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Пояснительная записка 

 

 Программа по  физической культуре  для 10-11 класса разработана на основе Федерального 

государственного образовательного стандарта основного общего образования 

  Примерной   образовательной программы основного общего образования 

 

- с рекомендациями Примерной программы по физической культуре(Примерная программа по 

физической культуре. 10-11классы. - М.: Просвещение, 2011 год); 

-    «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» (В. И. Лях, А. А. 

Зданевич. - М.: Просвещение, 2011): 

  -  Федеральный закон «О физической культуре и спорте». 

- Закона Российской Федерации «Об образовании», ст. 32 «Компетенция и ответственность 

образовательного учреждения» (п.67); Приказ Минобрнауки РФ от 03.06.2008 N164, 

 Приказ Минобрнауки РФ от 23.06.2015 N 609 

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

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

письмо Минобрнауки от13 июля 2021№ 47-01-13-14546/21 «О составлении рабочих 

программ учебных предметов и календарно-тематического планирования» 

• приказ Министерства просвещения Р.Ф. от 31 мая 2021г.№287 «Об утверждении 

федерального гособразовательного стандарта начального общего образования» 

 

                                                 Общая характеристика учебного предмета 

 

Предметом образования в области физической культуры является двигательная 

(физкультурная) деятельность, которая своей направленностью и содержанием связана с 

совершенствованием физической природы человека. В процессе освоения данной деятельности 

человек формируется как целостная личность, в единстве многообразия своих физических, 

психических и нравственных качеств. В соответствии со структурой двигательной деятельности, 

учебный предмет физической культуры структурируется по трем основным разделам: знания 

(информационный компонент деятельности), физическое совершенствование (мотивационно-

процессуальный компонент деятельности) и способы деятельности (операциональный компонент 

деятельности). 

В примерной программе для среднего (полного) общего образования двигательная 

деятельность, как учебный предмет, представлена двумя содержательными линиями: 

физкультурно-оздоровительная деятельность и спортивно-оздоровительная деятельность с 

прикладно-ориентированной физической подготовкой. Каждая из этих линий имеет 

соответствующие свои три учебных раздела (знания, физическое совершенствование, способы 

деятельности). 

Первая содержательная линия примерной программы «Физкультурно-оздоровительная 

деятельность» ориентирует образовательный процесс на укрепление здоровья учащихся и 

воспитание бережного к нему отношении. Через свое предметное содержание она нацеливается на 

формирование интересов и потребностей школьников в регулярных занятиях физической 

культурой и спортом, творческом использовании осваиваемого учебного материала в 

разнообразных формах активного отдыха и досуга, самостоятельной физической подготовке к 

предстоящей жизнедеятельности. В разделе «Знания о физкультурно-оздоровительной 

деятельности» содержаться сведения о роли занятий физической культурой в предупреждении 

раннего старения организма человека, способах и средствах профилактики профессиональных 

заболеваний, возникающих в процессе трудовой деятельности. Здесь же приводятся знания об 



оздоровительных системах физического воспитания, средствах и формах активного восстановления 

и повышения работоспособности человека. Во втором разделе «Физическое совершенствование с 

оздоровительной направленностью» представлено учебное содержание, ориентированное на 

укрепление индивидуального здоровья учащихся, повышение функциональных возможностей 

основных систем их организма. Данное содержание включает в себя комплексы упражнений из 

современных оздоровительных систем физического воспитания, учитывающих интересы учащихся 

в гармоничном развитии собственных физических способностей, формировании индивидуального 

типа телосложения, культуры движений. В третьем разделе «Способы физкультурно-

оздоровительной деятельности» раскрываются способы самостоятельной организации и 

проведения оздоровительных форм занятий физической культурой, приемы наблюдения за 

показателями собственного здоровья и работоспособности, индивидуального контроля и 

регулирования физических нагрузок на занятиях физическими упражнениями. 

Вторая содержательная линия «Спортивно-оздоровительная деятельность с прикладно-

ориентированной физической подготовкой» соотносится с интересами учащихся в занятиях 

спортом и характеризуется направленностью на обеспечение оптимального и достаточного уровня 

физической и двигательной подготовленности учащихся. В первом разделе «Знания о спортивно-

оздоровительной деятельности с прикладно-ориентированной физической подготовкой» 

приводятся сведения об основах самостоятельной подготовки учащихся к соревновательной 

деятельности, даются понятия тренировочного процесса и тренировочного занятия, раскрываются 

общие представления о прикладно-ориентированной физической подготовке и ее связи со 

спортивно-оздоровительной деятельностью. Во втором разделе «Физическое совершенствование со 

спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной физической подготовкой» дается 

учебное содержание, ориентированное на повышение физической и технической подготовленности 

учащихся по одному из базовых видов спорта, а также физические упражнения и комплексы, 

нацеленные на физическую подготовку учащихся к предстоящей жизнедеятельности. 

Отличительной особенностью этого раздела примерной программы, является предоставление 

возможности учащимся осуществлять углубленную подготовку по одному из базовых видов 

спорта. Определение вида спорта устанавливается решением педагогического Совета 

образовательного учреждения, исходя из интересов большинства учащихся, имеющихся в школе 

спортивных традиций и квалифицированных учителей (тренеров), а также его популярности и 

массовости в конкретном регионе. Принимая решение об углубленном освоении одного из видов 

спорта, предусматривается и соответствующее для этого увеличение объема часов, который 

формируется за счет его уменьшения по другим темам раздела «Спортивно-оздоровительной 

деятельности с прикладно-ориентированной физической подготовкой». В третьем разделе 

«Способы физкультурно-спортивной деятельности с прикладно-ориентированной физической 

подготовкой» приводятся практические умения, необходимые и достаточные для организации и 

проведения самостоятельных оздоровительных тренировок в режиме спортивной подготовки. 

