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уровень / В.И. Лях.- 8-е изд. –М. : Просвещение, 2020.- 271 с. 

 

МЕСТО ПРЕДМЕТА В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ 

 В учебном плане МБОУ «СОШ №16» на изучение предмета «Физическая культура» в 

10-11 классах отведено 138 часов за учебный год, из расчета 2 часа в неделю. 

Учебный предмет Класс  Количество часов 

в неделю 

Количество 

учебных недель 

Количество  

часов за 

учебных год 

Физическая 

культура 

10 2 35 70 

11 2 34 68 

 

Целью школьного физического воспитания является 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 

Образовательный процесс учебного предмета «Физическая культура» в старшей школе 

направлен на решение следующих задач:  

 содействие гармоничному физическому развитию, выработка умений использовать 

физические упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для 

укрепления состояния здоровья, противостояния стрессам;  

 формирование общественных и личностных представлений о престижности высокого 

уровня здоровья и разносторонней физической подготовленности;  

 расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными 

действиями базовых видов спорта, 4 упражнений современных оздоровительных 

систем физической культуры и прикладной физической подготовки, а также 

формирование умений применять эти упражнения в различных по сложности 

условиях;  



 дальнейшее развитие кондиционных (силовых, скоростно- силовых, выносливости, 

скорости и гибкости) и координационных способностей (быстроты перестроения 

двигательных действий, их согласования, способностей к произвольному 

расслаблению мышц, вестибулярной устойчивости и др.);  

 формирование знаний и представлений о современных оздоровительных системах 

физической культуры, спортивной тренировки и соревнований;  

 формирование знаний и умений оценивать состояние собственного здоровья, 

функциональных возможностей организма, проводить занятия в соответствии с 

данными самонаблюдения и самоконтроля;  

 формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной 

тренировке, значении занятий физической культурой для будущей трудовой 

деятельности, выполнения функций отцовства и материнства, подготовки к службе в 

армии;  

 формирование адекватной самооценки личности, нравственного самосознания, 

мировоззрения, коллективизма, развитие целеустремлённости, уверенности, 

выдержки, самообладания;  

 дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психической 

регуляции; 

 закрепление потребности в регулярных занятиях физическими упражнениями и 

избранным видом спорта (на основе овладения средствами и методами их 

организации, проведения и включения в режим дня, а также как формы активного 

отдыха и досуга).  

 

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

Согласно концепции развития содержания образования в области физической культуры в 

старшей школе по физической культуре является двигательная (физкультурная) 

деятельность, которая непосредственно связана с совершенствованием физической природы 

человека. В рамках школьного образования активное освоение данной деятельности 

позволяет школьникам не только совершенствовать физические качества и укреплять 

здоровье, осваивать физические упражнения и двигательные действия, но и успешно 

развивать психические процессы и нравственные качества, формировать со знание и 

мышление, творческий подход и самостоятельность.  

Важнейшим требованием проведением современного урока по физической культуре 

является обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к обучающимся с 

учетом состояния здоровья, физического развития, двигательной подготовленности, 

особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм.  

Содержание учебного предмета «Физическая культура» направлено на воспитание 

творческих, компетентных и успешных граждан России, способных к активной 

самореализации в личной, общественной и профессиональной деятельности. В процессе 

освоения курса у учащихся укрепляется здоровье, формируются общие и специфические 

учебные умения, способы познавательной и предметной деятельности.  



Формы организации учебного процесса курса 

 Основными формами организации образовательного процесса в средней школе являются:  

-уроки физической культуры, 

 - физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня, 

 - спортивные соревнования и праздники, занятия в спортивных секциях и кружках, 

 - самостоятельные занятия физическими упражнениями (домашние занятия).  

Уроки физической культуры – это основная форма организации учебной деятельности 

учащихся в процессе освоения ими содержания предмета.  

В средней  школе уроки физической культуры подразделяются на три типа:  

Уроки с образовательно-познавательной направленностью.  

Уроки с образовательно-обучающей направленностью.  

Уроки с образовательно-тренировочной направленностью.  

