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Введение. 

 

 Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» на уровень  среднего общего 

образования составлена в соответствии с Федеральным государственным образовательным стан-

дартом основного общего образования (утвержден приказом Министерства образования и науки 

Российской Федерации от 17.12.2010 № 1897 с изменениями и дополнениями от 29.12.2014, 

31.12.2015) с учетом Примерной программы учебного предмета «Физическая культура» на уровень 

среднего общего образования (в редакции протокола № 3/15 от 28.10.2015 федерального учебно-

методического объединения по общему образованию) и программы д.п.н. В.И.Лях «Комплексная 

программа физического воспитания учащихся 1–11 классов», 2009 г.– М.: Просвещение, 2009 г. 

 Рабочая программа составлена в рамках УМК д.п.н. В.И.Лях «Комплексная программа физи-

ческого воспитания учащихся 1–11 классов», 2009 г. 
Согласно учебному плану на изучение предмета «Физическая культура» отводится: 

- в 10 классе 102 часа в год, (количество зачётов -  ); 

- в 11 классе 102 часа в год, (количество зачётов -  ). 

 Срок реализации рабочей программы - 2 года 

 

I. Планируемые результаты  

освоения учебного предмета «Физическая культура»   

в 10-11 классе (среднее общее образование) 

 

В результате изучения курса «Физическая культура» на уровне среднего общего образова-

ния:  

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 проведе-

ния 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. 

 

II. Содержание учебного предмета «Физическая культура» 

в 10-11 классе (среднее общее образование) 

Базовый уровень. 

 

Общей целью образования в области физической культуры является формирование у обуча-

ющихся устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном 

развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической куль-

туры в организации здорового образа жизни. Освоение учебного предмета направлено на приобре-

тение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение 

навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнения-

ми. 

Учебный предмет «Физическая культура» должен изучаться на межпредметной основе прак-

тически со всеми предметными областями среднего общего образования. 

 

Физическая культура и здоровый образ жизни 

Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании 

здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении про-

фессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции. 

Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособно-

сти: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; сеансы аутотренинга, ре-

лаксации и самомассажа, банные процедуры. 

Система индивидуальных занятий оздоровительной и тренировочной направленности, основы 

методики их организации и проведения, контроль и оценка эффективности занятий. 

Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; правила организации 

и проведения соревнований, обеспечение безопасности, судейство. 

Формы организации занятий физической культурой. 

Государственные требования к уровню физической подготовленности населения при выполне-

нии нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО). 

Современное состояние физической культуры и спорта в России. 

Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, 

туризма, охраны здоровья. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Оздоровительные системы физического воспитания. 

Современные фитнес-программы, направленные на достижение и поддержание оптимального 

качества жизни, решение задач формирования жизненно необходимых и спортивно ориентирован-

ных двигательных навыков и умений. 

Индивидуально ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика при ум-

ственной и физической деятельности; комплексы упражнений адаптивной физической культуры; 

оздоровительная ходьба и бег. 

Физическое совершенствование 

Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: акробатические и гимнасти-

ческие комбинации (на спортивных снарядах); бег на короткие, средние и длинные дистанции; 

прыжки в длину и высоту с разбега; метание гранаты; передвижение на лыжах; плавание; техниче-

ские приемы и командно-тактические действия в командных (игровых) видах; техническая и так-

тическая подготовка в национальных видах спорта. 

Спортивные единоборства: технико-тактические действия самообороны; приемы страховки и 

самостраховки. 

Прикладная физическая подготовка: полосы препятствий; кросс по пересеченной местности с эле-

ментами спортивного ориентирования; прикладное плавание. 



Гимнастика с элементами акробатики: 

Совершенствование строевых упражнений: повороты в движении кругом; перестроение из ко-

лонны по одному в колонну по два, четыре, восемь в движении. 

Освоение висов и упоров: подъем в упор силой, вис согнувшись- вис    прогнувшись сзади; 

подъем переворотом (юноши). 