  Содержание данной рабочей программы при трёх учебных занятиях в неделю среднего 

(полного) образования по физической культуре направлено в первую очередь на выполнение 

федерального компонента государственного стандарта образования по физической культуре и, 

соответственно, на выполнение базовой части комплексной программы по физической культуре. 

   Помимо выполнения обязательного минимума содержания основных содержательных 

программ, в зависимости от региона его особенностей – климатических, национальных, а также от 

возможностей материальной физкультурно-спортивной базы включается и дифференцированная 

часть физической культуры. 

   Данная программа рассчитана на условия типовых образовательных учреждений со 

стандартной базой для занятий физическим воспитанием и стандартным набором спортивного 

инвентаря. 

   При разработке рабочей программы учитывались приём нормативов «Президентских 

состязаний», а так же участие школы в территориальной Спартакиаде по традиционным видам 

спорта (футбол, баскетбол, волейбол, лёгкая атлетика, и т. д.). 



 Целью физического воспитания в школе является содействие всестороннему развитию 

личности посредством формирования физической культуры личности 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. 

 Подготовка к выполнению видов испытаний(тестов) и нормативов, предусмотренных 

Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» 

(ГТО)» ( абзац введен Приказом Минобрнауки РФ от 23.06.2015 N 609): 

 

 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 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. 

 

 

 

 



 

 

 

ЛИЧНОСТНЫЕ, МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ 

И ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО КУРСА 

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы 

основного общего образования Федерального государственного образовательного стандарта 

данная рабочая программа для 10-11 классов направлена на достижение учащимися личностных, 

метапредметных и предметных результатов по физической культуре. 

 

Личностные результаты 

 

• воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважения к 

Отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа 

России; 

• знание истории физической культуры своего народа, своего края как части наследия народов 

России и человечества; 

• усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей 

многонационального российского общества; 

• воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

• формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности обучающихся 

к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и познанию, осознанному 

выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории образования на базе ориентировки 

в мире профессий и профессиональных предпочтений, с учётом устойчивых познавательных 

интересов; 

« формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню развития 

науки и общественной  практики, учитывающего социальное,  культурное, языковое, духовное 

многообразие современного мира; 

        - формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к другому 

человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской позиции, к истории, 

культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов России и народов мира; 

 - готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нём 

взаимопонимания; 

       - освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах и 

сообществах, включая взрослые и социальные сообщества; 

 - участие в школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастных 

компетенций с учётом региональных, этнокультурных, социальных и экономических 

особенностей; 

 - развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на основе 

личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного поведения, 

осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам; 

 - формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со 

сверстниками, старшими и младшими в процессе образовательной, общественно полезной, 

учебно-исследовательской, творческой и других видов деятельности; 

 - формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил 

индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, 

угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и на дорогах; 



 - осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности семейной жизни, 

уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи. 

Физического воспитания и формирования культуры здоровья 

 - осознания ценности жизни, ответственного отношения к своему здоровью, установки 

на здоровый образ жизни, осознания последствий и неприятия вредных привычек, 

необходимости соблюдения правил безопасности в быту и реальной жизни; 
Личностные результаты освоения программы учебного предмета «физическая культура» 

характеризуются: 

1. Гражданско-патриотическое воспитание: 
 проявлением интереса к прошлому и настоящему, ценностным отношением к достижениям к 

использованию этих достижений в других науках и прикладных сферах. 

 готовностью к выполнению обязанностей гражданина и реализации его прав, , явлений, 

процедур гражданского общества (выборы, опросы и пр ) 

2. Духовно-нравственное воспитание: 
готовностью к обсуждению этических проблем, связанных с практическим применением достижений 

осознанием важности морально-этических принципов. 

3. Эстетическое воспитание: 
 способность к эмоциональному и эстетическому восприятию. 

4. Физическое воспитание, формирование культуры здоровья и эмоционального благополучия: 
готовностью применять  знания в интересах своего здоровья, ведения здорового образа жизни 

(здоровое питание, сбалансированный режим занятий и отдыха, регулярная физическая активность); 

сформированностью навыка рефлексии, признанием своего права на ошибку и такого же права 

другого человека. 

5. Трудовое воспитание: 
установкой на активное участие в решении практических задач на протяжении всей жизни для 

успешной профессиональной деятельности и развитием необходимых умений; 

осознанным выбором и построением индивидуальной траектории образования и жизненных планов 

с учётом личных интересов и общественных потребностей. 

6. Экологическое воспитание: 
ориентацией на применение знаний для решения задач в области сохранности окружающей среды, 

планирования поступков и оценки их возможных последствий для окружающей среды; осознанием 

глобального характера экологических проблем и путей их решения. 

7. Ценности научного познания: 
ориентацией в деятельности на современную систему научных представлений об основных 

закономерностях развития человека, природы и общества, овладением простейшими навыками 

исследовательской деятельности. 

8. Личностные результаты, обеспечивающие адаптацию обучающегося к изменяющимся 
условиям социальной и природной среды: 

готовностью к действиям в условиях неопределённости, повышению уровня своей компетентности 

через практическую деятельность, в том числе умение учиться у других людей, приобретать в 

совместной деятельности новые знания, навыки и компетенции из опыта других; 

необходимостью в формировании новых знаний, в том числе формулировать идеи, понятия, 

гипотезы об объектах и явлениях, в том числе ранее не известных, осознавать дефициты собственных 

знаний и компетентностей, планировать своё развитие; 

способностью осознавать стрессовую ситуацию, воспринимать стрессовую ситуацию как вызов, 

требующий контрмер, корректировать принимаемые решения и действия, формулировать и 

оценивать риски и последствия, формировать опыт. 

