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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

к рабочей программе по физической 

культуре для учащихся 10–11 классов 

Общей целью образования в области физической культуры является 

формирование у обучающихся устойчивых мотивов и потребностей в бережном 

отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических 

качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации 

здорового образа жизни. Освоение учебного предмета направлено на 

приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной 

деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных 

формах занятий физическими упражнениями. 

Учебный предмет «Физическая культура» должен изучаться на межпредметной 

основе практически со всеми предметными областями среднего общего 

образования. 

Личностные результаты:  

1. Воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, уважения к 

Отечеству, прошлое и настоящее многонационального народа России; осознание 

своей этнической принадлежности, знание истории, языка, культуры своего народа, 

своего края, основ культурного наследия народов России и человечества; усвоение 

гуманистических, демократических и традиционных ценностей 

многонационального российского общества; воспитание чувства ответственности и 

долга перед Родиной; 

2.  формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности 

обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к 

обучению и познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей 

индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в мире профессий и 

профессиональных предпочтений, с учётом устойчивых познавательных интересов, 

а также на основе формирования уважительного отношения к труду, развития 

опыта участия в социально значимом труде; 

3.  формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному 

уровню развития науки и общественной практики, учитывающего социальное, 

культурное, языковое, духовное многообразие современного мира; 

4.  формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к 

другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, 

гражданской позиции, к истории, культуре, религии, традициям, языкам, 

ценностям народов России и народов мира; готовности и способности вести диалог 

с другими людьми и достигать в нём взаимопонимания; 

5.  освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в 

группах и сообществах, включая взрослые и социальные сообщества; участие в 

школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастных 

компетенций с учётом региональных, этнокультурных, социальных и 

экономических особенностей; 

6.  развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем 

на основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и 

нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным 

поступкам; 



7.  формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со 

сверстниками, детьми старшего и младшего возраста, взрослыми в процессе 

образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и 

других видов деятельности; 

8.  формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил 

индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных 

ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте 

и на дорогах; 

9.  формирование основ экологической культуры соответствующей современному 

уровню экологического мышления, развитие опыта экологически ориентированной 

рефлексивно-оценочной и практической деятельности в жизненных ситуациях; 

10.  осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности 

семейной жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи; 

11.  развитие эстетического сознания через освоение художественного наследия 

народов России и мира, творческой деятельности эстетического характера. 
Метапредметные результаты: 

 1) Умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и 

формулировать для себя новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, 

развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 

2) умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения 

учебных и познавательных задач; 

3) умение 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; 

 4) умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные 

возможности её решения; 

5) владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и 

осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

 6) умение определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, 

классифицировать, самостоятельно выбирать основания и критерии для 

классификации, устанавливать причинно-следственные связи, строить логическое 

рассуждение, умозаключение (индуктивное, дедуктивное и по аналогии) и делать 

выводы; 

 7) умение создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, модели и схемы 

для решения учебных и познавательных задач; 8) навыки смыслового чтения; 

9) умение 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 учёта интересов; 

формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение; 

10) умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей 

коммуникации для выражения своих чувств, мыслей и потребностей; планирования и 

регуляции своей деятельности. 

 

 



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. 

 
 

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА 

1. Основы знаний о физической культуре, умения и 

навыки Социокультурные основы 

10 класс. Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности. 

Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: укрепление здоровья; 

физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни. Современное 

олимпийское и физкультурно-массовое движение. 

11 класс. Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и 

зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации. 

Психолого-педагогические основы 

10 класс. Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля за 

физическими нагрузками во время занятий физическими упражнениями. Основные формы и виды 

физических упражнений. Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы 

составления комплексов физических упражнений из современных систем физического воспитания. 

Основные технико-тактические действия в избранном виде спорта. 

11 класс. Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по 

различным видам спорта. Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-

масовых мероприятий. Способы регулирования массы тела. 