Толчком ног подъем в упор на верхнюю жердь; толчком двух ног вис углом; сед углом, равно-

весие на нижней жерди, упор присев на одной, махом соскок (девушки). 

Освоение и совершенствование опорных прыжков. 

Прыжок ноги врозь(юноши); прыжок углом с косого разбега толчком одной ногой(девушки). 

Освоение и совершенствование акробатических упражнений: длинный кувырок через препят-

ствие 90 см; стойка на руках с помощью; кувырок назад через стойку на руках с помощью; прыжки 

в глубину с высоты 150-180 см; комбинация  из ранее разученных приемов(юноши). 

Сед углом. Стоя на коленях, наклон назад. Стойка на лопатках. Комбинация из ранее изучен-

ных элементов. 

Легкая атлетика 

Совершенствование техники спринтерского бега. 

Варианты низкого старта. Низкий старт и стартовый разгон с 10-20 метров у юношей и деву-

шек в 10 классе до 30-40 метров в 11 классе. Бег с ускорением до 40 метров. Бег на 60 метров. Бег 

на 100 метров, 100 метров на результат. 

 Овладение  техникой эстафетного бега. Передача эстафеты в парах. 

Эстафеты 4х25м по прямой; то же на повороте; эстафеты 4х50 и 4х100 метров.  

Совершенствование техники длительного бега. 

Равномерный бег 15-20 минут (10 класс); 20-25 минут(11 класс). Техника бега на 3000 м 

(юноши) и 2000 м (девушки). Кроссовая подготовка. 

Совершенствование техники прыжка в длину с разбега. 

Прыжок в длину с разбега до 13-15 шагов способом «согнув ноги», и «прогнувшись». 

Совершенствование техники  метания в цель и на дальность. 

Метание в горизонтальные и вертикальные цели(расстояние до цели: у юношей до 18-20 мет-

ров, у девушек 12-14 метров). Метание гранаты на дальность. 

Лыжная подготовка. 

10 класс. Переход с одновременных ходов на попеременные. Переход с прокатом. Переход с 

неоконченным толчком одной палки. Преодоление подъемов и припятствий на лыжах: перешагива-

ние небольшого припятствия прямо и в сторону; перепрыгивание в сторону; преоделение пологих, 

мало- и среднепокатых склонов; подъемы средней протяженности. 

11 класс. Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни. 

Элементы тактики лыжных ходов( распределение сил на лыжне; резкое ускорение; приемы борьбы 

с противниками). прохождение дистанции до 5 км. 

Баскетбол. 

Совершенствование техники передвижений. 

Совершенствование техники ловли и передачи мяча: передача одной рукой снизу; одной ру-

кой сбоку. 

Совершенствование техники ведения мяча: вышагивание, скрестный шаг, поворот,  перевод 

мяча перед собой. 

Совершенствование техники бросков мяча: бросок одной и двумя руками в прыжке; броски 

мяча после двух шагов и в прыжке с близкого и среднего расстояния; броски мяча в корзину со 

средних и дальних дистанций; штрафной бросок. 

Совершенствование техники защитных действий: вырывание и выбивание; перехват; накры-

вание. 

Совершенствование техники перемещений и владения мячом. 

Совершенствование тактики игры: командное  нападение; взаимодействие с заслоном; индивиду-

альные, групповые и командные действия в защите. 

Волейбол 

      Совершенствование техники приема и передач мяча: прием мяча сверху(снизу) двумя руками 

с падением-перекатом на спину; прием мяча  с последующим падением и перекатом в сторону на 

бедро и спину; прием мяча одной рукой в падении вперед и последующим скольжением на груди-

животе; передача мяча сверху двумя руками. 



      Совершенствование техники подач мяча: верхняя прямая подача.  

Совершенствование техники нападающего удара: прямой нападающий удар; нападающий удар с 

переводом. 

