
Рабочая программа по предмету «Физическая культура. 10-11 классы» 

Пояснительная записка 

Рабочая программа по физической культуре для 10-11 классов разработана на основе: 

- Рабочая программа учебного предмета  «Физическая культура» для 10-11классов соответствует  Федеральному  государственному 

образовательному стандарту среднего общего образования (ФГОС СОО), утверждённого Приказом Министерства образования и науки РФ 

от 17 мая 2012 года № 413 с изменениями и дополнениями; 

- Примерной программой среднего общего образования по физической культуре 10 – 11 классы; 

- Основной образовательной программой среднего общего образования МОУ СШ № 27; 

- Комплексной программой физического воспитания учащихся 1 – 11 классов (В. И. Лях, А. А. Зданевич. - М.: Просвещение, 2017); 

Описание места предмета в учебном плане:  Программой отводится на изучение физической культуры 204 часа, которые 

распределены по классам следующим образом: 

10 класс - 102 часа, 3 час в неделю;  

          11 класс - 102 часа, 3 часа в неделю. 

Количество контрольных работ (тестов): 10 класс -7, 11 класс – 6. 

Количество контрольных работ двигательных навыков: 10 класс – 12,  11 класс – 12.   

Состав УМК :материально-техническое обеспечение: 

1. В.И. Лях.  Физическая культура: 10-11 классы: учебник для общеобразовательных организаций: базовый уровень/-5-е издание- М.: 

Просвещение, 2018. 

Дополнительная литература: 

1. Наглядные пособия: таблицы по стандартам физического развития и физической подготовленности. 

2. Мультимедийные ресурсы: презентации по основным разделам и темам; аудиозаписи для проведения гимнастических комплексов, 

проведения спортивных соревнований и праздников. 

3. Учебно-практическое оборудование. Гимнастика: стенка гимнастическая, козел гимнастический, конь гимнастический, канат для 

лазания, мостик подкидной, перекладина универсальная, канат для перетягивания, скамейка гимнастическая жесткая, гантели 1-2 кг, маты 

поролоновые, мячи набивные 1-2 кг, скакалки взрослые, палки гимнастические пластмассовые. Легкая атлетика: секундомер, рулетка, 

эстафетные палочки, теннисные мячи, барьеры легкоатлетические, маты поролоновые, планка для прыжков высоту, ядро легкоатлетическое 

3-5,5 кг. Спортивные  игры: свисток игровой, обручи пластмассовые, флажки разметочные, мячи волейбольные, мячи футбольные, мячи 

баскетбольные, номера нагрудные для команд, сетка волейбольная, фермы настенные баскетбольные, табло перекидное, ворота для мини-

футбола. 



4. Аптечка для оказания первой помощи. 

 

Общая характеристика курса «Физическая культура» в 10 - 11 классах 

Содержание  Программы  строится  по  модульной  системе  обучения,  с учетом региональных особенностей,  условий  

образовательных  организаций, а  также  с  учетом  вовлечения  обучающихся  с  нарушением  состояния здоровья.  

Основная цель изучения учебного предмета «Физическая культура» –  развитие  физических  качеств  и  двигательных  способностей, 

совершенствование  всех  видов  физкультурной  и  спортивной  деятельности, формирование  культуры  здорового  и  безопасного   образа  

жизни, формирование  национально  –  культурных  ценностей  и  традиций, обеспечение мотивации и потребности к занятиям физической 

культурой.   

Основные задачи:   

•  сохранение  и  укрепление  здоровья,  в  том  числе  закаливание организма;  оптимальное  развитие  физических  качеств  и  

двигательных способностей;  повышение  функциональных  возможностей  организма, формирование  навыков  здорового  и  безопасного  

образа  жизни,  умений саморегуляции средствами физической культуры;  

•  формирование  жизненно  важных,  в  том  числе  спортивных двигательных навыков и умений, культуры движений; приобретение 

базовых знаний научно-практического характера по физической культуре;  

•  содействие  развитию  психомоторных  функций;  формирование морально  –  волевых  качеств,  духовно-нравственной  культуры  

на  основе национальных ценностей, а также на диалоге культур;  

•  обеспечение  интеллектуального,  морального,  социокультурного, эстетического и физического развития личности обучающегося;  

•  развитие  положительной  мотивации  и  устойчивого  учебно-познавательного интереса к предмету «Физическая культура».  