 

Личностные результаты отражаются в готовности обучающихся к саморазвитию 

индивидуальных свойств личности, которые приобретаются в процессе освоения учебного 



предмета «Физическая культура». Они включают в себя основы гражданской идентичности, 

сформированную мотивацию к обучению и познанию в сфере физической культуры, умения 

использовать ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и 

потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве. 

Личностные результаты освоения программного материала проявляются в следующих областях 

культуры. 

В области познавательной культуры: 

• владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической 

подготовленности, о соответствии их возрастно-половым нормативам;  

• владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных 

возможностях организма, способах профилактики заболеваний, травматизма и оказания 

доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями; 

• владение знаниями по организации и проведению занятий физическими упражнениями 

оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания индивидуальных 

занятий в соответствии с задачами улучшения физического развития и физической 

подготовленности. 

В области нравственной культуры: 

• способность управлять своими эмоциями, владеть культурой общения и взаимодействия в 

процессе занятий физическими упражнениями, во время игр и соревнований; 

 способность принимать активное участие в организации и проведении совместных 

физкультурно-оздоровительных и спортивных мероприятий; 

• владение умением предупреждать конфликтные ситуации и находить выходы из спорных 

ситуаций в процессе игровой и соревновательной деятельности на основе уважительного и 

доброжелательного отношения к окружающим. 

В области трудовой культуры: 

• умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание умственных, 

физических нагрузок и отдыха; 

умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, организовывать и 

благоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности; 

• умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, 

осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 

В области эстетической культуры: 

• умение длительно сохранять правильную осанку во время статичных поз и в процессе 

разнообразных видов двигательной деятельности; 

 формирование потребности иметь хорошее телосложение в соответствии с принятыми 

нормами и представлениями; 

 формирование культуры движений, умения передвигаться легко, красиво, непринуждённо. 

В области коммуникативной культуры: 

• владение умением осуществлять поиск информации по вопросам современных 

оздоровительных систем (в справочных источниках, учебнике, в сети Интернет и др.), а также 

обобщать, анализировать и применять полученные знания в самостоятельных  занятиях  

физическими  упражнениями   и спортом; 

• владение умением формулировать цель и задачи индивидуальных и совместных с другими 

детьми и подростками занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной 

деятельностью, излагать их содержание; 

• владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить 

адекватные способы взаимодействия с партнёрами во время учебной, игровой и соревновательной 

деятельности. 



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

 содействие гармоничному физическому развитию, выработку умений использовать 

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 физиологической подготовленности; 

 расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными 

действиями и формирование умений применять их в различных  по сложности условиях; 

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

скорости и гибкости) и координационных (быстроты перестроения двигательных действий, 

согласования, способностей к произвольному расслаблению мышц, вестибулярной 

устойчивости идр.) способностей; 

 формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной 

тренировке, значений занятий физической культурой для будущей трудовой деятельности, 

выполнении функции отцовства и материнства, подготовку к службе в армии; 

 закрепление потребности к регулярным занятиям физическими упражнениями и избранным 

видом спорта; 

 формирование адекватной самооценки личности, нравственного самосознания, 

мировоззрения, коллективизма, развитие целеустремлённости, уверенности, выдержки, 

самообладания; 

 дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психической регуляции. 

Уровень развития физической культуры учащихся, оканчивающих среднюю школу. 

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «физическая 

культура» учащиеся по окончании средней школы должны достигнуть следующего уровня 

развития физической культуры. 

Объяснять: 

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

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

развитие массовой физической культуры и спорта высших достижений; 

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

вредных привычек, ведении здорового образа жизни. 

Характеризовать: 

• индивидуальные особенности физического и психического развития и их связь с регулярными 

занятиями физическими упражнениями; 

• особенности функционирования основных органов и структур организма во время занятий 

физическими упражнениями, особенности планирования индивидуальных занятий физическими 

упражнениями различной направленности и контроля их эффективности; 

• особенности организации и проведения индивидуальных занятий физическими упражнениями 

общей профессиональноприкладной и оздоровительно-корригирующей направленности; 

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

физических способностей на занятиях физической культурой; 

• особенности форм урочных и внеурочных занятий физическими упражнениями, основы их 

структуры, содержания и направленности; 

• особенности содержания и направленности различных систем физических упражнений, их 

оздоровительную и развивающую эффективность. 

Соблюдать правила: 

• личной гигиены и закаливания организма; 

• организации и проведения самостоятельных и самодеятельных форм занятий физическими 

упражнениями и спортом; 

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

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

• экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях физической культурой. 

 



Проводить: 

• самостоятельные и самодеятельньте занятия физическими упражнениями с общей 

профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленностью; 

• контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, 

физической работоспособностью, осанкой; 

• приемы страховки и самостраховки во время занятий физическими упражнениями, приемы 

оказания первой помощи при травмах и ушибах; 

• приемы массажа и самомассажа; 

• занятия физической культурой и спортивные соревнования с учащимися младших классов; 

• судейство соревнований по одному из видов спорта. 

Составлять: 

• индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности; 

• планы-конспекты индивидуальных занятий и систем занятий. 

Определять: 

• уровни индивидуального физического развития и двигательной подготовленности; 

• эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное состояние организма и 

физическую работоспособность; 

• дозировку физической нагрузки и направленность воздействий физических упражнений. 

 выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне»; 
                                                  

                                                   Двигательные умения, навыки и способности: 

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

утяжеленные малые мячи резиновые палки и др.) с места и с полного разбега (12—15 м с 

использованием четьтрехшажного варианта бросковьтх шагов метать различные по массе и форме 

снаряды в горизонтальнук цель 2,5 х 2,5 М с 10—12 м (девушки) и 15—25 м (юноши); метать 

теннисный мяч в вертикальную цель 1 х 1 м с 10 м (девушки) и с 15—20 м (юноши). 

В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из отдельных 

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

из пяти элементов, включающую длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см, стойку 

на руках, переворот боком и другие ранее освоенные элементы (юноши), и комбинацию из пяти 

ранее освоенных элементов (девушки); лазать по двум канатам без помощи ног и по одному канату 

с помощью ног на скорость (юноши); выполнять комплекс вольных упражнений (девушки). 

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

специально созданного комплексного упражнения основные технико-тактические действия одной 

из спортивных игр. 

Физическая подготовленность: соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей 

развития физических способностей с учетом региональных условий и индивидуальных 

возможностей учащихся. 

Способы фазкультурно-оздоровательной деятельности: использовать различные виды 

физических упражнений с целью самосовершенствования, организации досуга и здорового образа 

жизни; осуществлять коррекцию недостатков физического развития; проводить самоконтроль и 

саморегуляцию физических и психических состояний. 

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому 

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

осуществштть соревновательную деятельность по одному из видов спорта. 

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: согласовывать свое поведение 

с интересами коллектива; при выполнении упражнений критически оценивать собственные 

достижения, поощрять товарищей, имеющих низкий уровень физической подготовленности; 

сознательно тренироваться и стремиться к возможно лучшему результату на соревнованиях. 

Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными особенностями, 

определяют региональные и местные органы управления физическим воспитанием. Уровень 

физической культуры, составляющий вариативную часть (материал по выбору учителя, учащихся, 



определяемый самой школой, по углубленному изучению одного или нескольких видов спорта), 

разрабатывает и определяет учитель. 

 

 

 

 

Распределение учебных часов по разделам программы 

Тема Авторская Рабочая Количество часов 

классы 

10 11    

Базовая часть 75 75 75 75    

Основы знаний о физической культуре В процессе уроков 

Лёгкая атлетика  21 23 23 23    

Самбо (Гимнастика с элементами 

акробатики) 

 34 34 34    

Спортивные игры (волейбол) 18 18 18 18    

Вариативная часть 30 27 27 27    

Спортивные игры(баскетбол, футбол)  

 

27 27 27    

Общее количество часов 105 102 102 102    

Итого   204 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

Тематическое планирование 

 Раздел 1. Теоретическая часть Направления 

воспитатель

ной 

деятельност

и 1-8 

 Ведение. Физическая культура  Урок-показ, комбинированный  

 Основы здорового образа жизни. Урок-показ, комбинированный  
 Физическая культура в обеспечении 

здоровья 
Урок-показ, комбинированный  

 Основы методики самостоятельных 

занятий физическими упражнениями 
Урок-показ, комбинированный  

 Основные принципы построения 

самостоятельных занятий и их гигиена. 
Урок-показ, комбинированный  

 Самоконтроль, его основные методы, 

показатели и критерии оценки 
Урок-показ, комбинированный  

 Психофизиологические основы 

учебного и производственного труда 
Урок-показ, комбинированный  

 Физическая культура в 

профессиональной деятельности. 
Урок-показ,  

 Раздел 2 Лёгкая атлетика 1-8 

 Высокий и низкий старт. Урок-показ, закрепление и 

формирование умений 
 

 Стартовый разгон, финиширование Урок-показ, закрепление и 

формирование умений 
 

 Бег 100 метров Урок-показ, закрепление и 

формирование умений 
 

 Эстафетный бег 4 *100 м, 4* 400 м; Урок-показ, закрепление и 

формирование умений 
 

 Бег по прямой с различной скоростью. Урок-показ, закрепление и 

формирование умений 
 

 Равномерный бег на дистанцию 3000 

метров 
Урок-показ, закрепление и 

формирование умений, двусторонняя 

игра 

 

 Равномерный бег на дистанцию 2000 

метров. 
Урок-показ, закрепление и 

формирование умений, двусторонняя 

игра 

 

 Прыжки в длину с разбега способом 

«согнув ноги». 
Урок-показ, закрепление и 

формирование умений 
 

 Прыжки в высоту способами: 

«прогнувшись», перешагивания, 

«ножницы», перекидной. 

Урок-показ, закрепление и 

формирование умений, двусторонняя 

игра 

 

 Метание гранаты весом 500 г 

(девушки) и 700 г (юноши); толкание 

ядра. 

Урок-показ, закрепление и 

формирование умений, двусторонняя 

игра 

 

Раздел 3.Спортивные игры Волейбол                                                                                                     1-8 
 Исходное положение (стойки), перемещения, передача, подача. 

Урок-показ, закрепление и 

формирование умений, двусторонняя 

игра 

 

 Нападающий удар, прием мяча снизу Урок-показ, закрепление и  



двумя руками. формирование умений, двусторонняя 

игра 

 Прием мяча одной рукой с 

последующим нападением и перекатом 

в сторону, на бедро и спину. 

Урок-показ, закрепление и 

формирование умений, двусторонняя 

игра 

 

 Прием мяча одной рукой в падении 

вперед и последующим скольжением 

на груди—животе, блокирование, 

тактика нападения, тактика защиты. 

Урок-показ, закрепление и 

формирование умений, двусторонняя 

игра 

 

 Правила игры. Техника безопасности 

игры. Игра по упрощенным правилам 

волейбола. 