Совершенствование техники защитных действий: блокирование ( индивидуальное и групповое). 

Совершенствование тактики игры: индивидуальные и групповые действия в нападении; ко-

мандные тактические действия в нападении; индивидуальные, групповые и командные действия в 

защите. 

 

III. Тематическое планирование   

с указанием количества часов, отводимых на освоение каждой темы 

 

№ Название темы К-во часов 

10 класс 11 класс 

1.Соблюдение мер безопасности и охраны труда на заня-

тиях физической культурой 

На каждом уроке 

2.Способы физкультурной деятельности с общеприклад-

ной и спортивной направленностью: 

102 102 

1 Гимнастика, акробатика 21 21 

2 Лыжня подготовка 12 12 

3 Баскетбол 13 13 

4 Волейбол 21 21 

5 Лёгкая атлетика 21 21 

6 Кроссовая подготовка 14 14 

Итого: 102 102 

 

 

«Оценочные средства (оценочные материалы)  

и методические материалы рабочей программы по ОБЖ» 

 

класс программа Методические 

рекомендации, 

поурочные раз-

работки 

Оценочные 

средства (оце-

ночные мате-

риалы) КИ-

Мы 

 

Учебник 

Электронные 

материалы, до-

полнительные 

материалы 

10 

 

 

 

 

В.И.Лях «Ком-

плексная про-

грамма физиче-

ского воспитания 

учащихся 1–11 

классов», 2009 г.– 

М.: Просвещение, 

2009 г. 

 

  В.И.Лях «Фи-

зическая 

культура», 

учебник для 

10-11 класса. 

М.: Просве-

щение, 2020 г 

 

11   

 

 

 

 

 

 

КРИТЕРИИ И НОРМЫ ОЦЕНКИ ЗУН УЧАЩИХСЯ 

 

Оценка успеваемости по основам знаний: 

Оценивая знания учащихся, надо учитывать глубину и полноту знаний, аргументирован-

ность их изложения, умение учащихся использовать знания применительно к конкретным случаям 

и практическим занятиям физическими упражнениями. 

Отметка «5» выставляется за ответ, в котором учащийся демонстрирует глубокое понима-

ние сущности материала, логично его излагает. Используя примеры из практики, своего опыта. 



Отметка «4» ставится за ответ, в котором содержаться небольшие неточности и незначи-

тельные ошибки. 

Отметка «3» учащиеся получают за ответ, в котором отсутствует логическая последова-

тельность, имеются пробелы в материале, нет должной аргументации и умения использовать знания 

в своем опыте. 

Оценка техники владения двигательными действиями (умениями, навыками): 

Отметка «5» - двигательное действие выполнено правильно (заданным способом), точно в 

надлежащем темпе, легко и четко. 

Отметка «4» - двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко и чет-

ко, наблюдается некоторая скованность движений. 

Отметка «3» - двигательное действие выполнено в основном правильно, но допущена одна 

грубая или несколько мелких ошибок, приведших к неуверенному или напряженному выполнению. 

  

Оценивание способов (умений) осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность: 

Отметка «5» - учащийся демонстрирует полный и разнообразный комплекс упражнений, 

направленный на развитие конкретной физической способности, или комплекс упражнений утрен-

ней, атлетической или ритмической  гимнастики. При этом учащийся может самостоятельно орга-

низовать место занятий, подобрать инвентарь и применить его в конкретных условиях, контролиро-

вать ход выполнения заданий и оценить его. 

Отметка «4» - имеются незначительные ошибки или неточности в осуществлении самосто-

ятельной физкультурно-оздоровительной деятельности. 

Отметка «3» - учащийся допускает грубые ошибки в подборе и демонстрации упражнений, 

испытывает затруднения в организации мест занятий, подборе инвентаря, с трудом контролирует 

ход и итоги выполнения задания. 