Содержание  учебного  предмета  «Физическая  культура»  представлено современной модульной системой обучения, которая 

создается для наиболее благоприятных  условий  развития  личности,  путем  обеспечения  гибкости содержания  обучения,  приспособления  

к  индивидуальным  потребностям обучающихся  и  уровню  их  базовой  подготовки.  Модули,  включённые  в данную  программу,  

представляют  собой  относительно  самостоятельные единицы, которые можно реализовывать в любом хронологическом порядке и 

адаптировать под любые условия организации учебного процесса.  

Программный  материал  отражает  все  современные  запросы  общества: приобщение  детей  и  подростков  к  занятиям  физической  

культурой  и спортом,  воспитание  национально  –  культурных  ценностей  и  традиций, предоставление равных возможностей, в том числе 

для детей с нарушением состояния  здоровья,  повышение  уровня  физической  подготовленности обучающихся,  позволяющего  выполнить  

нормы  и  требования Всероссийского  физкультурно  –  спортивного  комплекса  «Готов  к  труду  и обороне» (далее ВФСК «ГТО»).  



Ценностные ориентиры Программы определяются направленностью на национальный  воспитательный  идеал,  востребованный  

современным российским обществом и государством.  

Программа предусматривает не только физическую подготовленность и совершенствование  обучающихся,  но  и  формирование  

таких  качеств личности  как:  активность,  инициативность,  конкурентоспособность, способность к рефлексии и самооценке, готовность 

обучаться в течение всей жизни, способность творчески мыслить и находить нестандартные решения, умение  ставить  и  достигать  цели,  

выбирать  жизненные  стратегии,  умение делать  выбор  и  осмысливать  его  последствия,  прогнозировать  результаты собственной 

деятельности, вести консенсусный диалог и работать в команде.   

Содержание  Программы  разработано  в  соответствии  с  требованиями современной  дидактики  и  возрастной  психологии,  

включает  национально-региональный  компонент  и  направлен  на  решение  задач  по  модернизации системы физического воспитания: 

использование физкультурно- спортивной деятельности для укрепления здоровья, формирование устойчивых мотивов к регулярным  

занятиям  физической  культурой  и  спортом,  организация активного  отдыха,  социализация  и  адаптация  детей  и  подростков  к 

требованиям и вызовам современного общества.  

 

Планируемые результаты освоения учебного предмета 

Программа позволяет добиваться следующих результатов освоения образовательной программы начального образования: 

Личностные: 

 уважение к Отечеству, к прошлому и настоящему многонационального народа России; осознанное, уважительное и  

доброжелательное отношение к истории,  культуре,  традициям  и  ценностям  Российского  народа  на  примере истории 

национальных видов спорта и народных игр; 

 сформированность  патриотического  сознания  и  гражданской  позиции личности,  чувство  ответственности  и  долга  перед  

Родиной  на  примере геройских  подвигов  спортсменов  –  участников  Великой  Отечественной Войны  и  результатов  

упорного  труда  выдающихся  спортсменов  СССР  и России; 

 знание  основных  норм  морали,  нравственных,  духовных  идеалов, хранимых в культурных традициях народов России; 

 освоенность  социальных  норм,  правил  поведения,  ролей  и  форм социальной жизни в группах и сообществах;  

 сформированность  положительной  мотивации  и  устойчивого  учебно-познавательного интереса к учебному предмету 

«Физическая культура»; 

 развитость  эстетического  и  этического  сознания  через  освоение культуры движения и культуры тела;  

 сформированность ценности здорового и безопасного образа жизни; 



 сформированность  духовно-нравственной  культуры,  чувства толерантности  и  ценностного  отношения  к  физической  

культуре, как составной и неотъемлемой части общечеловеческой культуры. 