Урок-показ, закрепление и 

формирование умений, двусторонняя 

игра 

 

 Раздел 3.Спортивные игры Баскетбол 1-8 

 Ловля и передача мяча, ведение, броски 

мяча в корзину (с места, в движении, 

прыжком). 

Урок-показ, закрепление и 

формирование умений, двусторонняя 

игра  

 Вырывание и выбивание (приемы 

овладения мячом). 
Урок-показ, закрепление и 

формирование умений, двусторонняя 

игра 

 

 ЗАЧЁТ Контроль и коррекция, зачет 
 

 Прием техники защита — перехват, 

приемы, применяемые против броска, 

накрывание, тактика нападения, 

тактика защиты. 

Урок-показ, закрепление и 

формирование умений, двусторонняя 

игра  

 

Правила игры. Техника безопасности 

игры. Игра по упрощенным правилам 

баскетбола. Игра по правилам 

Урок-показ, закрепление и 

формирование умений, двусторонняя 

игра 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

Содержание раздела «Самбо» 

Классы Характеристика видов 

деятельности учащихся 

Направления 

воспитательн

ой 

деятельности 

 

 

10кл. 

 

 

11 кл.  

1-8 

Раздел 1. Физическая культура как 

область знаний -  

 

 

2 

 

 

2 

  

 

1.1 История и современное развитие 

физической культуры 

 

 

1 

 

 

1 

Знания о  1 1 Знать и уметь презентовать 

успехи выдающихся 

отечественных 

спортсменов олимпийцев, 

и олимпийском движении 

в целом. 

 

Знать и понимать историю 

зарождения и современное 

развитие борьбы Самбо в 

России. Знать и понимать 

значимость Самбо в 

период Великой 

Отечественной войны. 

Идентифицировать 

наивысшие достижения 

самбистов как успех

 России на 

международной арене. 

физической 

культуре 

Зарождение борьбы 

Самбо в России. 

 

1 

 

 Самбо во время 

Великой 

1  

 Отечественной Войны.   

 Развитие Самбо в   

 России. Самбо и ее   

 лучшие 

представители. 

  

 Успехи

 российских 

  

 самбистов на   

 международной арене.   

 Олимпийское   

 движение в

 России, 

  

 выдающиеся успехи   

 отечественных   

 

 

 

 

спортсменов.   



1.2 Современное представление о 

физической культуре (основные 

понятия) 

1 1 
  

  

Основы 

формирования культуры

    тела, 

культуры движений, 

культуры  здоровья. 

Здоровый   образ 

жизни человека. 

Физические качества и их 

связь с 

физической 

подготовленностью 

человека. 

Классификация 

гимнастических 

упражнений и их 

значение для здоровья и 

развития человека. 

Страховка и помощь 

во время занятий. 

Техника безопасности и

 профилактики 

травматизма    на 

занятиях по изучению 

гимнастики и Самбо. 

Понятие  о  технике 

Самбо.      Анализ 

техники физических 

упражнений,   их 

освоение   и 

выполнение    по 

показу, объяснению и 

описанию. 

1 1 Знать и понимать 

взаимосвязь физических 

качеств с 

физической 

подготовленностью. 

 Знать 

классификацию и

 кратко 

характеризовать 

гимнастические упражнения и 

их значение для здоровья и 

развития человека. 

Знать и соблюдать технику 

безопасности и профилактики 

травматизма на занятиях по 

изучению гимнастики и Самбо. 

Иметь представление о технике 

Самбо. Уметь анализировать 

технику

 физиче

ских упражнений. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

1.3. Физическая культура человека 
  

 
Общие представления об 

оздоровительных системах 

физического воспитания. 

Роль психических 

процессов в обучении 

двигательным 

действиям и 

движениям. 

Организационные основы

 занятий 

физкультурно- 

оздоровительной 

деятельностью, требования

  к 

безопасности и 

профилактике 

травматизма, правила 

подбора физических 

упражнений  и 

физических нагрузок. 

Понятие о спортивной 

этике и взаимоотношениях 

между  людьми. 

Воспитание 

морально-волевых 

качеств в процессе 

занятий спортом: 

сознательность, 

уважение к старшим, 

смелость, выдержка, 

решительность, 

настойчивость. 

  
Знать и понимать 

взаимные связи между 

развитием двигательных 

качеств и психических 

процессов. 

Знать и применять в 

повседневной жизни организационные основы 

занятий

 физку

льтурно- оздоровительно  й деятельности, требования к безопасности и профилактике травматизма, правила подбора физических упражнений и физических нагрузок. 

 

Знать и соблюдать 

этические нормы как в 

спорте, так и при 

повседневном общении. 

Знать и развивать в 

процессе повседневной 

жизни 

морально-волевые 

качества 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Комплексы 

общеразвивающих 

упражнений на 

развитие основных 

физических 

качеств. 

Режим дня и личная 

гигиена. 

Составление  и 

выполнение 

индивидуальных 

комплексов по 

коррекции осанкии 

телосложения, 

профилактики 

плоскостопия, 

адаптивной 

физической 

культуре 

(с учетом 

индивидуальных 

показаний 

здоровья, 

физического развития и

 физической 

подготовленности). 

Составление и 

проведение 

индивидуальных 

занятий 

физическими 

упражнениями на 

развитие основных 

систем организма. 

Контроль 

физической 

нагрузки и 

ее 

регулирование 

во время 

занятий 

физическими 

упражнениями 

(по частоте 

сердечных 

сокращений, 

внешним 

признакам, 

самочувствию). 

Составление и 

проведение 

самостоятельных 

занятий по 

видам 

испытаний и 

самоподготовке к 

сдаче норм ВФСК 

«ГТО». 

  
Уметь составлять и 

выполнять в 

повседневной жизни

 ком

плексы упражнений 

оздоровите
льной 
направлен
ности. 

