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1. Пояснительная записка 

  

Физическая культура – обязательный учебный курс в общеобразовательных учреждениях. 

Предмет «Физическая культура» является основой физического воспитания школьников. 

Он включает в себя мотивацию и потребность в систематических занятиях физической 

культурой и спортом, овладение основными видами физкультурно-спортивной 

деятельности, разностороннюю физическую подготовленность. 

Рабочая программа по предмету физическая культура для 10-11 классов разработана на 

основе нормативных правовых документов: 

 Приказом Министерства образования и науки Российской Федерации «Об 

утверждении и введении в действие ФГОС ООО от 17.12.2010 г. № 1897; 

 Примерная образовательная программа образовательного учреждения, М. 

“Просвещение”,2012; 

 Лях В.И «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 

классов» М. Просвещение, 2016 

 Федеральный закон “О физической культуре и спорте в РФ” от 04.12.2007г. №329-

ФЗ (ред. От 21.04 2011г.). 

 Стратегия развития физической культуры и спорта на период до 2020г. 

Распоряжение правительства РФ от. 07.08.2009г. № 1101-р. 

  Концепции преподавания учебного предмета «Физическая культура» в 

образовательных организациях Российской Федерации, реализующих основные 

общеобразовательные  программы  2020-2024гг. 

 Положение о Всероссийском физкультурно-спортивным комплексе «Готов к труду 

и обороне» (ГТО)  (утверждено в 2014 г.) 

 Образовательная программа среднего общего (полного) образования МОУ СОШ № 

50. 

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 

основных задач, направленных на: 

 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. 

 

Цель программы – формирование разносторонне физически развитой личности, 

способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и 

длительного сохранения здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации 

активного отдыха.  

Реализация данной цели связана с решением следующих образовательных задач: 

 укрепить здоровье, развить основные физические качества и повысить 

функциональные возможности организма; 
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 формировать культуру движений, обогащать двигательный опыт физическими 

упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, 

техническими приемами базовых видов спорта; 

 осваивать знания о физической культуре и спорте, их истории и современном 

развитии, роли в формировании здорового образа жизни; 

 обучать навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий 

физическими упражнениями; 

 воспитывать положительные качества личности, нормы коллективного 

взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности. 

 

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 ребенка, его самоопределения. В этой связи в основе принципов 

дальнейшего развития системы физического воспитания в школе должны лежать идеи 

личностного и деятельностного подходов, оптимизации и интенсификации учебно-

воспитательного процесса. 

Решая задачи физического воспитания, учителю необходимо ориентировать свою 

деятельность на такие важные компоненты, как воспитание ценностных ориентации 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 

занятий. 

 

2.Содержание учебного предмета «Физическая культура» 

 

Физическое воспитание должно обеспечить физическое, эмоциональное, 

интеллектуальное и социальное развитие личности обучающихся, формирование и 

развитие установок активного, здорового образа жизни. 

Освоение учебного предмета «Физическая культура направлено на развитие двигательной 

активности обучающихся, достижение положительной динамики в развитии основных 

физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем 

организма, формирование потребности в систематических занятиях физической культурой 

и спортом. 

Физическая культура как область знаний  

История и современное развитие физической культуры 

Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. 

Олимпийское движение в России. Современные Олимпийские игры. Физическая культура в 

современном обществе. Организация и проведение пеших туристических походов. 

Требования техники безопасности и бережного отношения к природе.  

Современное представление о физической культуре (основные понятия) 

Физическое развитие человека. Физическая подготовка, ее связь с укреплением здоровья, 

развитием физических качеств. Организация и планирование самостоятельных занятий 

по развитию физических качеств. Техника движений и ее основные показатели. Спорт и 

спортивная подготовка. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к 

труду и обороне». 
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Физическая культура человека 

Здоровье и здоровый образ жизни. Коррекция осанки и телосложения. Контроль и 

наблюдение за состоянием здоровья, физическим развитием и физической 

подготовленностью. Требования безопасности и первая помощь при травмах во время 

занятий физической культурой и спортом. Способы двигательной (физкультурной) 

деятельности  

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой 

Подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест занятий, инвентаря и одежды, 

планирование занятий с разной функциональной направленностью). Подбор упражнений 

и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, 

физкультпауз, коррекции осанки и телосложения. Составление планов и 

самостоятельное проведение занятий спортивной подготовкой, прикладной физической 

подготовкой с учетом индивидуальных показаний здоровья и физического развития. 

