
 
 

 

 

 

РАБОЧАЯ  ПРОГРАММА 

 

 

по      физической культуре 

 

 

Уровень образования (класс)  среднее общее  (10 - 11 классы) 

 

Количество часов 204 (102+ 102) 

 

Уровень 10 -11 классов 

 

Учитель    Авазбеков.В.К. 

 

Программа разработана на основе : 

- федерального государственного образовательного стандарта 

среднего общего образования (приказ Министерства образования и науки 

Российской Федерации от 17.12.2012 г № 413, с изменениями),  

- Примерной основной образовательной программа среднего общего 

образования  (одобрена Федеральным учебно-методическим объединение по 

общему образованию, протокол №2/16-з от 28.06.2016 г.) 

- Рабочей программы В.И.Лях «Физическая культура». 10-11 классы 

- М.Просвещение 2015 г. 
 

 



 

 

1. Пояснительная  записка. 

 

Программа  по физической культуре  для 10-11 класса 

разработана в соответствии и на основе:  

- федерального государственного образовательного 

стандарта среднего общего образования (приказ Министерства 

образования и науки Российской Федерации от 17.12.2012 г № 413, 

с изменениями). 

- Примерной основной образовательной программа 

среднего общего образования  (одобрена Федеральным учебно-

методическим объединение по общему образованию, протокол 

№2/16-з от 28.06.2016 г.) 

 - Рабочей программы В.И.Лях «Физическая культура». 

10-11 классы - М.Просвещение 2015 г. 

Согласно  учебному плану МАОУ СОШ № 20 поселка 

Псебай всего на изучение физической культуры в 10-11  классах 

выделяется 204 ч, из них  по 102 ч в 10-11 классах (3 ч в неделю, 34 

учебные недели в каждом классе). 

 

 

Классы 10 11 

Количествочасов  в неделю 3 3 

Итого: 102 102 

Инвариантная часть (количество часов 

неделю) 

3 

 

3 

Вариативная (количествочасовнеделю) - - 

Компонентобразовательногоучреждения - - 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

2.Содержание учебного предмета 

Знания о физическойкультуре.  

         Социально культурныеосновы. 

Физическаякультураобщества и человека, 

понятиефизическойкультурыличности. Ценност-

ныеориентациииндивидуальнойфизкультурнойдеятельности: 

всесторонностьразвитияличности, укреплениездоровья, фи-

зическоесовершенствование и 

формированиездоровогообразажизни, физическаяподготовленность 

к воспроизводству и воспитаниюздоровогопоколения, к 

активнойжизнедеятельности, труду и 

защитеОтечества.Современноеолимпийское и физкультурно-

массовоедвижения (напримередвижения «Спортдлявсех»), 

ихсоциальнаянаправленность и формыорганизации. 

Спортивно-

оздоровительныесистемыфизическихупражнений в отечественной и 

зарубежнойкультуре, ихцели и задачи, основысодержания и 

формыорганизации. 

ОсновызаконодательстваРоссийскойФедерации в 

областифизическойкультуры, спорта, туризма, охраныздоровья. 

Психолого-педагогическиеосновы.Способыиндивиду-

альнойорганизации, планирования, 

регулированияфизическихнагрузок и 

контролязанимивовремязанятийфизическимиупражнениямипрофес

сиональноориентированной и оздорови- тельно-

коректирующейнаправленности. Основныеформы и ви-

дыфизическихупражнений.Понятиетелосложения и 

характеристикаегоосновных типов 

способысоставлениякомплексовупражненийпосовременнымсистема

мфизическоговоспитания. Способырегулированиямассытела, 

использованиекорригирующихупражненийдляпрове-

дениясамостоятельныхзанятий. 

Представление о соревновательной и 

тренировочнойдеятельности. Понятиеобосновныхвидахтренировки: 

теоретической, физической, технической, тактической и 

психологическойподготовке, ихвзаимосвязи. 



 

Основныетехнико-тактическиедействия и приёмы в игро-

выхвидахспорта, совершенствованиетехникидвижений в из-

бранномвидеспорта. 

Государственные требования к уровню физической 

подготовленности населения при выполнении нормативов ВФСК-

ГТО. 

Основыначальнойвоеннойфизическойподготовки, совер-

шенствованиеосновныхприкладныхдвигательныхдействий 

(гимнастика,  лёгкаяатлетика) и 

развитиеосновныхфизическихкачеств (сила, выносливость, 

быстрота, координация, гибкость, ловкость) в процессепрове-

денияиндивидуальныхзанятий. 