Выполнять контроль 

физической

 нагрузк

и и ее 

регулирование 

во время 

занятий физической 

культурой и спортом. 

 

 

 

 

 

 

 

Уметь

 сост

авлять, планировать и 

выполнять 

самостоятельные занятия 

по видам испытаний и 

самоподготовке к сдаче 

норм ВФСК «ГТО». 

 



 

Раздел 2. Способы двигательной 

(физкультурной) деятельности -10 часов 

 

 

2 

 

 

2 

 1-8 

2.1. Организация и проведение 
амостоятельных занятий 
физической 

культурой 

1 1 
  

 

 

2.2 Оценка эффективности занятий 
физической культурой 

1 1 
  

 
Ведение 

дневника 

самонаблюдения. 

Измерение длины и

 массы тела, 

показателей осанки и

 физических 

качеств. 

Измерение 

(пальпаторно) 

частоты 

сердечных 

сокращений. 

1 1 Измерять 

индивидуальные 

показатели длины и 

массы тела. 

Знать показатели развития 

физических

 

качеств. Осваивать 

универсальные навыки 

контроля величины 

нагрузки по частоте 

сердечных сокращений при 

выполнении упражнений. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

30 

 

 

30 

  



3. Раздел Физическое 

совершенствование -  

 

3.1.Физкультурно-оздоровительная 

деятельность 

 

 

2 

 

 

2 

 1-8 

 
Комплексы 

упражнений для 

оздоровительных 

форм занятий 

физической 

культурой. Комплексы 

общеразвивающих 

упражнений без 

предметов; с 

предметами. 

Упражнения общей 

физической подготовки. 

Комплексы 

общеразвивающих 

упражнений  на 

развитие основных 

физических качеств, в том 

числе входящих в 

программу ВФСК 

«ГТО» 

2 2 Знатьоздоровительные 

формы занятий 

физической культурой. 

Характеризовать, 

классифицировать и 

выполнять 

общеразвивающие 

упражнения, в том числе входящих в программу ВФСК 

«ГТО 

» 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

3.2. Спортивно-оздоровительная 

деятельность 

 

 

28 

 

 

28 

  

3.2.1 Раздел «Гимнастика» 
 

14 

 

14 

Общая 

физическая и 

специальная 

подготовка. 

Упражнения      для 

развития силы мышц 

нижних и   верхних 

конечностей;    группы 

мышц туловища (спины, 

груди, живота, ягодиц)  

 с 

использованием 

сопротивления 

собственного   веса в 

различных  исходных 

положениях:     стоя, 

сидя, лежа. 

1 1 Осваивать упражнения 

для развития силы. Уметь 

составлять 

индивидуальный план 

занятий физической 

культурой на основе 

изученных упражнений с 

учётом индивидуальной 

физической 

подготовленности. Уметь организовывать и проводить самостоятельные занятия. 

 



 

Гимнастика с 

элементами 

акробатики. 

 

Гимнастические 

упражнения  на развитие

 физических 

(гибкость,  ловкость, 

координация 

движений) и 

эстетических 

(выразительность, 

музыкальность, 

артистизм) качеств 

обучающихся. 

Акробатические элементы

 (мост, 

шпагат, переворот 

боком,пр.). 

Акробатические 

упражнения: кувырок 

вперед в группировке; 

перекат вперед в упор 

присев; из упора лежа 

толчком двумя в упор 

присев;    длинный 

кувырок   вперёд  (с 

места и  разбега); 

стойка  на  голове 

согнув ноги, стойка на 

голове      пр. 

Акробатическая 

комбинация, 

включающая кувырки 

вперед, стойку на голове,

 длинный 

кувырок (мальчики), 

полушпагат, мост и 

поворот в упор стоя на 

одном  колене 

(девочки), стойку на 

лопатках   пр. 

Упражнения на 

равновесие (боковое 

равновесие,       заднее 

равновесие, иное). 

Упражнения у опоры: 

махи ногами в различных 

плоскостях, наклоны в 

различных положениях, 

упражнения на гибкость. 

Совершенствование ранее

 изученных 

акробатических 

упражнений и связок. 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 

 

 

3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 

 

 

3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

Осваивать и рассказывать 

технику

 разучив

аемых упражнений и 

элементов гимнастики. 

 

Выявлять    

 характерные 

ошибки при   

 выполнении 

акробатических 

упражнений. Соблюдать 

правила техники 

безопасности  и правила 

дыхания  при   

 выполнении 

акробатических 

упражнений. Проявлять 

качества силы и 

выносливости,     

 чувства 

координации при 

выполнении акробатических

  

 упражнений и 

комбинаций Уметь 

составлять  

 акробатически

е комбинации из числа 

разученных 

упражнений. 

Осваивать комплексы 

упражнений для

 различных 

групп мышц и на развитие 

равновесия. 

Выполнять простые 

акробатические 

упражнения и связки из 

них. 

 



Упражнения и 

комбинации на 

спортивных 

снарядах. 

Гимнастическое 

бревно - девушки: ходьба с 

различной амплитудой 

движений, поворотами в 

правую 

и левую  стороны; 

передвижения 

приставными шагами 

(левым  и   правым 

боком); танцевальные шаги 

с махами ног и поворотами 

на носках; подскоки  

  в полуприсед; 

стилизованные прыжки на 

месте и с продвижениями 

вперед; равновесие на 

одной ноге;  упор 

присев и полушпагат; 

соскоки (прогнувшись 

толчком ног из стойки 

поперек;   соскок в 

глубину). 