Организация досуга средствами физической культуры.  

Оценка эффективности занятий физической культурой  

Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий. Оценка техники 

осваиваемых упражнений, способы выявления и устранения технических ошибок. 

Измерение резервов организма (с помощью простейших функциональных проб).  

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 
Комплексы упражнений для оздоровительных форм занятий физической культурой. 

Комплексы упражнений современных оздоровительных систем физического воспитания, 

ориентированных на повышение функциональных возможностей организма, развитие 

основных физических качеств.  

Спортивно-оздоровительная деятельность 

Гимнастика с основами акробатики: организующие команды и приемы. Акробатические 

упражнения и комбинации. Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных 

снарядах (опорные прыжки, упражнения на гимнастическом бревне (девочки), 

упражнения на перекладине (мальчики), упражнения и комбинации на гимнастических 

брусьях, упражнения на параллельных брусьях (мальчики), упражнения на разновысоких 

брусьях (девочки). Ритмическая гимнастика с элементами хореографии (девочки). Легкая 

атлетика: беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Упражнения в метании малого 

мяча. Спортивные игры: технико-тактические действия и приемы игры в волейбол, 

баскетбол. Правила спортивных игр. Игры по правилам.  

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность 

Прикладная физическая подготовка: ходьба, бег и прыжки, выполняемые разными 

способами в разных условиях; лазание, перелезание, ползание; метание малого мяча по 

движущейся мишени; преодоление препятствий разной сложности; передвижение в 

висах и упорах. Полосы препятствий, включающие разнообразные прикладные 

упражнения. Общефизическая подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие 

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

ловкости). Специальная физическая подготовка. Упражнения, ориентированные на 

развитие специальных физических качеств, определяемых базовым видом спорта 

(гимнастика с основами акробатики, легкая атлетика, спортивные игры). 

 

3.Описание места учебного предмета в учебном плане 

Федеральный базисный (образовательный) учебный план для образовательных 

учреждений Российской Федерации предусматривает обязательное изучение предмета 

«Физическая культура» на уровне полного общего образования в объеме 136 часов, 2 

урока в неделю в 10 и 11 классах. 
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4.Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного 

предмета. 

Результаты освоения содержания предмета «Физическая культура» определяют те 

итоговые результаты, которые должны демонстрировать школьники по завершении 

обучения в средней школе. Результаты освоения программного материала по предмету 

«Физическая культура» оцениваются по трем базовым уровням, исходя из принципа 

«общее — частное — конкретное», и представлены соответственно метапредметными, 

предметными и личностными результатами. 

Личностные результаты освоения предмета физической культуры. 

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах 

учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая 

культура». Эти качественные свойства проявляются, прежде всего, в положительном 

отношении учащихся к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, 

накоплении необходимых знаний, а также в умении использовать ценности физической 

культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения 

личностно значимых результатов в физическом совершенстве. 

Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

  владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и 

физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым 

нормативами; 

 владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической 

культурой оздоровительной и тренировочной направленности, составлению 

содержания занятий в соответствии с собственными задачами, индивидуальными 

особенностями физического развития и физической подготовленности; 

 владение знаниями о правилах безопасной жизнедеятельности, способах избегания 

возможных опасных ситуаций. 

В области нравственной и эстетической культур: 

 способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и 

взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и 

соревновательной деятельности; 

  владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных 

занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе 

уважительного и доброжелательного отношения к окружающим. 

В области физической культуры: 

 владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, 

бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных изменяющихся 

внешних условиях; 

 владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной 

функциональной направленности, технических действий базовых видов спорта, а 

также применения их в игровой и соревновательной деятельности; 

 умение максимально проявлять физические способности (качества) при 

выполнении тестовых упражнений по физической культуре. 

Метапредметные результаты освоения физической культуры. 

Метапредметные результаты характеризуют уровень форсированности качественных 

универсальных способностей учащихся, проявляющихся в активном применении знаний и 

умений в познавательной и предметно-практической деятельности. Приобретенные на 

базе освоения содержания предмета «Физическая культура», в единстве с освоением 

программного материала образовательных дисциплин (в особенности таких как ОБЖ, 
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биология, история, география) универсальные способности потребуются как в рамках 

образовательного процесса (умение учиться), так и в реальной повседневной жизни. 

Предметные результаты освоения физической культуры. 