Уроки с образовательно-познавательной направленностью дают учащимся необходимые 

знания, знакомят со способами и правилами организации самостоятельных занятий, обучают 

навыкам и умениям по их планированию, проведению и контролю. Важной особенностью 

этих уроков является то, что учащиеся активно используют учебники по физической 

культуре, различные дидактические материалы (например, карточки) и методические 

разработки учителя.  

Уроки с образовательно-познавательной направленностью имеют и другие особенности. 

Во-первых, продолжительность подготовительной части уроков небольшая (до 5—6 мин), в 

нее включаются как ранее разученные тематические комплексы упражнений (например, для 

развития гибкости, координации движений, формирования правильной осанки), так и 

упражнения общеразвивающего характера, содействующие повышению работоспособности, 

активности процессов внимания, памяти и мышления. Учебная деятельность в этой части 

урока может быть организована фронтально, по учебным группам, а также индивидуально 

(или с небольшой группой школьников). Во-вторых, в основной части урока выделяют 

соответственно образовательный и двигательный компоненты. Образовательный компонент 

включает в себя постижение детьми учебных знаний и знакомство со способами 

физкультурной деятельности. В зависимости от объема учебного материала 

продолжительность этой части урока может быть от 3 до 15 мин. Двигательный компонент 

включает в себя обучение двигательным действиям и развитие физических качеств 

учащихся. Продолжительность этой части урока будет зависеть от времени, требующегося 

на решение задач, запланированных в образовательном компоненте. Между 

образовательным и двигательным компонентами основной части урока необходимо 

включать обязательную разминку (до 5—7 мин), которая по своему характеру должна 

соотноситься с задачами двигательного компонента. Вместе с тем если урок проводится по 

типу целевого урока, то все учебное время основной части отводится на решение 



соответствующей педагогической задачи. В-третьих, продолжительность заключительной 

части урока зависит от продолжительности основной части, но не превышает 5—7 мин. 

 Уроки с образовательно-обучающей направленностью используются по преимуществу 

для обучения практическому материалу, который содержится в разделе «Физическое 

совершенствование» (гимнастика с основами акробатики, легкая атлетика и др.). На этих же 

уроках учащиеся осваивают и учебные знания, но только те, которые касаются предмета 

обучения (например, названия упражнений, описание техники их выполнения и т. п.). В 

основной школе данный вид уроков проводится по типу комплексных уроков с решением 

нескольких педагогических задач. Отличительные особенности планирования этих уроков: 

— планирование задач обучения осуществляется в логике поэтапного формирования 

двигательного навыка: начальное обучение, углубленное разучивание и закрепление, 

совершенствование; — планирование освоения физических упражнений согласовывается с 

задачами обучения, а динамика нагрузки — с закономерностями постепенного нарастания 

утомления, возникающего в процессе их выполнения; — планирование развития физических 

качеств осуществляется после решения задач обучения в определенной последовательности: 

1) гибкость, координация движений, быстрота; 2) сила (скоростно-силовые и собственно 

силовые способности); 3) выносливость (общая и специальная).  

Уроки с образовательно-тренировочной направленностью используются для развития 

физических качеств и проводятся в рамках целенаправленной физической подготовки. В 

основной школе такие уроки проводятся преимущественно как целевые уроки и 

планируются на основе принципов спортивной тренировки: во-первых, с соблюдением 

соотношения объемов тренировочной нагрузки в общей и специальной подготовке; во- 

вторых, с системной цикловой динамикой повышения объема и интенсивности нагрузки; в-

третьих, с ориентацией на достижение конкретного результата в соответствующем цикле 

тренировочных уроков. Помимо целевого развития физических качеств, на этих уроках 

необходимо сообщать школьникам соответствующие знания, формировать у них 

представления о физической подготовке и физических качествах, физической нагрузке и ее 

влиянии на развитие систем организма. Кроме этого, на уроках с образовательно-

тренировочной направленностью учащихся обучают способам контроля величины и 

функциональной направленности физической нагрузки, а также способам ее регулирования в 