Гимнастическая 

перекладина (низкая) 

юноши: из виса стоя 

прыжком      упор, 

перемах левой (правой) 

вперед, назад, опускание в 

вис лежа на согнутых 

руках; из стойки спиной  

  к 

перекладине вис стоя сзади

 согнувшись, 

толчком  ног    вис 

согнувшись;  вис  на 

согнутых     ногах, 

опускание   в   упор 

присев через стойку на 

руках. Вис согнувшись 

– в вис прогнувшись – 

вис на 

2 2 Уметь технически правильно, 

уверенно и

 эстетически 

выразительно  

 выполнять 

упражнения (комбинации) на 

гимнастическом   

 бревне, 

гимнастической перекладине. 

Уметь   

 проявлять 

внимательность     и 

дисциплинированность. 

 

Знать и уметь применять в 

качестве самооценки 10-ти 

бальную систему оценивания 

содержания гимнастических 

упражнений. 

 

 

Понимать и выполнять 

учебную задачу урока и 

стремиться

 дос

тигать 

наилучший

 резул

ьтат. 

Применять

 изуч

енные гимнастические 

упражнения в повседневной 

жизни для оздоровления, 

коррекции фигуры и 

формирования осанки. 

 

 

 

 



 
согнутых ногах – упор 

присев – встать. 

Гимнастическая 

перекладина:   5   –   6 

классы низкая, 7 – 9 класс 

средняя –подъем 

переворотом махом одной,

 толчком 

другой,      подъем 

переворотом толчком 

двумя, из упора ноги врозь 

правой или левой поворот 

кругом перемахом левой 

или правой назад, из виса 

на одной вне, подъем на 

одной в упор, ноги врозь

 (упор  верхом; 

юноши: из    виса, 

подъем силой, в упоре 

перемах левой (правой) 

ногой вперед, назад,  

 медленное 

опускание   в   вис, 

махом вперед соскок 

прогнувшись. 

    

Упражнения 

прикладного 

характера. 

Упражнения в 

поднимании     и 

переноске  человека 

(груза).  Лазание по 

канату (в висе на 

согнутых    руках, 

лазанье в три и два 

приема).    Силовые 

упражнения в висах и 

упорах. Подтягивание 

различными хватами и 

способами. Эстафеты. 

Полоса  препятствий, 

включающая 

разнообразные 

прикладные 

упражнения. 

2 2 Знать и понимать 

значимость прикладного

 з

начения гимнастики в 

жизни человека. 

 

Уметь качественно 

выполнять силовые 

упражнения в висах и 

упорах. 

 

 

 

 



  

Повторение специально- 

подготовительных 

упражнений для 

бросков 

изученных ранее: 

выведения      из 

равновесия,  захватом 

ног, передняя и задняя 

подножки,  подсечек. 

Для зацепов. Ходьба на

 внутреннем  крае 

стопы. «Зацеп» (снаружи, 

изнутри) за столб, тонкое 

дерево, ножку стола или 

стула. Имитация зацепа 

без партнера (то же  с 

партнером). 

Для подхватов. Махи ногой 

назад с наклоном, то же с 

кувырком вперед 

через плечо. Имитация 

подхвата (без партнера и с 

партнером). Имитация 

подхвата с манекеном 

(стулом).Для

 бросковчерез 

голову. Кувырок назад из 

положения стоя на одной 

ноге. В положении лежана 

спине -поднимать манекен 

ногой, то же 

перебрасывать манекен 

через себя. С партнером в 

положении лежа на спине 

поднимать и  опускать 

ногой (с захватомзаруки, 

шею). Кувырок назад с 

мячом в руках выталкивать 

мяч через себя в момент 

кувырка. 

Через спину (через 

бедро).Поворот 

кругом  

скрещиванием ног, то же 

перешагивая через свою 

ногу. У гимнастической 

стенки  с   захватом 

рейки на уровне  

головы  -   поворот 

спиной к  стене до 

касания    ягодицами. 

Имитация     

 броска  через спину 

3 
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1 

Выполнять большой объем сложно-координационных специально- подготовительных 

упражнений с 

использованием различных 

средств. 

Уметь

 сопост

авлять технические 

движения с 

движениями, 

встречающимис

я в повседневной жизни. 

 



Техническая 

подготовка. 

 

Броски. 

Выведение из 

равновесия: толчком, 

скручиванием. Бросок 

захватом руки и 

одноименной голени 

изнутри: выполнение на 

партнере, стоящем на 

колене; партнеру, 

встающему с колена (с 

помощью); в стойке (с 

помощью). 

Подножки. Задняя 

подножка. Задняя 

подножка, 

выполняемая партнеру, 

стоящему на одном колене. 

Задняя подножка 

 захватом руки и

 туловища 

партнера.   Бросок 

задняя  подножка с 

захватом ноги. 

Передняя подножка. 

Передняя подножка, 

выполняемая партнеру, 

стоящему на одном колене. 

Передняя подножка 

захватом руки и туловища 

партнера. 

1 1 

 

 

 

 

 

 

 

1 

Знать 

терминологию 

изучаемых приёмов 

Самбо, 

сопоставлять 

с

 изуча

емым 

материалом на 

практических занятиях 

 

Знать и уметь 

выполнять выведение из 

равновесия: 

толчком, скручивание. 

 

Знать и уметь 

выполнять варианты 

задней подножки. 

 

Знать и уметь

 выполнять 

переднюю подножку. 

 

Знать и уметь

 выполнять 

боковую подсечку. 

 

Знать и уметь выполнять 

бросок через голову 

упором голенью в живот 

захватом шеи и руки. 

Знать и уметь выполнять 

зацеп голенью. Знать и 

уметь выполнять подхват 

под две ноги. 

Знать и уметь выполнять 

бросок через спину и 

через бедро. 