1.Умение использовать другие разнообразные формы и виды физкультурно-

оздоровительной деятельности для организации здорового образа жизни, активного 

отдыха и досуга, в том числе и в подготовке к выполнению нормативов ВФСК 

«ГТО». 

2.Овладение современными методиками укрепления и сохранения здоровья, поддержание 

работоспособности, профилактики заболеваний. 

3.Способность самостоятельно организовывать и проводить занятия профессионально-

прикладной физической подготовкой, подбирать физические упражнения в зависимости 

от индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность; 

4.Овладение способами контроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и 

физической работоспособности, физического развития и физических качеств; 

5.Способность составлять планы занятий физической культурой с различной 

педагогической направленностью, регулировать величину физической нагрузки в 

зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма. 

Выпускник научится: 

Выпускник научится : 

На основании изученных знаний учащиеся должны уметь 

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, различной направленности и контроль за их эффективностью; 

- особенности обучения и самообучения двигательным действиям, способности развития 

физических способностей на занятиях физической культурой; 

- особенности форм урочной и внеурочной занятости физическими упражнениями, 

основы их структуры, содержания и направленности; 

- особенности содержания и направленности различных систем физических упражнений, 

их оздоровительную и развивающую направленность. 

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; 

- профилактике травматизма и оказания первой медицинской помощи при травмах и 

ушибах; 

- экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях физической культурой. 

Осуществлять: 

- самостоятельные и самодеятельные занятия физическими упражнениями с общей 

профессионально – прикладной и оздоровительно – корригирующей направленностью; 

- контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, 

физической работоспособностью, осанкой; 
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- приёмы по страховке и самостраховке во время занятий физическими упражнениями, 

приёмы оказания первой медицинской помощи при травмах и ушибах; 

- приёмы массажа и самомассажа; 

- занятия физической культурой и спортивные соревнования с младшими школьниками (в 

присутствие учителя физической культуры); 

- судейство по одному из видов спорта. 

Составлять: 

- индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности; 

- план – конспекты индивидуальных занятий и систем занятий. 

Определять: 
Уровни индивидуального развития и двигательной подготовленности; 

- эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное состояние 

организма и физическую работоспособность; 

- дозировку физической нагрузки и направленность воздействий физических упражнений. 

 

5.Основное содержание учебного предмета 

X КЛАСС 

Знания о физической культуре 

Базовые понятия физической культуры. Здоровый образ жизни, роль и значение 

физической культуры в его формировании. Вредные привычки и их пагубное влияние на 

физическое, психическое и социальное здоровье человека, роль и значение занятий 

физической культурой в профилактике вредных привычек. Прикладно-ориентированная 

физическая подготовка как система тренировочных занятий для освоения 

профессиональной деятельности, всестороннего и гармоничного физического 

совершенствования. 

Физическая культура человека. Правила организации и планирования режима дня 

с учетом дневной и недельной динамики работоспособности. Правила планирования 

активного отдыха и его основных форм с учетом особенностей учебной (трудовой) 

деятельности, индивидуального образа жизни. Правила и гигиенические требования к 

проведению банных процедур. Правила оказания доврачебной помощи во время занятий 

физической культурой и в условиях активного отдыха. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений для 

формирования правильной осанки; утренней зарядки, физкультминуток; дыхательной 

гимнастики и гимнастики для глаз; для регулирования массы тела и коррекции фигуры с 

учетом индивидуальных особенностей физического развития. Индивидуальные 

комплексы адаптивной физической культуры (подбираемые в соответствии с 

медицинскими показаниями учащихся). 

Спортивно-оздоровительная деятельность. 

Легкая атлетика. (16 ч.) Спортивная ходьба. Совершенствование техники ранее 

разученных упражнений в прыжках, беге и метании. Бег на дистанции: 60м, 100 м с 

высокого, низкого старта (на результат), 1000 м — девушки и 2000м— юноши (на 

результат). Кроссовый бег: юноши — 3 км, девушки — 2 км. 

Прикладные упражнения: преодоление полосы препятствий с использованием бега, 

ходьбы, прыжков; передвижения на руках в висе, лазанья и перелезания. 

Упражнения общей физической подготовки. 

Гимнастика с основами акробатики. (16 ч.) Акробатическая комбинация (юноши): 

из основной стойки кувырок вперед в стойку на лопатках, упор присев, встать, из 

основной стойки прыжком упор присев, кувырок назад в упор ноги врозь. 