Медико-биологические основы 

10 класс. Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укрепления 

здоровья. Основы организации двигательного режима, характеристика упражнений и подбор форм 

занятий в зависимости от особенностей индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и 

показателей здоровья. 

11 класс. Особенности техники безопасности и профилактики травматизма, 

профилактические и восстановительные мероприятия при организации и проведении спортивно-

массовых и индивидуальных форм занятий физической культурой и спортом. Вредные привычки, 

причины  возникновения  и  пагубное влияние на здоровье. 
Приемы саморегуляции 

10–11 классы. Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая 

тренировки. 

Элементы 

йоги. 

Баскетбол 

10–11 классы. Терминология баскетбола. Влияние игровых упражнений на развитие 

координационных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых 

качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и проведение 

соревнований. 

Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом. 



Волейбол 

10–11 классы. Терминология волейбола. Влияние игровых упражнений на развитие 

координациионных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых 

качеств. 

Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и проведение 

соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом. 

 

Футбол 

10-11 классы. Терминология футбола. Влияние игровых упражнений на  развитие 

координационных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых 

качеств. 

Правила игры. Техника безопасности при занятиях футболом. Организация и проведение 

соревнований. 

Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях футболом. 

Гимнастика с элементами акробатики 

10–11 классы. Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние на телосложение 

гимнастических упражнений. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание  первой  

помощи при занятиях гимнастическими упражнениями. Самоконтроль при занятиях гимнастикой. 

Легкая атлетика 

10–11 классы. Основы биомеханики легкоатлетических упражнений. Влияние легкой атлетики на 

развитие двигательных качеств. Правила проведения соревнований. Техника безопасности при 

проведении занятий легкой атлетикой. Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой. 
 

2. Спортивно-оздоровительная деятельность (102/102 часа) 

2.1. Спортивные игры 

Волейбол 

Совершенствование техники приема и передач: варианты техники приема и передач; 

Совершенствование техники подач: варианты подач мяча; 

Совершенствование техники нападающего удара: варианты нападающего удара через сетку; 

Совершенствование техники защитных    действий:   варианты   блокирования нападающих ударов 

(одиночное и вдвоем), страховка; 

Совершенствование тактики игры: индивидуальные, групповые и командные тактические действия в 

нападении и защите; 

На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей: игра по упрощенным 

правилам, игра по правилам. 

Баскетбол 

Совершенствование ловли и передачи мяча: варианты ловли и передач мяча без сопротивления и с 

сопротивлением защитника (в различных построениях); 

Совершенствование техники ведения мяча: варианты ведения мяча без сопротивления и с 

сопротивлением защитника; 

Совершенствование техники бросков мяча: варианты бросков мяча без сопротивления и с 

сопротивлением защитника; 

Совершенствование техники защитных действий: действия против игрока без мяча и с  мячом 

(вырывание, выбивание, перехват, накрывание); 

Совершенствование техники перемещений, владения мячом и развитие кондиционных и 

координационных способностей: комбинации из освоенных элементов  техники  перемещений  и 

владения мячом; 

На совершенствование тактики игры: индивидуальные, групповые и командные тактические действия в 

нападении и защите; 

На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей: игра по упрощенным 

правилам, игра по правилам. 



Футбол 

Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек. 

Освоение техники ведения мяча, удара по мячу. 

Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в игре. 

Освоение индивидуальной техники защиты. 

2.2. Гимнастика с элементами акробатики 

Организующие команды и приемы: повороты кругом в движении; перестроение из колонны по одному в 

колонну по два, по четыре, по восемь в движении; 

Висы и упоры: вис согнувшись, прогнувшись; подтягивания в висах лежа; упражнения в висах и упорах; 

Опорные прыжки: прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (конь в ширину, 

высота 110 см); 

Акробатические упражнения и комбинации: сед углом; стоя на коленях наклон назад;  стойка  на 

лопатках. Комбинации из ранее освоенных элементов; 

Лазанье: лазанье по канату с помощью ног на скорость; лазанье по гимнастической стенке, лестнице без 

помощи ног; 

Элементы ритмической гимнастики, элементы стрейтчинговой гимнастики. 