Метапредметные: 

 способность  принимать  и  сохранять  цели  и  задачи  учебной деятельности, поиск средств ее осуществления;  

 планировать,  контролировать  и  оценивать  учебные  действия  в соответствии с поставленной задачей и условиями ее 

реализации;  

 определять наиболее эффективные способы достижения результата;  

 понимать  причины  успеха/неуспеха  учебной  деятельности  и способности конструктивно действовать даже в 

ситуациях неуспеха;  

 определять общую цель и пути ее достижения;  

 уметь договариваться о распределении  функций  и  ролей  в  совместной  деятельности;   

 осуществлять взаимный  контроль  в  совместной  деятельности,  адекватно  оценивать собственное поведение и 

поведение окружающих;  

 конструктивно  разрешать  конфликты  посредством  учета  интересов сторон и сотрудничества;  

 владеть  базовыми  предметными  и  межпредметными  понятиями, отражающими  существенные  связи  и  отношения  

между  объектами  и процессами;  

 систематизировать,  сопоставлять,  анализировать,  обобщать  и интерпретировать информацию, содержащуюся в  

готовых информационных объектах. 

Предметные: 

 

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). 

 

Формирование универсальных учебных действий (УУД) 

Регулятивные УУД:  

 самостоятельно  определять  цели  обучения,  ставить  и  формулировать новые  задачи  в  учебе  и  

познавательной  деятельности,  развивать  мотивы  и интересы своей познавательной деятельности;   

 самостоятельно  планировать  пути  достижения  целей,  в  том  числе альтернативные,  осознанно  выбирать  

наиболее  эффективные  способы решения учебных и познавательных задач;  

 соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей деятельности в процессе 

достижения результата, определять способы  действий  в  рамках  предложенных  условий  и  требований, 

корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией;   

 оценивать  правильность  выполнения  учебной  задачи,  собственные возможности ее решения;   

 осуществлять  самоконтроль,  самооценку,  принимать  решения  и осознанно делать выбор в учебной и 

познавательной деятельности.   

Познавательные УУД:  

 определять  понятия,  создавать  обобщения,  устанавливать  аналогии, классифицировать,  самостоятельно  

выбирать  основания  и  критерии  для классификации,  устанавливать  причинно-следственные  связи,  строить 

логическое  рассуждение,  умозаключение  (индуктивное,  дедуктивное,  по аналогии) и делать выводы;   



 создавать,  применять  и  преобразовывать  графические  пиктограммы физических упражнений в двигательные 

действия и наоборот;   

 владеть  культурой  активного  использования  информационно  – поисковых систем.   

Коммуникативные УУД: 

 организовывать учебное  сотрудничество и совместную деятельность с учителем  и  сверстниками;  работать  

индивидуально  и  в  группе:  находить общее  решение  и  разрешать  конфликты  на  основе  согласования  

позиций  и учета интересов; формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение;   

 осознанно  использовать  речевые  средства  в  соответствии  с  задачей коммуникации  для  выражения  своих  

чувств,  мыслей  и  потребностей  для планирования  и  регуляции  своей  деятельности;  владение  устной  и 

письменной речью, монологической контекстной речью. 

 

Критерии и нормы оценки знаний, умений и навыков обучающихся по физической культуре 

Оценка успеваемости по физической культуре в 10-11 классах производится на общих основаниях и включает в себя 

качественные и количественные показатели: 

- уровень соответствующих знаний, 

- степень владения двигательными умениями и навыками, 

- умение осуществлять физкультурно – оздоровительную и спортивную деятельность, 

- выполнение учебных нормативов. 

Классификация ошибок и недочетов, влияющих на снижение оценки. 

Мелкими ошибками считаются такие, которые не влияют на качество и результат выполнения. К мелким ошибкам в основном 

относятся неточность отталкивания, нарушение ритма, неправильное исходное положение, «заступ» при приземлении. 