Упражнения на гимнастическом бревне (девушки): танцевальные шаги (полька), 

ходьба со взмахами ног и поворотами; соскок из упора стоя на колене в стойку боком к 
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бревну. Гимнастическая комбинация, составленная из разученных упражнений и с учетом 

индивидуальной физической и технической подготовленности. 

Упражнения на перекладине (юноши): из стойки спиной к перекладине вис стоя 

сзади согнувшись, толчком ног вис согнувшись сзади; вис на согнутых ногах. 

Гимнастическая комбинация, составленная из разученных упражнений и с учетом 

индивидуальной физической и технической подготовленности. 

Упражнения на брусьях: махи в упоре на руках с разведением ног над жердями; 

гимнастическая комбинация, составленная из разученных упражнений и с учетом 

индивидуальной физической и технической подготовленности (юноши); из виса присев на 

нижней жерди толчком ног подъем в упор на верхнюю жердь; гимнастическая 

комбинация, составленная из разученных упражнений и с учетом индивидуальной 

физической и технической подготовленности (девушки). Упражнения общей физической 

подготовки. 

Спортивные игры (36 ч.) 

Б а с к е т б о л . Ловля катящегося мяча на месте и в движении. Технико-тактические 

действия (индивидуальные и командные): передвижение защитника при индивидуальных 

защитных действиях; вырывание и выбивание мяча; защитные действия при опеке игрока 

с мячом и без мяча; перехват мяча; борьба за мяч, не попавший в корзину; взаимодействие 

в нападении (быстрое нападение); взаимодействие при вбрасывании мяча судьей и с 

лицевой линии с игроком команды и соперником. Игра в баскетбол по правилам. 

В о л е й б о л. Прием и передача мяча в опорном положении, в прыжке, передача назад. 

Прямая верхняя передача. Прямой нападающий удар. Прием мяча снизу двумя руками. 

Блокировка. Тактика нападения и защиты. Игра в волейбол по правилам.  

Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

 

XI КЛАСС 

Знания о физической культуре 

Базовые понятия физической культуры. Здоровый образ жизни, роль и значение 

физической культуры в его формировании. Вредные привычки и их пагубное влияние на 

физическое, психическое и социальное здоровье человека, роль и значение занятий 

физической культурой в профилактике вредных привычек. Прикладно-ориентированная 

физическая подготовка как система тренировочных занятий для освоения 

профессиональной деятельности, всестороннего и гармоничного физического 

совершенствования. 

Физическая культура человека. Правила организации и планирования режима дня с 

учетом дневной и недельной динамики работоспособности. Правила планирования 

активного отдыха и его основных форм с учетом особенностей учебной (трудовой) 

деятельности, индивидуального образа жизни. Правила и гигиенические требования к 

проведению банных процедур. Правила оказания доврачебной помощи во время занятий 

физической культурой и в условиях активного отдыха. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений для 

формирования правильной осанки; утренней зарядки, физкультминуток; дыхательной 

гимнастики и гимнастики для глаз; для регулирования массы тела и коррекции фигуры с 

учетом индивидуальных особенностей физического развития. Индивидуальные 

комплексы адаптивной физической культуры (подбираемые в соответствии с 

медицинскими показаниями учащихся). 

Спортивно-оздоровительная деятельность.  
Легкая атлетика. (16 ч.)Спортивная ходьба. Совершенствование техники ранее 

разученных упражнений в прыжках, беге и метании. Бег на дистанции: 60м, 100 м с 

высокого, низкого старта (на результат), 1000м— девушки и 2000м— юноши (на 

результат). Кроссовый бег: юноши — 3км, девушки— 2км. 
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Прикладные упражнения: преодоление полосы препятствий с использованием бега, 

ходьбы, прыжков; передвижения на руках в висе, лазанья и перелезания. 

Упражнения общей физической подготовки. 

 

Гимнастика с основами акробатики. (16 ч.) Акробатическая комбинация (юноши): из 

основной стойки кувырок вперед в стойку на лопатках, упор присев, встать, из основной 

стойки прыжком упор присев, кувырок назад в упор ноги врозь. Упражнения на 

гимнастическом бревне (девушки): танцевальные шаги (полька), ходьба со взмахами ног и 

поворотами; соскок из упора стоя на колене в стойку боком к бревну. Гимнастическая 

комбинация, составленная из разученных упражнений и с учетом индивидуальной 

физической и технической подготовленности. Упражнения на перекладине (юноши): из 

стойки спиной к перекладине вис стоя сзади согнувшись, толчком ног вис согнувшись 

сзади; вис на согнутых ногах. Гимнастическая комбинация, составленная из разученных 

упражнений и с учетом индивидуальной физической и технической подготовленности. 