процессе выполнения учебных заданий. Отличительные особенности этих уроков: — 

обеспечение постепенного нарастания величины физической нагрузки в течение всей 

основной части урока; — планирование относительно продолжительной заключительной 

части урока (до 7–9 мин); — использование в качестве основных режимов нагрузки 

развивающего (пульс до 160 уд./мин) и тренирующего (пульс свыше 160 уд./мин) режимов; 

— обеспечение индивидуального (дифференцированного) подбора учебных заданий, 

которые выполняются учащимися самостоятельно на основе контроля частоты сердечных 

сокращений и индивидуального самочувствия. В целом каждый из типов уроков физической 

культуры носит образовательную направленность и по возможности должен активно 

включать школьников в различные формы самостоятельной деятельности 

(самостоятельные упражнения и учебные задания). При этом приобретаемые учащимися на 

уроках знания и умения должны включаться в систему домашних занятий, при выполнении 

которых они закрепляются. 



ЛИЧНОСТНЫЕ, МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ И ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО КУРСА 

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной 

программы среднего (полного) общего образования Федерального государственного 

образовательного стандарта данная рабочая программа для 10 и 11 классов направлена на 

достижение старшеклассниками личностных, метапредметных и предметных результатов по 

физической культуре. 

 Личностные результаты 

 воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, уважения к своему 

народу, чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, 

прошлое и на- стоящее многонационального народа России, уважения 

государственных символов (герба, флага, гимна);  

 формирование гражданской позиции активного и ответственного члена российского 

общества, осознающего свои конституционные права и обязанности, уважающего 

закон и правопорядок, обладающего чувством собственного достоинства, осознанно 

принимающего традиционные национальные и общечеловеческие гуманистические и 

демократические ценности;  

 готовность к служению Отечеству, его защите;  

 сформированность мировоззрения, соответствующего современному уровню развития 

науки и общественной практики, основанного на диалоге культур, а также различных 

форм общественного сознания, осознание своего места в поликультурном мире;  

 сформированность основ саморазвития и самовоспитания в соответствии с 

общечеловеческими ценностями и идеалами гражданского общества; готовность и 

способность к самостоятельной, творческой и ответственной деятельности;  

  толерантное сознание и поведение в поликультурном мире, готовность и способность 

вести диалог с другими людьми, достигать в нём взаимопонимания, находить общие 

цели и сотрудничать для их достижения;  

 навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, взрослыми в 

образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, проектной и 

других видах деятельности;нравственное сознание и поведение на основе усвоения 

общечеловеческих ценностей;  

  готовность и способность к образованию, в том числе самообразованию, на 

протяжении всей жизни; сознательное от- ношение к непрерывному образованию как 

условию успешной профессиональной и общественной деятельности;  

 эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и технического 

творчества, спорта, общественных отношений;  

 принятие и реализация ценности здорового и безопасного образа жизни, потребности 

в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной 

деятельностью, неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, 

наркотиков;  

 бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и 

психологическому здоровью, как собственному, так и других людей, формирование 

умения оказывать первую помощь;  



  осознанный выбор будущей профессии и возможности реализации собственных 

жизненных планов; отношение к профессиональной деятельности как к возможности 

участия в решении личных, общественных, государственных и общенациональных 

проблем;  

 сформированнность экологического мышления, понимания влияния социально-

экономических процессов на состояние природной и социальной среды, опыта 

эколого-направленной деятельности;  

 ответственное отношение к созданию семьи на основе осознанного принятия 

ценностей семейной жизни. Личностные результаты отражаются в готовности и 

способности учащихся к саморазвитию и личностному самоопределению. Они 

проявляются в способностях ставить цели и строить жизненные планы, осознавать 

российскую гражданскую идентичность в поликультурном социуме. К ним относятся 

сформированная мотивация к обучению и стремление к познавательной деятельности, 

система межличностных и социальных отношений, ценностно-смысловые установки, 

правосознание и экологическая культура. 