Особенностисоревновательнойдеятельностиспортивно-

массовыхсоревнованийповидамспорта (спортивныеигры, 

лёгкаяатлетика, гимнастика) самостоятельнойподготовки к участию 

в спортивно-массовыхсоревнованиях и обеспечению безопасности 

судейство. 

Представление о назначении и особенностиприкладнойфи-

зическойподготовки в разныхвидахтрудовойдеятельности. 

Медико-

биологическиеосновы.Современныеоздоровительныесистемыфизи

ческоговоспитания,рольфизическойкультуры и спорта в 

профилактикезаболеваний и укрепленииздоровья; 

поддержаниерепродуктивныхфункцийчеловека, 

сохранениееготворческойактивности и долголетия. 

Системыиндивидуальныхзанятий и 

основыорганизациидвигательногорежима (в течениедня, недели и 

месяца), характеристикаупражнений и подборформзанятий в 

зависимостиотособенностейиндивидуальнойучебнойдеятельности, 

самочувствия и показателейздоровья. 

Основытехникибезопасности и профилактикитравматизма, 

профилактическиемероприятия (гигиеническиепроцедуры, за-

каливание) и восстановительныемероприятия (водныепроцедуры, 

массаж) приорганизации и проведенииспортивно-массовых и 

индивидуальныхзанятийфизическойкультурой и спортом. 

Вредныепривычки (курение, алкоголизм, наркомания), при-

чиныихвозникновения и пагубноевлияниенаорганизмчеловека, 



 

егоздоровье, в томчислездоровьедетей. Основы 

профилактикивредныхпривычексредствамифизическойкультуры и 

формированиеиндивидуальногоздоровогостиляжизни. 

Закреплениенавыковзакаливания. Воздушные и солнеч-

ныеванны, обтирание, обливание, душ, купание в реке, хож-

дениебосиком, банныепроцедуры. Дозировкауказана в программах 

1—9 классов.Измененияследуетпроводить с 

учётоминдивидуальныхособенностейучащихся. 

Закреплениеприёмовсаморегуляции 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

Организация и планирование самостоятельных занятий физи-

ческими упражнениями (самостоятельной оздоровительной тре-

нировки, утренней гимнастики и др.). Закрепление навыков за-

каливания (воздушные и солнечные ванны, обтирание, обливание, 

душ, купание в реке, хождение босиком, банные процедуры), 

приобретённых в начальной и основной школе. 

Выполнение комплексов, составленных из упражнений 

оздоровительных систем физического воспитания: атлетической 

гимнастики (юноши), ритмической гимнастики (девушки), упраж-

нений с использованием роликовых коньков, оздоровительного 

бега, аэробики. 

Контроль за индивидуальным здоровьем на основе методов 

измерения морфофункциональных показателей по определению 

массы и длины тела, соотношения роста и веса, кистевой и ста-

новой динамометрии, окружности грудной клетки, ЧСС в покое и 

после физической нагрузки, артериального давления, жизненной 

ёмкости лёгких, частоты дыхания, физической работоспособности; 

методов оценки физической подготовленности (выносливости, 

гибкости, силовых, скоростных и координационных способностей). 

Ведение дневника контроля собственного физического состояния 

(признаки утомления разной степени при занятиях физическими 

упражнениями, показатели физического развития, физической 

подготовленности и работоспособности). 

 

.Оздоровительные 

мероприятияповосстановлениюорганизма и 

повышениюработоспособности: гимнастикапризанятияхумственной 



 

и физической деятельности; релаксации и самомассажа,  

банныепроцедуры. 

Аутогеннаятренировка. Психомышечная и 

психорегулирующаятренировки. Элементыйоги. 

Закреплениеприёмовсамоконтроля. 

Повторениеприёмовсамоконтроля, освоенныхранее. 

Организация и планированиесамостоятельныхзанятийфизи-

ческимиупражнениями (самостоятельнойоздоровительнойтре-

нировки, утреннейгимнастики и др.). Закреплениенавыковза-

каливания (воздушные и солнечныеванны, обтирание, обливание, 

душ, купание в реке, хождениебосиком, банныепроцедуры), 

приобретённых в начальной и основнойшколе. 

Выполнениекомплексов, составленныхизупражненийоздо-

ровительныхсистемфизическоговоспитания: атлетическойгим-

настики (юноши), ритмическойгимнастики (девушки), упражнений 

с использованиемроликовыхконьков, оздоровительногобега, 

аэробики, дартса. 