Упражнения на брусьях: махи в упоре на руках с разведением ног над жердями; 

гимнастическая комбинация, составленная из разученных упражнений и с учетом 

индивидуальной физической и технической подготовленности (юноши); из виса присев на 

нижней жерди толчком ног подъем в упор на верхнюю жердь; гимнастическая 

комбинация, составленная из разученных упражнений и с учетом индивидуальной 

физической и технической подготовленности (девушки). Упражнения общей физической 

подготовки. 

Спортивные игры (36 ч.) 

Б а с к е т б о л . Ловля катящегося мяча на месте и в движении. Технико-тактические 

действия (индивидуальные и командные): передвижение защитника при индивидуальных 

защитных действиях; вырывание и выбивание мяча; защитные действия при опеке игрока 

с мячом и без мяча; перехват мяча; борьба за мяч, не попавший в корзину; взаимодействие 

в нападении (быстрое нападение); взаимодействие при вбрасывании мяча судьей и с 

лицевой линии с игроком команды и соперником. Игра в баскетбол по правилам. 

В о л е й б о л. Прием и передача мяча в опорном положении, в прыжке, передача назад. 

Прямая верхняя передача. Прямой нападающий удар. Прием мяча снизу двумя руками. 

Блокировка. Тактика нападения и защиты. Игра в волейбол по правилам.  

Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

 

6.Критерии оценивания: 

В целях дифференцированного подхода к организации уроков физической культуры все 

обучающиеся, в зависимости от состояния здоровья делятся на 3 группы (основную, 

подготовительную, специальную). Занятия в этих группах отличаются, объёмом и 

структурой физических нагрузок, а также требованиями к уровню усвоения учебного 

материала. 

Уроки физической культуры посещают все обучающиеся, имея с собой спортивную 

форму в соответствии с погодными условиями. 

При пропуске уроков физической культуры обучающийся должен предоставить справку, 

заверенную врачом. 

Все обучающиеся, освобождённые от физических нагрузок, присутствую на уроке под 

присмотром учителя физической культуры. 

Учитель физической культуры определяет вид, степень и уровень физических или иных 

занятий с данными учащимися на предстоящий урок (возможно также теоретическое 

изучение материала, оказание посильной помощи в судействе или организации урока). 

Критерии оценивания учащихся на уроках физической культуры: 

На «2» (неудовлетворительно) в зависимости от следующих условий: 
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 Учащиеся не имеют спортивную форму, соответствующую погодным условиям и 

видам спортивных занятий или урока, не выполняет требования техники 

безопасности; 

 Учащийся, не имеющий выраженных отклонений в состоянии здоровья, при этом 

не имеющий стойкой мотивации к занятиям физическими упражнениями, нет 

положительных изменений в физических возможностях обучающегося, которые 

должны быть замечены учителем; 

 Учащийся не продемонстрировал существенных сдвигов в формировании навыков, 

умений в развитии морально-волевых или физических качеств; 

 Учащийся не выполняет теоретические или иные задания учителя, не овладел 

доступными ему навыками самостоятельных занятий, необходимыми 

теоретическими и практическими знаниями в области физической культуры. 

На «3» (удовлетворительно) в зависимости от следующих условий: 

 Учащийся выполняет все требования по технике безопасности и правила повеления 

в спортивном зале и на стадионе, соблюдает гигиенические требования; 

 Учащийся, имеющий выраженные отклонения в состоянии здоровья, при этом 

старателен, мотивирован к занятиям физическими упражнениями, есть 

незначительные, но положительные изменения в физических возможностях, 

которые могут быть замечены учителем; 

 Учащийся продемонстрировал несущественные сдвиги в формировании навыков, 

умений в развитии физических и морально-волевых качеств в течение четверти, 

полугодия; 

 Учащийся частично выполняет все теоретические задания учителя, овладел 

доступными ему навыками самостоятельных занятий, необходимыми 

теоретическими и практическими в области физической культуры. 