Упражнения на развитие гибкости: ОРУ с повышенной амплитудой для  различных  суставов; 

упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической стенке, с предметами. 

2.3. Легкая атлетика 

Беговые упражнения: высокий и низкий старт; стартовый разгон; бег 100 м; эстафетный бег; кроссовый 

бег; бег длительный бег; 

Прыжковые упражнения: прыжки в длину с места, прыжки в длину с 13-15 шагов разбега; прыжки в 

высоту с 9-11 шагов разбега; 

Метание: метание гранаты с места на дальность, с 4-5 бросковых шагов с укороченного разбега; бросок 

набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных исходных положений. 

. 

2.4. Лыжная подготовка 

Освоение техники лыжных ходов: переход с одновременных ходов на попеременные (10 класс); переход  

с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни  (11  класс);  преодоление 

подъемов и препятствий (10 класс); элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, 

обгон, финиширование (11 класс); прохождение дистанции 6 км (10 класс), 8 км ( 11 класс); 

2.5. Способы физкультурно-оздоровительной деятельности 

(в процессе уроков) 

Планирование содержания и физической нагрузки в индивидуальных оздоровительных занятиях, 

распределение их в режиме дня и недели. 

Выполнение простейших гигиенических сеансов самомассажа (состав основных приемов и их 

последовательность при массаже различных частей тела). Выполнение простейших приемов точечного 

массажа и релаксации. 

Наблюдения за индивидуальным здоровьем (например, расчет «индекса  здоровья»  по  показателям 

пробы Руфье), физической работоспособностью (например, по показателям пробы PWC/170) и 

умственной работоспособностью (например, по показателям таблицы Анфимова). 

Ведение дневника самонаблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью, 

состоянием здоровья и работоспособностью. 

 

Распределение учебного времени прохождения программного 

материала по физической культуре в 10–11 классах 

 

 
№ 

п/п 

 

Вид программного материала 

Количество часов (уроков) 

Класс 

10 11 



    

1 Базовая часть 90 90 

1.1 Основы знаний о физической культуре в процессе урока 

1.2 Спортивные игры 23 23 

1.3 Гимнастика с элементами акробатики 21 21 

1.4 Легкая атлетика 16 16 

1.5 Лыжная подготовка 19 19 

2 Вариативная часть 
  

2.1 Спортивные игры 23 23 

 Итого 102 102 

 



Учащиеся должны уметь демонстрировать: 

 

Физические 

способности 
Физические упражнения Мальчики Девочки 

Скоростные 
Бег 100 м/с 

Бег 30 м/с 

14,3с 

5,0с 

17,5с 

5,4с 

 

 
Силовые 

Подтягивание в висе на высокой перекладине, 

кол-во раз 
10раз – 

Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине, кол-во раз 
– 14раз 

Прыжок в длину с места, см 215см 170см 

К 

выносливости 

Бег 2000 м, мин, ( корссовая подготовка) – 10.00 

Бег 3000 м, мин, ( корссовая подготовка) 13.30 – 

 

Двигательные умения, навыки и способности 

В метаниях на дальность и на меткость: метать различные по массе и форме снаряды 

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

использованием четытрехшажного варианта бросковых шагов метать различные по массе и форме 

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

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

В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию  из отдельных элементов 

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

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

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

элементов (девушки); лазать по двум канатам без помощи ног и по одному канату с помощью ног на 

скорость (юноши); выполнять комплекс вольных упражнений (девушки). 

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

созданного комплексного упражнения основные технико-тактические действия одной  из  спортивных 

игр. 

Физическая подготовленность: соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей развития 

физических способностей с учетом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся. 