Контрользаиндивидуальнымздоровьемнаосновеметодовизм

еренияморфофункциональныхпоказателейпоопределениюмассы и 

длинытела, соотношенияроста и веса, кистевой и ста-

новойдинамометрии, окружностигруднойклетки, ЧСС в покое и 

послефизическойнагрузки, артериальногодавления, жизнен-

нойёмкостилёгких, частотыдыхания, физическойработоспо-

собности; методовоценкифизическойподготовленности (вы-

носливости, гибкости, силовых, скоростных и 

координационныхспособностей). 

Ведениедневникаконтролясобственногофизическогососто-

яния (признакиутомленияразнойстепенипризанятияхфизи-

ческимиупражнениями, показателифизическогоразвития, фи-

зическойподготовленности и работоспособности). 

Спортивно-оздоровительнаядеятельность 

Организация и 

планированиесодержанияиндивидуальнойспортивнойподготовки в 

избранномвидеспорта. Способыконтроля и 

регулированияфизическойнагрузкивовремяиндиви-

дуальныхтренировочныхзанятий. 



 

Тестированиефизической и 

техническойподготовленностипобазовымвидамспорташкольнойпро

граммы. Ведениедневникаспортсмена. 

Прикладнаяфизкультурнаядеятельность 

Умениеразрабатывать и 

применятьупражненияприкладнойфизическойподготовки 

(этосвязано с будущейтрудовойдеятельностью и службой в армии 

(юноши)). 

Владениеразличнымиспособамивыполненияприкладныхуп

ражненийизбазовыхвидовспорташкольнойпрограммы. 

Спортивныеигры:игровыеупражнения и эстафеты с на-

бивнымимячами с преодолениемполоспрепятствий. 

Гимнастика (юноши):лазаниепогоризонтальному, наклон-

ному и вертикальномуканату с помощью и безпомощиног; 

различныевидыходьбы и приседания с партнёром, 

сидящимнаплечах; опорныепрыжкичерезпрепятствия; 

передвижения в висах и упорахнаруках; 

длинныйкувырокчерезпрепятствия. 

Лёгкаяатлетика (юноши):метаниеутяжелённыхмячейвесом 

150 г и гранатывесомдо 700 г нарасстояние и в цели; 

кросспопересечённойместности; бег с препятствиями, эстафеты с 

метанием, бегом, прыжками, переноскойгрузаилитоварища. 

Физическоесовершенствование 

Спортивныеигры:совершенствованиетехникипередвиже-

ний, владениямячом, техникизащитныхдействий, индивидуальных, 

групповых и командныхтактическихдействий в нападении и защите 

(баскетбол, гандбол, волейбол, футбол). 

Гимнастика с элементамиакробатики:освоение и со-

вершенствованиевисов и упоров, опорныхпрыжков, акробати-

ческихупражнений, комбинацийизранееизученныхэлементов. 

Лёгкаяатлетика:совершенствованиетехникиспринтерского, 

эстафетного, длительногобега, прыжка в высоту и длину с разбега,  



 

 

 

3.Тематическое планирование 
 

Тематическое распределение количества часов:      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

№ 

п/п 
Видпрограммногоматериала 

Количествочасов 

Авторскаяпрограмма Рабочаяпрограмма 

10 класс 11 класс 10 класс 11 класс 

1 Базоваячасть 63 63 63 63 

1.1 
Основы знаний о физической 

культуре 
7 7 

1.2 Спортивныеигры 20 20 21 21 

 Волейбол   18 18 

 Гандбол   3 3 

1.3 
Гимнастика с 

элементамиакробатики 

18 18 

18 18 

1.4 Легкаяатлетика 20 20 21 21 

1.5 
Лыжная подготовка 

 

17 17 
- - 

1.6 

Элементыединоборства 

 

 

8 8 
- 

 

 

- 

 

 

2 Вариативнаячасть 39 39 39 39 

2.1 

Материал,связанный с 

региональными и наци-

ональными особенностями 

6 6 - - 

 
 

Баскетбол 
- - 15 15 

 

Гандбол 

Футбол 

 

- - 
3 

3 

3 

3 

2.2 

По выбору учителя, 

учащихся, определяемый 

самой 

школой, по углубленному 

изучению одного или 

нескольких видов спорта 

9 9   

 
Кроссовая подготовка 

 
  

18 

 

18 

 

 Итого 105 105 102 102 



 

Программный материал по спортивным играм  
Основнаянаправленность                               10 - 11 классы 