На «4» (хорошо) в зависимости от следующих условий: 

 Учащийся имеет спортивную форму, выполняет требования техники безопасности, 

соблюдает гигиенические требования и охрану труда при выполнении физических 

упражнений; 

 Учащийся, имеющий выраженные отклонения в состоянии здоровья, при этом 

мотивирован к занятиям физическими упражнениями. Есть положительные 

изменения в физических возможностях, которые замечены учителем; 

 Учащийся постоянно демонстрирует существенные сдвиги в формировании 

качеств, умений и в развитии физических и морально-волевых качеств в течение 

четверти, полугодия, года, успешно сдаёт или подтверждает 80% всех требуемых 

на уроках нормативов по физической культуре для своего возраста; 

 Учащийся выполняет все теоретические и другие задания учителя, овладел 

доступными ему навыками самостоятельных занятий, оказания посильной помощи 

в судействе или организации урока, а также необходимыми теоретическими и 

практическими знаниями в области физической культуры. 

На «5» (отлично) в зависимости от следующих условий: 

 Учащийся имеет спортивную форму, выполняет все требования по технике 

безопасности, соблюдает гигиенические требования и охрану труда при 

выполнении физических упражнений; 

 Учащийся, имеющий выраженные отклонения в состоянии здоровья, при этом 

стойко мотивирован к занятиям физическими упражнениями. Есть существенные 

положительные изменения в физических возможностях обучающихся, которые 

замечены учителем; 

 Учащийся постоянно на уроках демонстрирует существенные сдвиги в 

формировании навыков, умений и в развитии физических или морально-волевых 

качеств в течение четверти, полугодия; 



11 
 

 Учащийся успешно сдаёт или подтверждает все требуемые на уроках нормативы 

по физической культуре, для своего возраста; 

Учащийся выполняет все теоретические или иные задания учителя, овладел доступными 

ему навыками самостоятельных занятий, оказания посильной помощи в судействе 

школьных соревнований или организации классных спортивных мероприятий, а также 

необходимыми навыками и теоретическими и практическими знаниями в области 

физической культуры. 

 

7.Учебно-тематический план 10-11 классов 

 

Разделы программы 10 класс 11 класс 

Знания о физической культуре  

(История физической культуры. 

Физическая культура и спорт в 

современном обществе. Базовые 

понятия физической культуры. 

Физическая культура человека.) 

 

В процессе урока 

 

 

Организация и проведение занятий 

физической культурой 

В процессе урока 

Оценка эффективности занятий 

физической культурой 

Легкая атлетика 16 16 

Гимнастика с основами акробатики    16 16 

Спортивные игры  36 36 

Всего часов 68 68 

 

 

п/

№ 

Вид программного 

материала 

Кол-во 

часов 

1 

четверть 

2 

четверть 

3 

четверть 

4 

четверть 

1 Знания о физической 

культуре   

 В процессе урока 

2 Легкая атлетика 

 
16 8     8 

3 Спортивные игры 

 
36  8  20 8  

4 Гимнастика с элементами 

акробатики 
16  16   

 Всего часов: 

68 16 16 20 

 

16 
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Учебные нормативы по усвоению навыков, умений, развитию двигательных качеств 

по предмету физкультура.  

11 класс 

класс 

Контрольные 

упражнения 

ПОКАЗАТЕЛИ 

Учащиеся  Мальчики Девочки 

Оценка “5” “4” “3” “5” “4” “3” 

11 Челночный бег 4x9  м, 

сек 

9,2 9,6 10,1 9,8 10,2 11,0 

11 Бег 30 м, секунд 4,4 4,7 5,1 5,0 5,3 5,7 

11 Бег 1000 м - юноши, 

сек 500м - девушки, 

сек 

3,30 3,50 4,20 2,1 2,2 2,5 

11 Бег 100 м, секунд 13,8 14,2 15,0 16,2 17,0 18,0 

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

11 Бег 3000 м, мин 12,20 13,00 14,00       

11 Прыжки  в длину с 

места  

230 220 200 185 170 155 

11 Подтягивание на 

высокой перекладине 

14 11 8       

11 Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре 

32 27     22 20 15 10 

11 Наклоны  вперед из 

положения сидя 

15 13 8 24 20 13 

11 Подъем туловища за 1 

мин. из положения 

лежа 

55 49 45 42 36 30 

11 Бег на лыжах 1 км, 

мин 

4,3 4,50 5,20 5,45 6,15 7,00 

11 Бег на лыжах 2 км, 

мин 

10,20 10,40 11,10 12,00 12,45 13,30 

11 Бег на лыжах 3 км, 

мин 

14,30 15,00 15,50 18,00 19,00 20,00 

11 Бег на лыжах 5 км, 

мин 

25,00 26,00 28,00 Без учета времени 

11 Бег на лыжах 10 км, 

мин 

Без учета времени       

11 Прыжок на скакалке, 

30 сек, раз 

70 65 55 80 75 65 
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10 класс 

класс 

Контрольные 

упражнения 

ПОКАЗАТЕЛИ 

Учащиеся  Мальчики Девочки 

Оценка “5” “4” “3” “5” “4” “3” 