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: использовать различные виды физических 

упражнений с целью самосовершенствования, организации досуга и здорового образа жизни; 

осуществлять коррекцию недостатков физического развития; проводить самоконтроль и саморегуляцию 

физических и психических состояний. 

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании  по  легкоатлетическому 

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

соревновательную деятельность по одному из видов спорта. 

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: согласовывать свое поведение с 

интересами коллектива; при выполнении упражнений критически оценивать собственные достижения, 

поощрять товарищей, имеющих низкий уровень физической подготовленности; сознательно 

тренироваться и стремиться к возможно лучшему результату на соревнованиях. 

Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными особенностями, 

определяют региональные и местные органы управления физическим воспитанием. Уровень физической 

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

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

определяет учитель. 



Уровень физической подготовленности учащихся 16 лет (10 класс) 
 

№ 

п/п 

Контрольное 

упражнение (тест) 

Воз- 

раст 

(лет) 

Уровень 

Мальчики Девочки 

низкий средний высокий низкий средний высокий 

1. Бег на 30 м (с) 16 5,2  и 

ниже 

5,1 – 4,8 4,4  и 

выше 

6,1  и 

ниже 

5,9 – 5,3 4,8  и 

выше 

2. Челночный бег 3 по 10 м 

(с) 

16 8,2  и 

ниже 

8,0 – 7,7 7,3  и 

выше 

9,7  и 

ниже 

9,3 – 8,7 8,4  и 

выше 

3. Прыжок в длину с места 

(см) 

16 180 и 

ниже 

195 - 

210 

230 и 

выше 

160 и 

ниже 

170 - 

190 

210 и 

выше 

4. 6-минутный бег (м) 16 1100 и 

ниже 

1300 - 

1400 

1500 и 

выше 

900 и 

ниже 

1050 - 

1200 

1300 и 

выше 

5. Наклон вперед из 

положения сидя, (см) 

16 5 и 

ниже 

9 - 12 15 7 и 

ниже 

12 - 14 20 и 

выше 

6. Подтягивание: на 

высокой перекладине из 

виса (мальчики), кол-во 

раз; на низкой 

перекладине из 

положения лежа 

(девочки), кол-во раз 

16 4 и 

ниже 

8 - 9 11 и 

выше 

6 и 

ниже 

13 - 15 18 и 

выше 



Уровень физической подготовленности учащихся 17 лет (11 класс) 
 

№ 

п/п 

Контрольное 

упражнение (тест) 

Воз- 

раст 

(лет) 

Уровень 

Мальчики Девочки 

низкий средний высокий низкий средний высокий 

1. Бег на 30 м (с) 17 5,1  и 

ниже 

5,0 – 4,7 4,3  и 

выше 

6,1  и 

ниже 

5,9 – 5,3 4,8  и 

выше 

2. Челночный бег 3 по 10 м 

(с) 

17 8,1  и 

ниже 

7,9 – 7,5 7,2  и 

выше 

9,6  и 

ниже 

9,3 – 8,7 8,4  и 

выше 

3. Прыжок в длину с места 

(см) 

17 190 и 

ниже 

205 - 

220 

240 и 

выше 

160 и 

ниже 

170 - 

190 

210 и 

выше 

4. 6-минутный бег (м) 17 1100 и 

ниже 

1300 - 

1400 

1500 и 

выше 

900 и 

ниже 

1050 - 

1200 

1300 и 

выше 

5. Наклон вперед из 

положения сидя, (см) 

17 5 и 

ниже 

9 - 12 15 7 и 

ниже 

12 - 14 20 и 

выше 

6. Подтягивание: на 

высокой перекладине из 

виса (мальчики), кол-во 

раз; на низкой 

перекладине из 

положения лежа 

(девочки), кол-во раз 

17 5 и 

ниже 

9 -10 12 и 

выше 

6 и 

ниже 

13 - 15 18 и 

выше 
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