Баскетбол.(15ч) На совершенствование техники 

передвижений, остановок, поворотов, стоек 

Комбинации из освоенных элементов техники 

передвижений Варианты ловли и передач мяча без 

сопротивления и с сопротивлением защитника (в 

различных построениях) 

На совершенствование ловли и передач мяча Варианты ловли и передач мяча без сопротивле-

ния и с сопротивлением защитника (в различных 

построениях) 

На совершенствование техники ведения мяча Варианты ведения мяча без сопротивления и с 

сопротивлением защитника 

На совершенствование техники бросков мяча Варианты бросков мяча без сопротивления и с 

сопротивлением защитника 

 

На совершенствование техники защитных 

действий 

Действия против игрока без мяча и с мячом (вы-

рывание, выбивание, перехват, накрывание) 

На совершенствование техники перемещений, 

владения мячом и развитие кондиционных и 

координационных способностей 

Комбинация из освоенных элементов техники 

перемещений и владения мячом 

Насовершенствованиетактикиигры Индивидуальные, групповые и командные так-

тические действия в нападении и защите 

На овладение игрой и комплексное развитие 

психомоторных способностей 

Игра по упрощенным правилам баскетбола. 

Играпоправилам 

Гандбол. (6ч) 

На совершенствование техники передвижений, 

остановок, поворотов, стоек 

Комбинации из освоенных элементов техники 

передвижений 

На совершенствование ловли и передач мяча Варианты ловли и передач мяча без сопротив-

ления и с сопротивлением защитника (в раз-

личных построениях) 

На совершенствование техники ведения мяча Варианты ведения мяча без сопротивления и с 

сопротивлением защитника 

На совершенствование техники бросков мяча Варианты бросков мяча без сопротивления и с 

сопротивлением защитника 

На совершенствование техники защитных 

действий 

Действия против игрока без мяча и с мячом 

(вырывание, выбивание, перехват) 

На совершенствование техники перемещений, 

владения мячом и развитие координационных 

способностей 

Комбинация из освоенных элементов техники 

перемещений и владения мячом 

Насовершенствованиетактикиигры Индивидуальные, групповые и командные так-

тические действия в нападении и защите 

На овладение игрой и комплексное развитие пси-

хомоторных способностей 

Игра по упрощенным правилам ручного мяча. 

Играпоправилам 

Волейбол. (18ч)  На совершенствование техники 

передвижений, остановок, поворотов и стоек 

Комбинации из освоенных элементов техники 

передвижений 

На совершенствование техники приема и передач 

мяча 

Варианты техники приема и передач мяча 

На совершенствование техники подач мяча Вариантыподачмяча 

На совершенствование техники нападающего 

удара 

Варианты нападающего удара через сетку 

На совершенствование техники защитных 

действий 

Варианты блокирования нападающих ударов 

(одиночное и вдвоем), страховка 

Насовершенствованиетактикиигры Индивидуальные, групповые и командные так-

тические действия в нападении и защите 

На овладение игрой и комплексное развитие пси-

хомоторных способностей 

Игра по упрощенным правилам волейбола. 

Играпоправилам 

Футбол(6ч) Комбинации из освоенных элементов техники 



 

На совершенствование техники передвижений, 

остановок, поворотов и стоек 

передвижений 

На совершенствование техники ударов по мячу и 

остановок мяча 

Варианты ударов по мячу ногой и головой без 

сопротивления и с сопротивлением защитника. 

Вариантыостановокмячаногой, грудью 

На совершенствование техники ведения мяча Варианты ведения мяча без сопротивления и с 

сопротивлением защитника 

На совершенствование техники перемещений, вла-

дения мячом и развитие кондиционных и коор-

динационных способностей 

Комбинации из освоенных элементов техники 

перемещений и владения мячом 

На совершенствование техники защитных 

действий 

Действия против игрока без мяча и с мячом 

(выбивание, отбор, перехват) 

Насовершенствованиетактикиигры Индивидуальные, групповые и командные так-

тические действия в нападении и защите 

На овладение игрой и комплексное развитие пси-

хомоторных способностей 

Игра по упрощенным правилам на площадках 

разныхразмеров. Играпоправилам 

 

На совершенствование координационных 

способностей (ориентирование в пространстве, 

быстрота перестроения двигательных действий и 

реакций, дифференцирование силовых, про-

странственных и временных параметров 

движений, способностей к согласованию и ритму) 

Упражнения по овладению и совершенствованию 

в технике перемещений и владения мячом, 

метание в цель различными мячами, 

жонглирование (индивидуально, в парах, у 

стенки), упражнения на быстроту и точность 

реакций, прыжки в заданном ритме; комбинации 

из освоенных элементов техники перемещений и 

владения мячом, выполняемые также в сочетании 

с акробатическими упражнениями и др.; варианты 

круговой тренировки, комбинированные упраж-

нения и эстафеты с разнообразными предметами 

(мячами, шайбой, теннисными ракетками, 

бадминтонной ракеткой, воздушными шарами). 