10 Челночный бег 4x9  м, 

сек 

9,3 9,7 10,2 9,7 10,1 10,8 

10 Бег 30 м, секунд 4,7 5,2 5,7 5,4 5,8 6,2 

10 Бег 1000 м - юноши, 

сек 500м - девушки, 

сек 

3,35 4,00 4,30 2,1 2,25 2,6 

10 Бег 100 м, секунд 14,4 14,8 15,5 16,5 17,2 18,2 

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

10 Бег 3000 м, мин 12,40 13,30 14,30       

10 Прыжки  в длину с 

места  

220 210 190 185 170 160 

10 Подтягивание на 

высокой перекладине 

12 10 7       

10 Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре 

32 27 22 20 15 10 

10 Наклоны  вперед из 

положения сидя 

14 12 7 22 18 13 

10 Подъем туловища за 1 

мин. из положения 

лежа 

52 47 42 40 35 30 

10 Бег на лыжах 1 км, 

мин 

4,40 5,00 5,3 6,00 6,3 7,1 

10 Бег на лыжах 2 км, 

мин 

10,30 10,50 11,20 12,15 13,00 13,40 

10 Бег на лыжах 3 км, 

мин 

14,40 15,10 16,00 18,30 19,30 21,00 

10 Бег на лыжах 5 км, 

мин 

26,00 27,00 29,00 Без учета времени 

10 Бег на лыжах 10 км, 

мин 

Без учета времени       

10 Прыжок на скакалке, 

30 сек, раз 

65 60 50 75 70 60 
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Календарно-тематическое планирование по физической культуре 10-11 класс 

 

 

№ 

пп 

Дата Тема, содержание урока 

1  Техника безопасности на уроках л/атлетики. Строевые упражнения. Медленный бег. 

О.Р.У. Старт и стартовый разгон. Развитие скор.-сил. К-в (прыжки, многоскоки). 

Развитие сил. К-в (подтяг-ние, пресс). 

2  Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У.  Бег с ускорением 60 м. Бег с ускорением 

100 м.  Развитие скор.-сил. К-в (прыжки, многоскоки). 

3  Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Метание гранаты. Развитие выносливости. 

4  Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Старт и стартовый разгон. Прыжки в 

длину с разбега. 

5  Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Прыжки в длину с разбега. Развитие 

выносливости. 

6  Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Прыжки в длину с разбега. Метание 
гранаты. 

7  Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Развитие выносливости. Развитие сил. К-в 

(подтяг-ние, пресс). 

8  Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У.  Длительный бег. Бег 2000 м. 

9  ТБ на уроках по баскетболу. Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Стойка 

игрока, перемещения, остановка, повороты. Учебная игра. 

10  Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Ведение мяча с изменением направления. 

11  Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Ловля и передача мяча в движении. 

Учебная игра. 

12  Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Штрафные броски. Учебная игра. 

13  Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Броски мяча после ведения и 2-х шагов. 

Учебная игра. 

14  Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Ведение мяча с изменением направления. 

Эстафеты. 

15-

16 

 Строевые упражнения. Медленный бег. ОРУ. Двустороння игра в баскетбол. 

17  ТБ на уроках по гимнастике. Строевые упражнения.  О.Р.У. ОФП (прыжки, гибкость, 

челночный бег). 

18  Строевые упражнения.  О.Р.У. Акробатика.  Развитие силовых качеств (подтягивание,  

пресс). 

19  Строевые упражнения.  О.Р.У. Акробатика.  Развитие силовых качеств (подтягивание,  

пресс). ОФП (прыжки, гибкость, челночный бег). 

20  Строевые упражнения.  О.Р.У. Упражнения на бревне. Упражнения на брусьях. ОФП 

(прыжки, гибкость, челночный бег). 

21  Строевые упражнения.  О.Р.У. Упражнения на брусьях. ОФП (прыжки, гибкость, 
челночный бег). 

22  Строевые упражнения.  О.Р.У. Упражнения на бревне. Упражнения на перекладине. 

23  Строевые упражнения.  О.Р.У. Акробатика.  Упражнения на брусьях. 

24  Строевые упражнения.  О.Р.У. Акробатика.  Развитие силовых качеств (подтягивание,  

пресс). 