Метапредметные результаты 

 умение самостоятельно определять цели деятельности и составлять планы 

деятельности; самостоятельно осуществлять, контролировать и корректировать 

деятельность; использовать все возможные ресурсы для достижения поставленных 

целей и реализации планов деятельности; выбирать успешные стратегии в различных 

ситуациях;  

 умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе совместной 

деятельности, учитывать позиции других участников деятельности, эффективно 

разрешать конфликты;  

  владение навыками познавательной, учебно-исследовательской и проектной 

деятельности, навыками разрешения проблем; 

 способность и готовность к самостоятельному поиску методов решения практических 

задач, применению различных методов познания;  

 готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной 

деятельности, включая умение ориентироваться в различных источниках 

информации, критически оценивать и интерпретировать информацию, получаемую из 

различных источников;  

 умение использовать средства информационных и коммуникационных технологий 

(далее — ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач 

с соблюдением требований эргономики, техники безопасности, гигиены, 

ресурсосбережения, правовых и этических норм, норм информационной 

безопасности;  

  умение определять назначение и функции различных социальных институтов; # 

умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие стратегию 

поведения, с учётом гражданских и нравственных ценностей;  

 владение языковыми средствами — умение ясно, логично и точно излагать свою 

точку зрения, использовать адекватные языковые средства;  



  владение навыками познавательной рефлексии как осознания совершаемых действий 

и мыслительных процессов, их результатов и оснований, границ своего знания и 

незнания, новых познавательных задач и средств их достижения.  

Метапредметные результаты включают в себя освоенные учащимися межпредметные 

понятия и универсальные учебные действия (познавательные, коммуникативные, 

регулятивные), способность использования этих действий в познавательной и социальной 

практике. К метапредметным результатам относятся такие способности и умения, как 

самостоятельность в планировании и осуществлении учебной, физкультурной и 

спортивной деятельности, организация сотрудничества со сверстниками и педагогами, 

способность к построению индивидуальной образовательной программы, владение 

навыками учебно-исследовательской и социальной деятельности.  

Предметные результаты 

Выпускник научится: 

  использовать правовые основы физической культуры и спорта на основании знания 

Конституции Российской Федерации и Федерального закона РФ «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации»;  

 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические 

этапы её развития, характеризовать основные направления и формы её 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, 

рассказывать об особенностях выполнения техники двигательных действий и 

физических упражнений, развития физических качеств (способностей);  

 разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, 

определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать 

режим 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 помощи при травмах и ушибах во 

время самостоятельных занятий физическими упражнениями.  

Выпускник получит возможность научиться: 

  характеризовать современное олимпийское и физкультурно-массовое движение в 

мире и в Российской Федерации;  

 характеризовать современные спортивно-оздоровительные системы физических 

упражнений; 



 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;  

 давать характеристику избранной будущей профессии с учётом необходимых 

физических и других качеств, которые имеют большое значение для достижения 

успеха в данной профессиональной деятельности и которые необходимо развивать 

для восстановления работоспособности, снижения утомления и нервно-психической 

нагрузки;  

 характеризовать основные виды адаптивной физической культуры (адаптивного 

физического воспитания, адаптивного спорта, адаптивной двигательной 

реабилитации, адаптивной физической рекреации) и объяснять их важное социальное 

значение.  

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 учётом 

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 (способностей);  

 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 физическими упражнениями;  

 взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной 

деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении 

новых двигательных действий, 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 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 

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, прыжках (в высоту и длину) 

и в метаниях (лёгкими и тяжёлыми предметами);  

 выполнять передвижения на лыжах одновременными и переменными ходами, 

коньковым способом, демонстрировать технику умения чередовать их в 

процессе прохождения тренировочных дистанций (для снежных регионов 

России);  

 выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона разученными 

способами; 

 выполнять основные технические действия и приёмы в футболе, волейболе, 

баскетболе в условиях учебной и игровой деятельности;  

 выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития 

основных физических качеств (способностей).  

Выпускник получит возможность научиться: 

 выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом 

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;  

 самостоятельно заниматься популярными видами физических упражнений 

(коньки, роликовые коньки, аэробика, ритмическая гимнастика, атлетическая 

гимнастика, скейтборд, дартс и др.) 