Подвижныеигры с мячом, приближенные к 

спортивным 

Наразвитиевыносливости Всевозможные эстафеты, круговая тренировка, 

подвижные игры, двусторонние игры и игровые 

задания с акцентом на анаэробный или аэробный 

механизм длительностью от 20 с до 18 мин 

Программный материал по гимнастике с элементами акробатике  

Основнаянаправленность 10 - 11 классы 

Насовершенствованиестроевыхупражнений Пройденный в предыдущих классах материал. 

Повороты кругом в движении. Перестроение из 

колонны по одному в колонну по два, по четыре, 

по восемь в движении 

На совершенствование общеразвивающих 

упражнений без предметов 

Комбинации из различных положений и движений 

рук, ног, туловища на месте и в движении 

На совершенствование общеразвивающих 

упражнений с предметами 

С набивными мячами (весом до 5 кг), гантелями 

(до 8 кг), гирями (16 и 24 кг), штангой, на 

тренажерах, с эспандерами 

На освоение и совершенствование висов и упоров Пройденный в предыдущих классах материал. 

Подъем в упор силой; вис согнувшись, 

прогнувшись, сзади; сгибание и разгибание рук в 

упоре на брусьях, угол в упоре, стойка на плечах 

из седа ноги врозь. Подъем переворотом, подъем 

разгибом до седа ноги врозь, соскок махом назад 

На освоение и совершенствование опорных 

прыжков 

Прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 

115-120 см (10 кл.) и 120-125 см (11 кл.) 

На освоение и совершенствование акробатических Длинный кувырок через препятствие на высоте до 



 

упражнений 

 

90 см; стойка на руках с помощью; кувырок назад 

через стойку на руках с помощью. Переворот бо-

ком; прыжки в глубину, высота 150—180 см. 

Комбинации из ранее освоенных элементов 

Наразвитиекоординационныхспособностей Комбинации общеразвиваюших упражнений без 

предметов и с предметами; то же с различными 

способами ходьбы, бега, прыжков, вращений, 

акробатических упражнений. Упражнения с 

гимнастической скамейкой, на гимнастическом 

бревне, на гимнастической стенке, 

гимнастических снарядах. Акробатические 

упражнения. Упражнения на батуте, подкидном 

мостике, прыжки в глубину с вращениями. 

Эстафеты, игры, полосы препятствий с ис-

пользованием гимнастического инвентаря и 

упражнений. Ритмическаягимнастика 

На развитие силовых способностей и силовой 

выносливости 

Лазанье по двум канатам без помощи ног и по 

одному канату с помощью ног на скорость. 

Лазанье по шесту, гимнастической лестнице, 

стенке без помощи ног. Подтягивания. Упражне-

ния в висах и упорах, со штангой, гирей, гантеля-

ми, набивными мячами 

На развитие скоростно-силовых способностей Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, метания 

набивного мяча 

Наразвитиегибкости Общеразвивающие упражнения с повышенной 

амплитудой для различных суставов. Упражнения 

с партнером, акробатические, нагимнасти-

ческойстенке, с предметами 

На знания о физической культуре Основы биомеханики гимнастических упражне-

ний. Их влияние на телосложение, воспитание 

волевых качеств. Особенности методики занятий с 

младшими школьниками. Техника безопасности 

при занятиях гимнастикой. 

Оказаниепервойпомощипритравмах 

Наовладениеорганизаторскимиумениями Выполнение обязанностей помощника судьи и 

инструктора. Проведение занятий с младшими 

школьниками 

Самостоятельныезанятия Программы тренировок с использованием гим-

настических снарядов и упражнений. Самоконт-

рольпризанятияхгимнастическимиупражнениями 

Программный материал по лёгкой атлетике   

На совершенствование техники спринтерского 

бега 

Высокий и низкий старт до 40 м. Стартовый 

разгон. Бег на результат на 100 м. Эстафетный бег 

На совершенствование техники длительного бега Бег в равномерном и переменном темпе 20—25 

мин. Бегна 3000 м 

На совершенствование техники прыжка в длину с 

разбега 

Прыжки в длину с 13—15 шагов разбега 

На совершенствование техники прыжка в высоту с 

разбега 

 

Прыжки в высоту с 9-11 шагов 

На совершенствование техники метания в цель и 

на дальность 

 

Метание в горизонтальную цель (2x2 м) с 

расстояния 12—15 м, по движущейся цели (2x2 

м) с расстояния 10—12 м. 