Значительные ошибки – это такие, которые не вызывают особого искажения структуры движений, но влияют на качество 

выполнения, хотя количественный показатель ниже предполагаемого ненамного. К значительным ошибкам относятся: старт не 

из требуемого положения; отталкивание далеко от планки при выполнении прыжков в длину, высоту; бросок мяча в кольцо, 

метание в цель с наличием дополнительных движений; несинхронность выполнения упражнения. 

Грубые ошибки – это такие, которые искажают технику движения, влияют на качество и результат выполнения упражнения. 

Контроль усвоения практической части. 

«Отлично», выставляется, когда двигательное действие выполнено правильно (точно и адекватно), уверенно и легко. 

«Хорошо», выставляется, когда движение выполнено в целом правильно, но допущено не более двух незначительных ошибок, 

которые ведут к неточному выполнению упражнения и некоторой скованности движения. 



«Удовлетворительно», выставляется если ученик получает тогда, когда совершает одну грубую ошибку, ведущую к 

искажению основы техники движений или три незначительные ошибки, которые приводят к неточному выполнению данного 

движения. 

«Неудовлетворительно» выставляется, когда двигательное действие выполнено неправильно и неуверенно при существенном 

искажении техники движения. 

Контроль усвоения теоретической части. 

«Отлично», если учащийся понимает суть изучаемого материала, логично и полно излагает с использованием конкретных 

примеров; 

«Хорошо», если в ответе имеются небольшие неточности и ошибки при понимании сути теоретического материала; 

«Удовлетворительно», если имеет место искажение сути излагаемого материала учащимся, он не может использовать знания 

на практике; 

«Неудовлетворительно» учащийся получает за непонимание сути изучаемого материала, за плохое владение теоретическими 

знаниями. 

Уровень физической подготовленности 10-11 класс 

№ 

п\п 
Физические 

способности 
Контрольные упражнения Юноши Девушки 

Низкий Средний Высокий Низкий Средний Высокий 

1. Скоростные Бег 30 м.с. 
100 м. 

5.2 
15.5 

5.1-4.8 
15.0 

4.4 и 

выше 
14.5 

6.1 и 

ниже 
17.5 

5.9. 
17.0 

4.8 и выше 
16.5 

2. Координационные Челночный бег 
 3х10, м.с. 

8.2 8.0 7.3 9.7 9.3 -8.7 8.4 

3. Скоростно-

силовые 
Прыжок в длину с места, см. 180-190 195-210 230-240 160 170-190 210 и 

выше 
4. Выносливость 6-минутный бег, м. 

Кроссовый бег 3км (ю),2км (д) 
1100 
13.50 

1300-1400 
13.30 

1500 и 

выше 
13.00 

900 и 

ниже 
11.00 

1050-1200 
10.30 

1300 и 

выше 
10.00 

5. Гибкость Наклон вперед из положения стоя, 

см. 
5 и ниже 9-12 15 и выше 7 и ниже 12-14 20 и выше 

6. Силовые Подтягивание на высокой 

перекладине из виса кол-во раз 

4-5 
30 

8-9 
40 

11 и выше 
50 

6 
20 

13-15 
30 

18 и выше 
40-50 



(юноши), на низкой перекладине из 

виса лежа (девушки) 
Подъём туловища из 

положениялежа на спине, руки за 

головой, кол-во раз за 60 с 
 

 

Содержание учебного предмета 

10-11 классы 

 

 

Вид программного материала 

Количество часов (уроков) 

Класс 

10 11 

1. Основы знаний о физической культуре в процессе урока 

1.2 Спортивно-оздоровительная деятельность 

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

физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)» (абзац введен Приказом Минобрнауки РФ от абзац введен 

Приказом Минобрнауки РФ от 23.06.2015 N 609): 

2. Лёгкая атлетика 10 10 

3. Кроссовая подготовка 9 9 

4. Гимнастика 20 20 

5.Элементы единоборств 9 9 

6. Спортивные игры 34 34 

6.1Элементы баскетбола 12 12 

6.2 Элементы волейбола 12 12 

6.3 Элементы футбола 10 10 

7. Полосы препятствий 

кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования. 

9 9 

8. Лёгкая атлетика 11 11 

Всего: 102 102 



 

 