25  Строевые упражнения.  О.Р.У. Развитие силовых качеств (подтягивание,  пресс). ОФП 

(прыжки, гибкость, челночный бег). 

26  Строевые упражнения.  О.Р.У. Упражнения на бревне. Упражнения на перекладине. ОФП 

(прыжки, гибкость, челночный бег). 

27  Строевые упражнения.  О.Р.У. Упражнения на брусьях. Развитие силовых качеств 

(подтягивание,  пресс). 

28  Строевые упражнения.  О.Р.У. Акробатика.  Упражнения на бревне. 

29  Строевые упражнения.  О.Р.У. Упражнения на перекладине. ОФП (прыжки, гибкость, 

челночный бег). 

30  Строевые упражнения.  О.Р.У. Акробатика.  ОФП (прыжки, гибкость, челночный бег). 

31  Строевые упражнения.  О.Р.У. Упражнения на брусьях. Упражнения на перекладине. 

32  Строевые упражнения.  О.Р.У. Развитие силовых качеств (подтягивание,  пресс). ОФП 

(прыжки, гибкость, челночный бег). 

33  Техника безопасности на уроках волейбола. ОРУ. Совершенствование техники 

передвижений, комбинации из основных элементов техники передвижений. 
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34  СБУ. ОРУ. Техника приема и передач мяча в опорном положении, в прыжке, передача 

назад 

35-

36 

 СБУ. ОРУ. Прямая верхняя передача 

37-

38 

 СБУ. ОРУ. Прямой нападающий удар 

39-

40 

 СБУ. ОРУ. Прием мяча снизу двумя руками. 

41-

42 

 СБУ. ОРУ. Прием мяча одной рукой с падением вперед и скольжением на груди-животе 

43-

45 

 СБУ. ОРУ. Блокирование нападающих ударов (одиночное, вдвоем), страховка. 

46  ОРУ. Тактика нападения – индивидуальные, групповые и командные действия. 

47  ОРУ. Тактика защиты – индивидуальные, групповые и командные действия. 

48-

49 

 ОРУ. СБУ. Игры по упрощенным правилам волейбола. 

50-

52 

 ОРУ. Двусторонняя игра в волейбол. 

53  ТБ на уроках по баскетболу. Строевые упражнения. О.Р.У. на месте и в движении. 
Ведение мяча с изменением направления. Штрафные броски. 

54  Строевые упражнения. О.Р.У. на месте и в движении. Передача и ловля мяча с отскоком 

от пола. 2 шага бросок после ведения. 

55  Строевые упражнения. О.Р.У. на месте и в движении. Ведение мяча с изменением 

направления. Учебная  игра. 

56  Строевые упражнения. О.Р.У. на месте и в движении. Броски со средн. И ближних 

дистанций. Эстафеты по  баскетбольным правилам. 

57  Строевые упражнения. О.Р.У. на месте и в движении. Штрафные броски. Учебная  игра. 

58  Строевые упражнения. О.Р.У. на месте и в движении. 2 шага бросок после ведения. 

Учебная  игра. 

59  Строевые упражнения. О.Р.У. на месте и в движении. Броски со средн. И ближних 

дистанций. Учебная  игра. 

60  Строевые упражнения. О.Р.У. на месте и в движении. Штрафные броски. Эстафеты по  

баскетбольным правилам. 

61  ТБ на уроках л/атлетики. 

Строевые упражнения. О.Р.У. на месте и в движении. Старт и стартовый разгон. Бег 100 

м 

62  Строевые упражнения. О.Р.У. на месте и в движении. Прыжки в длину с разбега. Метание 

гранаты. 

63  Строевые упражнения. О.Р.У. на месте и в движении. Бег до 2000 м. Развитие сил. К-в 

(подтяг-ние, пресс). 

64  Строевые упражнения. О.Р.У. на месте и в движении. Прыжки в длину с разбега. 

Развитие скор.-сил. К-в (прыжки, многоскоки). 

65  Строевые упражнения. О.Р.У. на месте и в движении. Старт и стартовый разгон. Бег 100 

м 

66  Строевые упражнения. О.Р.У. на месте и в движении. Прыжки в длину с разбега. Метание 

гранаты. 

67  Строевые упражнения. О.Р.У. на месте и в движении. Бег до 2000 м. Развитие сил. К-в 

(подтяг-ние, пресс). 

68  Строевые упражнения. О.Р.У. на месте и в движении. Бег до 2000 м. Развитие сил. К-в 

(подтяг-ние, пресс). 

 

 

 

 

 

 