Метание с полного разбега на дальность в коридор 

10 м и заданное расстояние. 

Бросок набивного мяча (3 кг) двумя руками из 

различных исходных положений с места, с одного 

четырех шагов вперед-вверх, на дальность и 



 

заданное расстояние 

 

Наразвитиевыносливости 

 

Длительный бег до 25 минут, бег с препятствиями, 

с  гандикапом, в парах, группой, эстафеты, кру-

говая тренировка. 

На развитие скоростно-силовых способностей Прыжки и многоскоки, метания в цель и на 

дальность разных снарядов из разных и. п., тол-

кание ядра, набивных мячей, круговая тренировка 

Наразвитиескоростныхспособностей Эстафеты, старты из различных и. п., бег с ус-

корением, с максимальной скоростью, изменением 

темпа и ритма шагов 

Наразвитиекоординационныхспособностей Варианты челночного бега, бега с изменением 

направления, скорости, способа перемещения; бег 

с преодолением препятствий и на местности; 

барьерный бег; прыжки через препятствия и на 

точность приземления; метание различных 

предметов из различных и. п. в цель и на даль-

ность обеими руками 

На знания о физической культуре Биомеханические основы техники бега, прыжков и 

метаний. Основные механизмы энергообеспечения 

легкоатлетических упражнений. Виды со-

ревнований по легкой атлетике и рекорды. До-

зирование нагрузки при занятиях бегом, прыж-

ками и метанием. Прикладное значение 

легкоатлетических упражнений. Техника без-

опасности при занятиях легкой атлетикой. Дов-

рачебнаяпомощьпритравмах. Правиласорев-

нований 

Насовершенствованиеорганизаторскихумений Выполнение обязанностей судьи по видам лег-

коатлетических соревнований и инструктора в 

занятиях с младшими школьниками 

Самостоятельныезанятия Тренировка в оздоровительном беге для развития 

и совершенствования основных двигательных 

способностей. 

Самоконтрольпризанятияхлегкойатлетикой 

Программный материал по кроссовой подготовке   

18часов (10-11кл.) 

 

Обучение техники кросса Правила соревнований 

по кроссу 

Преодоление горизонтальных и вертикальных 

препятствий. 

Совершенствование преодолению горизонтальных 

и вертикальных препятствий 

Преодолениеям, канав, ров.  

Совершенствование техникибега 25 минут.  Преодолениеям,канав,ров. 

Распределение сил по дистанции, техника кросса 

25 минут. 

Техникабегаподистанции 

Правила соревнований по кроссу  на средние и 

длинные дистанции   Бег 25 минут.  

Кросс 25 минут. 

Учётныйурок.  Кросснарезультат 3000 метров. 

Кросс 25 минут. Преодоление вертикальных 

препятствий.  

Подъёмы, камни, кочки, барьеры. 

Совершенствование техники кросса на 3000м  Техникакросса в лесу 

Совершенствование технике кросса на различные 

дистанции 

Лидирование в кроссовомбеге. 

Учётныйурок.  Кросснарезультат 3000 метров.                 

Учётныйурок.  Кросснарезультат 1000 метров 

Учётныйурок.  Кросснарезультат 1500 метров 

Совершенствование тактике кросса в массовых Тактикакросса 



 

забегах 

Совершенствованиетехникеопережениясоперников Опережение соперников в массовых стартах 

Техника финиширование в кроссе на 3000м. Финиш в кроссовомбеге. 

Тактикафиниширования  

Развитие  специальной выносливости в кроссовом 

беге. 

Кросс в переменном темпе. Пробегание отрезков 

300-500метров 

Ознакомление с техникой кросса по типу 

«Фартлек» 

Кросс с изменение темпа и ритма бега. 

«Скоростнаяигра» 
Правовые основы физической культуры и спорта Конституция Российской Федерации, в которой 

установлены права граждан на занятия 
физической культурой и спортом. Федеральный 
закон «О физической культуре и спорте в 
Российской Федерации» (принят в 2007 г.). Закон 
Российской Федерации «Об образовании» (принят 
в 1992 г.) 