Знать и уметь выполнять 

приёмы Самбо в 

положении 

 



 

ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ ВЫПУСКНИКОВ 
В результате изучения физической культуры на базовом уровне ученик должен: 

знать/понимать 
 влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, 

профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек; 

 способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности; 

 правила и способы планирования систем индивидуальных занятий физическими 

упражнениями различной целевой направленности; 

уметь 
 выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной 

(лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы 

упражнений атлетической гимнастики; 

 выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации; 

 преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием 

разнообразных способов передвижения; 

 выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки; 

 осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической 

культурой; 

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и 

повседневной жизни для 

 повышения работоспособности, сохранения и укрепления здоровья; 

 подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах 

Российской Федерации; 

 организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, 

участия в массовых спортивных соревнованиях; 

 активной творческой деятельности, выбора и формирования здорового образа жизни. 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Планируемые результаты изучения предмета «Физическая культура» в школе 
Выпускник научится: 

•        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, 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 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 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. 

      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; 

•        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 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 физической 

подготовленности; 

•        проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, 

лыжных прогулок и туристских 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 и прыжках (в высоту и длину); 

; 

•        выполнять основные технические действия и приёмы игры в футбол, волейбол, 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 учётом имеющихся 

индивидуальных нарушений в показателях здоровья; 

•        преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов 

лазанья, прыжков и бега; 

•        осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

•        выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

         

  

ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 
    История физической культуры. Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и 

олимпийского движения. 

    История  зарождения олимпийского движения в Pоссии . Олимпийское движение в России (СССР). 

Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх. 

    Характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. 

    Физическая культура в современном  обществе. 

    Организация и проведение  пеших туристских  походов. Требования к технике  безопасности и 

бережному отношению к природе (экологические требования). 

   Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. 

   Физическая подготовка и её связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств.   

Организаuия и планирование самостоятельных занятий  по развитию  физических качеств. 

    Техническая подготовка. Техника движений и её основные показатели. 

    Всестороннее и гармоничное  физическое развитие. 

    Aдаптивная физическая культура. 

    Спортивная подготовка. 

    Здоровье и здоровый образ жизни. Допинг. Конuепция честного спорта. 

    Профессионально - прикладная физическая подготовка. 

   Физическая культура человека. Режим дня и его основное содержание. 

   Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования. 

   Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности. 

   Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. 

   Восстановительный массаж. 

   Проведение банных процедур. Первая помощь во время занятий физической культурой и спортом. 

 

 

 

 

 

 

 



СПОСОБЫ ДВИГАТЕЛЬНОЙ(ФИЗКУЛЬТУРНОЙ) ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 
    Орraнизация и проведение самостоятельных занятий  физической культурой. Подгoтовка к 

занятиям физической культуры. 

    Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, 

физкультминуток и физкультпауз (подвижных перемен). 

   Планирование занятий физической подготовкой. Проведение самостоятельных занятий прикладной 

физической подготовкой. 

   Организация досуга средствами физической культуры. Оценка эффективности занятий физической 

культурой. Самонаблюдение н самоконтроль. 

    Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью. 

    Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения 

упражнений (технических ошибок). 

    Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

При разработке рабочей программы использованы следующие учебные пособия и материалы: 

  

– Лях, В. И. Физическое воспитание учащихся 10–11 кл. – М., 2011. 

– Настольная книга учителя физической культуры / под ред. Л. Б. Кофмана. – М., 2000. 

– Физкультура: методика преподавания. Спортивные игры / под ред. Э. Найминова. – М., 2001. 

– Методика преподавания гимнастики в школе. – М., 2010. 

– Практикум по лёгкой атлетике / под ред. И. В. Лазарева, В. С. Кузнецова, Г. А. Орлова. – М., 2009. 

– Лёгкая атлетика в школе / под ред. Г. К. Холодова, В. С. Кузнецова, Г. А. Колодницкого. – М., 2005. 

– Спортивные игры  на уроках физкультуры / ред. О. Листов. – М., 2011. 

– Кузнецов. В. С., Колодницкий, Г. А.Физкультурно-оздоровительная работа в школе. – М., 2003. 

– Урок в современной школе / ред. Г. А. Баландин, Н. Н. Назаров, Т. Н. Казаков. – М., 2004. 

– Спорт в школе / под ред. И. П. Космина, А. П. Паршикова, Ю. П. Пузыря. – М., 2003. 

--Журнал «Физическая культура в школе». 

Учебники и пособия, которые входят в предметную линию учебников М. Я. Виленского, В. И. Ляха 

В. И. Лях, А. А. Зданевич. Физическая культура. Методическое пособие. 10—11 классы. Базовый 

уровень/на сайте издательства «Просвещение»  

В. И. Лях. Физическая культура. Тестовый контроль. 10—11 классы (серия «Текущий контроль»). 

Г. А. Колодницкий, В. С. Кузнецов, М. В. Маслов. Внеурочная деятельность учащихся. Лёгкая 

атлетика (серия «Работаем по новым стандартам»). 

Г. А. Колодницкий, В. С. Кузнецов, М. В. Маслов. Внеурочная деятельность учащихся. Футбол (серия 

«Работаем по новым стандартам»), 

Г. А. Колодницкий, В. С. Кузнецов, М. В. Маслов. Внеурочная деятельность учащихся. Волейбол 

(серия «Работаем по новым стандартам») 

     -Учебная, научная, научно-популярная литература по физической культуре и спорту, 

олимпийскому движению 

  -Методические издания по физической культуре для учителей 

  -  Федеральный закон «О физической культуре и спорте». 

- Закона Российской Федерации «Об образовании», ст. 32 «Компетенция и ответственность 

образовательного учреждения» (п.67); 
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