 

Содержание учебного курса по предмету «Физическая культура»  



Лёгкая атлетика: метание утяжелённых мячей весом 150 г и гранаты весом до 700 г на 

расстояние и в цели; кросс по пересечённой местности; бег с препятствиями, эстафеты с 

метанием, бегом, прыжками, переноской груза или товарища. Совершенствование техники 

спринтерского, эстафетного, длительного бега, прыжка в высоту и длину с разбега, метаний 

в цель и на дальность. 

Спортивные игры (баскетбол): игровые упражнения и эстафеты с набивными мячами с 

преодолением полос препятствий. Совершенствование техники передвижений, владения 

мячом, техники защитных действий, индивидуальных, групповых и командных тактических 

действий в нападении и защите. 

Спортивные игры (волейбол): Совершенствование техники передвижений, владения 

мячом, выполнение верхней прямой подачи, техники защитных действий (блок), 

индивидуальных, групповых и командных тактических действий в нападении и защите. 

Демонстрировать и применять в игре или в процессе выполнения специально созданного 

комплексного упражнения основные технико-тактические действия одной из спортивных 

игр. 

Гимнастика (с элементами акробатика): лазание по горизонтальному, наклон- ному и 

вертикальному канату с помощью и без помощи ног; различные виды ходьбы и приседания с 

партнёром, сидящим на плечах; опорные прыжки через препятствия; передвижения в висах и 

упорах на руках; длинный кувырок через препятствия. Освоение и совершенствование висов 

и упоров, опорных прыжков, акробатических упражнений, комбинаций из ранее изученных 

элементов.  

Лыжная подготовка: преодоление подъёмов и препятствий (заграждений, канав, рвов, 

стенок, заборов и др.); эстафеты с преодолением полос препятствий. Совершенствование 

техники переходов с одновременных ходов на попеременные, техники спортивных ходов и 

тактики прохождения дистанции.  

Развитие скоростных, силовых способностей, выносливости, гибкости и координационных 

способностей на основе использования упражнений базовых видов спорта школьной 

программы. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Тематическое планирование для 10 класса 

Тема раздела  Количество часов в том числе контроль 

Лёгкая атлетика 19 10 

Спортивные игры 

(баскетбол) 

23 6 

Спортивные игры 

(волейбол) 

8 3 

Гимнастика (с элементами 

акробатика) 

8 4 

Лыжная подготовка 12 4 

итого 70 27 

Тематическое планирование для 11 класса 

 

 

 

Уровень физической подготовленности 

  

10-11кл. 30м 60м 100м Прыжок в длину с 

места  

пресс 

оценка м д м д м д м д м д 

5 4,5-4,8 5,1-5,4 8,1-8,5 9,4-9,8 14,6-15,0 16,8-17,2 230 185 50-49 44-43 

4 4,9-5,2 5,5-5,8 8,6-8,9 9,9-10,2 15,1-15,5 17,3-17,7 229-220 184-175 48-45 42-39 

3 5,3 5,9 9 10,3 15,6 17,8 219 174 44 38 

10-11кл. подтяг./отжимание Наклон и.п.  стоя 3х10 400м 1 КМ 

оценка м д м д м м м д м д 

5 14-13/42-41 16-15 13-12 16-15 6,9-7,2 6,9-7,2 1.10-1.15 1.26-1.32 3.30  3.50  

4 12-10/40-35 14-11 11-9 14-12 7,3-7,7 7,3-7,7 1.16-1.25 1.33-1.43 3.29-4.00  4.00-4.30  

3 9-0/34-0 10-0 8-0 11-0 7,8 7,8 1.26 1.44 4.10  4.40  

 метание  мяча 150г. 

оценка м д 
5 40 27-26 
4 39-35 25-21 
3 34 20 
 

Тема раздела 11 класс Контроль 

Лёгкая атлетика 18 10 

Спортивные игры (баскетбол) 22 5 

Спортивные игры (волейбол) 8 3 

Гимнастика с элементами 

акробатика 

8 3 

Лыжная подготовка 12 4 

итого 68 25 