Понятие о физической культуре личности Физическая культура — важная часть культуры 
общества. Физическая культура личности, её 
основные составляющие. Условия и факторы, от 
которых зависит уровень развития физической 
культуры личности 

Правила поведения, техника безопасности и 
предупреждение травматизма на занятиях физиче-
скими упражнениями 

Общие правила поведения на занятиях физической 
культурой. Правила эксплуатации спортивных и 
тренажёрных залов, пришкольных площадок и 
стадионов, нестандартного оборудования. 
Правила техники безопасности на уроках 
физической культуры. Основные мероприятия, 
которые способствуют профилактике травматизма 
при занятиях физическими упражнениями. 
Основные санитарно-гигиенические требования 
при занятиях физическими упражнениями 

Адаптивная физическая культура Проблема инвалидности. Её социальное значение. 
Роль занятий физическими упражнениями и 
спортом для лиц с ограниченными психическими 
и физическими возможностями. Понятие 
«адаптивная физическая культура», её основные 
виды. Польза, история и характеристика адап-
тивного спорта. Классификация и характеристика 
видов спорта для инвалидов. Адаптивная 
двигательная реабилитация. Адаптивная 
физическая рекреация 

Способы регулирования и контроля физических 
нагрузок во время занятий физическими 
упражнениями 

Понятие «физическая нагрузка»; объём, 
интенсивность физической нагрузки. Способы 
регулирования физической нагрузки. Факторы, 
определяющие величину нагрузки. Контроль и 
самоконтроль переносимости физических 
нагрузок по внешним и внутренним признакам 
утомления, по ЧСС, частоте дыхания, с помощью 
функциональных проб 

Организация и проведение спортивно-массовых 
соревнований 

Спортивно-массовые соревнования — одна из 
форм внеклассной работы по физическому 
воспитанию в школе. Назначение, программа, 
организация и проведение. Командные и лично-
командные соревнования 

Основы организации двигательного режима Режим дня старшеклассников. Ориентировочные 
возрастные нормы суточной двигательной 
активности школьников, не занимающихся 
регулярно спортом 

Вредные привычки и их профилактика средствами 
физической культуры 

Вредные привычки и их опасность для здоровья 
человека. Вред употребления наркотиков, 
алкоголя, табакокурения, анаболических 
препаратов 

Современное олимпийское и физкультурно- 
массовое движения 

Понятия: олимпийское движение. Олимпийские 
игры. Международный олимпийский комитет 
(МОК). Краткие сведения об истории древних и 
современных Олимпийских игр 

 

 

                      4.Планируемые результаты изучения учебного предмета 

 

 

В результате изучения учебного предмета «Физическая культура» на уровне среднего 

общего образования: 



 

Выпускник на базовом уровне научится: 

– определять влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление 

здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек; 

– знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности; 

– знать правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими 

упражнениями общей, профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей 

направленности; 

– характеризовать индивидуальные особенности физического и психического развития; 

– характеризовать основные формы организации занятий физической культурой, 

определять их целевое назначение и знать особенности проведения; 

– составлять и выполнять индивидуально ориентированные комплексы оздоровительной и 

адаптивной физической культуры; 

– выполнять комплексы упражнений традиционных и современных оздоровительных 

систем физического воспитания; 

– выполнять технические действия и тактические приемы базовых видов спорта, применять 

их в игровой и соревновательной деятельности; 

– практически использовать приемы самомассажа и релаксации; 

– практически использовать приемы защиты и самообороны; 

– составлять и проводить комплексы физических упражнений различной направленности; 

– определять уровни индивидуального физического развития и развития физических 

качеств; 

– проводить мероприятия по профилактике травматизма во время занятий физическими 

упражнениями; 

– владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

 

Выпускник на базовом уровне получит возможность научиться: 

– самостоятельно организовывать и осуществлять физкультурную деятельность для 

проведения индивидуального, коллективного и семейного досуга; 

– выполнять требования физической и спортивной подготовки, определяемые 

вступительными экзаменами в профильные учреждения профессионального образования; 

– проводить мероприятия по коррекции индивидуальных показателей здоровья, умственной 

и физической работоспособности, физического развития и физических качеств по результатам 

мониторинга; 

– выполнять технические приемы и тактические действия национальных видов спорта; 

– выполнять нормативные требования испытаний (тестов) Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО); 

– осуществлять судейство в избранном виде спорта; 

– составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки. 

