоем), страховка; 

Совершенствование тактики игры: индивидуальные, групповые и командные 

тактические действия в нападении и защите; 

На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей: игра по 

упрощенным правилам, игра по правилам; 

11 класс 

Основы знаний о физической культуре  

Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности. 

Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: всесторонность 

развития личности; укрепление здоровья и содействие творческому долголетию; 

физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни; физическая 

подготовленность к воспроизводству и воспитанию здорового поколения, к активной 

жизнедеятельности. 

Легкая атлетика ( 23 ч) 

Беговые упражнения: высокий и низкий старт; стартовый разгон; бег 100 м; эстафетный 

бег; кроссовый бег; бег длительный бег; 

Прыжковые упражнения: прыжки в длину с места, прыжки в длину с 13-15 шагов 

разбега; прыжки в высоту с 9-11 шагов разбега; 

Метание: метание гранаты с места на дальность, с 4-5 бросковых шагов с укороченного 

разбега; бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных исходных положений. 

Баскетбол (34 ч) 

Совершенствование ловли и передачи мяча: варианты ловли и передач мяча без 

сопротивления и с сопротивлением защитника (в различных построениях); 

Совершенствование техники ведения мяча: варианты ведения мяча без сопротивления и с 

сопротивлением защитника; 

Совершенствование техники бросков мяча: варианты бросков мяча без сопротивления и с 

сопротивлением защитника; 

Совершенствование техники защитных действий: действия против игрока без мяча и с 

мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание); 

Совершенствование техники перемещений, владения мячом и развитие кондиционных и 

координационных способностей: комбинации из освоенных элементов техники 

перемещений и владения мячом; 

На совершенствование тактики игры: индивидуальные, групповые и командные 

тактические действия в нападении и защите; 
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На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей: игра по 

упрощенным правилам, игра по правилам. 

Гимнастика с элементами акробатики (15 ч) 

Организующие команды и приемы: повороты кругом в движении; перестроение из 

колонны по одному в колонну по два, по четыре, по восемь в движении; 

Висы и упоры: вис согнувшись, прогнувшись; подтягивания в висах лежа; упражнения в 

висах и упорах; 

Опорные прыжки: прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой 

(конь в ширину, высота 110 см); 

Акробатические упражнения и комбинации: сед углом; стоя на коленях наклон назад; 

стойка на лопатках. Комбинации из ранее освоенных элементов; 

Лазанье: лазанье по канату с помощью ног на скорость; лазанье по гимнастической 

стенке, лестнице без помощи ног;  

Упражнения на развитие гибкости: ОРУ с повышенной амплитудой для различных 

суставов; упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической стенке, с 

предметами. 

Лыжная подготовка (20 ч) 

Освоение техники лыжных ходов: переход с хода на ход в зависимости от условий 

дистанции и состояния лыжни; элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, 

лидирование, обгон, финиширование; 8 км; 

Знания о физической культуре: правила соревнований по лыжным гонкам, техника 

безопасности при занятиях лыжным спортом, первая помощь при травмах и 

обморожениях. 

Волейбол (10 ч)  

Совершенствование техники приема и передач: варианты техники приема и передач; 

Совершенствование техники подач: варианты подач мяча; 

Совершенствование техники нападающего удара: варианты нападающего удара через 

сетку; 

Совершенствование техники защитных действий: варианты блокирования нападающих 

ударов (одиночное и вдвоем), страховка; 

Совершенствование тактики игры: индивидуальные, групповые и командные 

тактические действия в нападении и защите; 

На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей: игра по 

упрощенным правилам, игра по правилам. 



11 
 

Б) подготовительной медицинской группы 

Обучающиеся с недостаточным физическим развитием, низкой физической 

подготовленностью или имеющие незначительные отклонения в состоянии здоровья 

относятся к подготовительной медицинской группе. Обучающиеся занимаются 

физической культурой по программе для основной группы, но с учетом некоторых 

ограничений в объеме, продолжительности и интенсивности физических нагрузок (эти 

ограничения касаются и соревнований, и сдачи нормативов). Успеваемость учащихся, 

отнесенных по состоянию здоровья к подготовительной медицинской группе, 

определяется на общих основаниях, однако при этом исключаются те виды физических 

нагрузок, которые им противопоказаны по состоянию здоровья. 

В) специальной медицинской группы 

Основы знаний о физической культуре 

10 класс: 

Понятие об утомлении и переутомлении, активный и пассивный отдых. Чередование 

нагрузки и отдыха как фактор оптимизации работоспособности человека. Общая 

характеристика и причины возникновения профессиональных заболеваний. Современные 

системы физического воспитания (ритмическая гимнастика, аэробика, атлетическая 

гимнастика), их оздоровительное и прикладное значение. 

11 класс: 

Правовые основы физической культуры (извлечения из закона Российской Федерации «О 

физической культуре»). Роль и значение занятий физической культурой для сохранения 

творческой активности и долголетия, поддержания репродуктивной функции человека. 

Расчет «индекса здоровья» по показателям пробы Руфье. Технология планирования и 

контроля в системе регулярных оздоровительных' занятий, основывающихся на состоянии 

здоровья, физического развития и физической подготовленности (общие представления). 

Способы деятельности 

10 класс: 

Оценка эффективности занятий физическими упражнениями по внешним 

признакам, показателям самочувствия и частоте сердечных сокращений (пульс). 

Разработка системы индивидуальных занятий производственной гимнастикой в 

режиме дня (в школе и вне школы). 
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Разработка системы занятий корригирующей гимнастикой (на развитие гибкости, 

формирование телосложения и осанки). 

Аутогенная тренировка и приемы релаксации. 

11 класс: 

Определение индивидуального «индекса здоровья» (проба Руфье). 

Оценка эффективности влияния системы занятий физическими упражнениями на 

показатели физического развития и физической подготовленности (по учебным 

четвертям). 

Составление системы индивидуальных занятий физической подготовкой. 

Физическое совершенствование 

10-11 класс: 

Общая профессионально-прикладная физическая подготовка: комплексы 

производственной гимнастики, направленные на оптимизацию умственной и физической 

работоспособности; комплексы упражнений аутогенной тренировки и релаксации; 

упражнения в преодолении полосы препятствий, включающие разные способы ходьбы, 

бега, прыжков, лазаний и перелазаний (в соответствии с состоянием здоровья). 

Учебные темы по выбору: 

• легкая атлетика — совершенствование индивидуальной техники в беге, прыжках в 

длину и высоту (на материале основной школы); 

• спортивные игры (баскетбол, волейбол) — совершенствование технико-тактических 

действий с мячом и без мяча в игре по упрощенным правилам (на ограниченной 

спортивной площадке, с сокращением продолжительности игры, возможностью 

относительно частой замены игроков и т.п.). 
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3) Учебно-тематическое планирование 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

№ 

п/п 

 

Вид программного материала 

 

Количество 

часов (уроков) 

Класс 

10 11 

1 Основы знаний о физической культуре В процессе урока 

2 Легкая атлетика 25 23 

3 Баскетбол 26 34 

4 Гимнастика с элементами акробатики 21 15 

5 Лыжная подготовка 20 20 

6 Волейбол 10 10 

 Итого 102 102 
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