Оценивание  уровня физической подготовленности: 

Оценивая уровень физической подготовленности, следует принимать во внимание реальные 

сдвиги учащихся в показателях физической подготовленности за определенный период времени. 

При оценке сдвигов в показателях учитель должен принимать  во внимание 

✓ исходный уровень достижений учащихся, 

✓ особенности развития двигательных способностей, 

✓ динамику их изменений у учащихся определенного возраста



Приложение 1. 

 

Учебные нормативы по усвоению навыков, умений, развитию двигательных качеств 

 

10 класс. 

 

Контрольные упражнения ПОКАЗАТЕЛИ 

Учащиеся юноши девушки 

Оценка “5” “4” “3” “5” “4” “3” 

Челночный бег 3*10  м, сек 7.2 7.7 8.1 8.4 8.9 9.5 

Бег 30 м, секунд 
4.8 и 

меньше 

5.2-

5.5 

5.6 и 

больше 

4.9 и 

меньше 

5.4-

5.8 

5.9 и 

больше 

Бег 1000м. сек. 209 242 257 262 311 329 

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

Бег 3000 м.(ю) ;2000 м.(д) мин 12,40 13,30 14,30 10,20 11,15 12,10 

Прыжки  в длину с места 240 220 190 210 185 170 

Подтягивание на перекладине 11 9 7 16 12 7 

Сгибание и разгибание рук в упо-

ре лёжа 
32 27 22 20 15 10 

Наклоны  вперед из положения сидя 26 16 5 26 16 10 

Подъем туловища за 1 мин. из положе-

ния лежа 
   52 45 37 

 

Уровень физической подготовленности учащихся 16 – 17лет 
 

 

№ 

п/п 

Определен- 

ные способ- 

Контрольное 

упражнение 

(тест) 

Воз-

рас

т, 

лет 

Уровень 

юноши девушки 

низкий средний высокий низкий средний высокий 

1 

 

 

Скоростные 

 

Бег 30 м, с 

 

 

16 

17 

 

5,2 и ни-

же 5,1 

 

5,1-4,8 

5,0-4,7 

 

4,4 и выше 

4,3 

 

6,1 и ни-

же 6,1 

 

5,9—5,3 

5,9—5,3 

 

4,8 и вы-

ше 

4,8 

2 

 

 

Координа-

ционные 

Челночный бег 

3х10 м, с 

16 

17 

8,2 и ни-

же 

8,1 

8,0-7,6 

7,9-7,5 

7,3 и выше 

7,2 

9,7 и ни-

же 9,6 

9,3—8,7 

9,3—8,7 

8,4 и вы-

ше 8,4 

3 

 

 

Скоростно-

силовые 

Прыжок в длину с 

места, см 

16 

 

17 

180 и 

ниже 

190 

195-210 

 

205-220 

230 и выше 

240 

 

160 и 

ниже 

160 

170—190 

 

170—190 

210 и 

выше 

210 

4 

 

Выносли-

вость 

 

6-минутный бег, 

м 

16 

 

17 

1100 и 

ниже 

1100 

1300-

1400 

 

1300-

1400 

1500  и 

выше 

1500 

900 и 

ниже 

900 

1050-1200 

 

1050-1200 

1300 и 

выше 

1300 

5 

 

 

Гибкость 

 

 

Наклоны вперед 

из положения 

стоя, см 

16 

 

17 

5 и ниже 

 

5 

9-12 

 

9-12 

15 и выше 

 

15 

7 и ниже 

 

7 

12—14 12— 

 

14 

20 и выше 

 

20 

6 Силовые Подтягивание на 

высокой перекла-

дине из виса, кол. 

раз (юноши), на 

низкой перекла-

дине из виса лежа, 

кол. раз (девушки) 

16 

 

 

 

17 

4 и ниже 

 

 

 

5 

8-9 

 

 

 

9-10 

11 и выше 

 

 

 

12 

6и ниже 

 

 

 

6 

13—15 13—

15 

18 и 

выше 

 

 

18 