 

ЛИЧНОСТНЫЕ, МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ И ПРЕДМЕТНЫЕ 

РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной 

программы среднего (полного) общего образования Федерального государственного 

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

достижение старшеклассниками личностных, метапредметных и предметных результатов по 

физической культуре. 

Личностные результаты 

– воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, уважения к 

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



 

прошлое и настоящее многонационального народа России, уважения государственных символов 

(герба, флага, гимна); 

– формирование гражданской позиции активного и ответственного члена 

российского общества, осознающего свои конституционные права и обязанности, уважающего 

закон и правопорядок, обладающего чувством собственного достоинства, осознанно 

принимающего традиционные национальные и общечеловеческие гуманистические и 

демократические ценности; 

– готовность к служению Отечеству, его защите; 

– сформированность мировоззрения, соответствующего современному уровню 

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

форм общественного сознания, осознание своего места в поликультурном мире; 

– сформированность основ саморазвития и самовоспитания в соответствии с 

общечеловеческими ценностями и идеалами гражданского общества; готовность и способность к 

самостоятельной, творческой и ответственной деятельности; 

                    -толерантное сознание и поведение в поликультурном мире, готовность и 

способность вести диалог с другими людьми, достигать в нём взаимопонимания, 

находить общие цели и сотрудничать для их достижения; 

– навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, 

взрослыми в образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, 

проектной и других 

– способность и готовность к самостоятельному поиску методов решения 

практических задач, применению различных методов познания; 

– готовность и способность к самостоятельной информационно-

познавательной деятельности, включая умение ориентироваться в различных источниках 

информации, критически оценивать и интерпретировать информацию, получаемую из 

различных источников; 

– умение использовать средства информационных и коммуникационных 

технологий (далее — ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и 

организационных задач с соблюдением требований эргономики, техники безопасности, 

гигиены, ресурсосбережения, правовых и этических норм, норм информационной 

безопасности; 

– умение определять назначение и функции различных социальных 

институтов; 

– умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие 

стратегию поведения, с учётом гражданских и нравственных ценностей; 

– владение языковыми средствами — умение ясно, логично и точно излагать 

свою точку зрения, использовать адекватные языковые средства; 

– владение навыками познавательной рефлексии как осознания совершаемых 

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

и незнания, новых познавательных задач и средств их достижения. 

 

Метапредметные результаты включают в себя освоенные учащимися 

межпредметные понятия и универсальные учебные действия (познавательные, 

коммуникативные, регулятивные), способность использования этих действий в 

познавательной и социальной практике. К метапредметным результатам относятся такие 

способности и умения, как самостоятельность в планировании и осуществлении учебной, 

физкультурной и спортивной деятельности, организация сотрудничества со сверстниками 

и педагогами, способность к построению индивидуальной образовательной программы, 

владение навыками учебно-исследовательской и социальной деятельности. 



 

 

Предметные результаты 

– умение использовать разнообразные виды и формы физкультурной 

деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга,  в том 

числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО);  

 -         владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, 

поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, 

связанных с учебной и производственной деятельностью;                                                                                                                                           

-              _       овладение способами контроля индивидуальных показателей здоровья, 

умственной и физической работоспособности, физического развития и физических 

качеств; 

– владение физическими упражнениями разной функциональной 

направленности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности с 

целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности; 

– производственной деятельности с целью профилактики переутомления и 

сохранения высокой работоспособности; 

– овладение техническими приёмами и двигательными действиями базовых 

видов спорта с помощью их активного применения в игровой и соревновательной 

деятельности. 

Изучение предмета должно создать предпосылки для освоения учащимися 

различных физических упражнений с целью использования их в режиме учебной и 

производственной деятельности, для профилактики переутомления и сохранения 

работоспособности. Наконец, одно из самых серьёзных требований — научение 

владению технико-тактическими приёмами (умениями) базовых видов спорта и их 

применение в игровой и соревновательной деятельности. 

На основании полученных 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 физическими упражнениями различной направленности и контроль за их 

эффективностью; 

-особенности организации и проведения индивидуальных занятий физическими 

упражнениями общей, профессиональноприкладной и оздоровительно-корригирующей 

направленности; 

-особенности обучения и самообучения двигательным действиям, особенности 

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; 

-профилактики травматизма и оказания первой 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; 

-приёмы по страховке и самостраховке во время занятий физическими 

упражнениями, приёмы оказания первой помощи при травмах и ушибах; 

-приёмы 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. 
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