
Пояснительная записка 
Рабочая программа по физической культуре для 10-11 классов разработана в соответствии 

со следующими нормативными документами: 

• Федеральный закон от 29.12.2012 г. №273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» (статьи 2, 12).  

• Федеральный государственный стандарт среднего общего образования, 2012г. (с 

изменениями). 

• Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 31.03.2014 г. 

№253 (в ред. от 28.12.2015) «Об утверждении федерального перечня учебников, 

рекомендованных к использованию при реализации имеющих государственную 

аккредитацию образовательных программ начального общего, основного общего, 

среднего общего образования».  

• Постановление главного санитарного врача РФ от 29.12.2010г. №189 «Об 

утверждении СанПин 2.4.2.2821-10 «Санитарноэпидемиологические требования к 

условиям и организации обучения в образовательном учреждении».  

• Федеральных требований к образовательным учреждениям в части охраны 

здоровья обучающихся, воспитанников, утвержденных приказом Минобрнауки 

России от 28.12.2010 года № 2106; 

• Письмо Министерства образования и науки Российской Федерации от 29.04.2014 г. 

№08-548 «О федеральном перечне учебников».  

• Основная образовательная программа основного общего образования МАОУ 

гимназии №13 г. Томска  

• Учебный план МАОУ гимназии №13 г. Томска. 

• Методические рекомендации «О введении третьего часа физической культуры в 

недельный объѐм учебной нагрузки обучающихся общеобразовательных 

учреждений Российской Федерации». Письмо Минобрнауки РФ от 08.10.2010 N 

ИК-1494/19;  

• Авторская программа В. И. Ляха «Комплексная программа физического 

воспитания учащихся 1-11 классов» (М.: Просвещение, 2012г).  

Изучение физической культуры на базовом уровне среднего общего образования 

направлено на достижение следующих целей: 

 - развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных 

возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья;  

- воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребности в занятиях 

физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью; 

 - овладение технологиями современных оздоровительных систем физического 

воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными 

физическими упражнениями и базовыми видами спорта;  

- освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в 

формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций;  

- приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной 

деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах 

занятий физическими упражнениями 

Задачи физического воспитания учащихся 10-11 классов 



- содействие гармоничному физическому развитию, выработку умений использовать 

физические упражнения, гигиенические процедуры и 

условия внешней среды для укрепления состояния здоровья, противостояния стрессам; 

- формирование общественных и личностных представлений о престижности высокого 

уровня здоровья и разносторонней физиологической 

подготовленности; 

- расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными 

действиями и формирование умений применять их в различных по сложности условиях; 

- дальнейшее развитие кондиционных (силовых, скоростно-силовых, выносливости, 

скорости и гибкости) и координационных (быстроты перестроения двигательных 

действий, согласования, способностей к произвольному расслаблению мышц, 

вестибулярной устойчивости и др.) 

способностей; 

- формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной 

тренировке, значении занятий физической культурой для будущей трудовой деятельности, 

выполнении функции отцовства и материнства, подготовку к службе в армии; 

- закрепление потребности к регулярным занятиям физическими упражнениями и 

избранным видом спорта; 

- формирование адекватной самооценки личности, нравственного самосознания, 

мировоззрения, коллективизма, развитие целеустремленности, уверенности, выдержки, 

самообладания; 

- дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психической 

регуляции. 

Курс «Физическая культура» изучается с 10 по11 класс из расчёта 3 ч в неделю: 

10 класс -102 часа, 

11 класс – 102часа. 

Итого 204 часов. 

I. Планируемые результаты освоения учебного предмета 

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета 

«физическая культура» учащиеся по окончании средней школы должны достигнуть 

следующего уровня развития физической культуры. 

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 контроля их 

эффективности; 



- особенности организации и проведения индивидуальных занятий физическими 

упражнениями общей профессионально-прикладной 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; 

- культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований; 

- профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах и ушибах; 

- экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях физической культурой. 

Проводить: 

- 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; 

- приемы страховки и самостраховки во время занятий физическими упражнениями, 

приемы оказания первой помощи при травмах и ушибах; приемы 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. 

II. Содержание учебного предмета физическая культура 

Обязательный минимум содержания 

10 класс 

Физическая культура и основы здорового образа жизни 

Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в 

формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, 

предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании 

репродуктивной функции. 

Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, 

туризма, охраны здоровья. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Оздоровительные системы физического воспитания. 



Ритмическая гимнастика: индивидуально подобранные композиции из упражнений, 

выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной 

точностью. 

Аэробика: индивидуально подобранные композиции из дыхательных, силовых и 

скоростно-силовых упражнений, комплексы упражнений на растяжение и напряжение 

мышц. 

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); 

Совершенствование техники упражнений в индивидуально подобранных акробатических 

и гимнастических комбинациях (на спортивных снарядах); 

в беге на короткие, средние и длинные дистанции; прыжках в длину и высоту с разбега; 

передвижениях на лыжах; плавании; совершенствование технических приемов и 

командно-тактических действий в спортивных играх (баскетболе, волейболе, футболе, 

мини-футболе); технической и тактической подготовки в национальных видах спорта. 

Прикладная физическая подготовка 

Приемы защиты и самообороны из атлетических единоборств. Страховка. Полосы 

препятствий. 

Кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования; 

Передвижение различными способами с грузом на плечах по 

возвышающейся над землей опоре; 

Плавание на груди, спине, боку с грузом в руке. 

11 класс 

Физическая культура и основы здорового образа жизни 

Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению 

работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; 

сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры. 

Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная 

подготовка и требования безопасности. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Атлетическая гимнастика: индивидуально подобранные комплексы упражнений с 

дополнительным отягощением локального и избирательного воздействия на основные 

мышечные группы. 

Индивидуально – ориентированные здоровьесерегающие технологии гимнастика при 

умственной и физической деятельности; 

Комплексы упражнений адаптивной физической культуры; 

Оздоровительные ходьба и бег. 

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); 

Совершенствование техники упражнений в индивидуально подобранных акробатических 

и гимнастических комбинациях (на спортивных снарядах); 

в беге на короткие, средние и длинные дистанции; прыжках в длину и высоту с разбега; 

передвижениях на лыжах; плавании; совершенствование технических приемов и 



командно-тактических действий в спортивных играх (баскетболе, волейболе, футболе, 

мини-футболе); технической и тактической подготовки в национальных видах спорта. 

Прикладная физическая подготовка 

Страховка. 

Полосы препятствий. 

Кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования; 

Передвижение различными способами с грузом на плечах по возвышающейся над землей 

опоре 

III. Тематическое планирование с указанием количества часов, 

отводимых на освоение каждой темы 

10 класс 

* Программный материал по разделам 1, 2 можно осваивать как на специально 

отведённых уроках, так и в ходе освоения конкретных технических 

навыков и умений, развития двигательных способностей 

№п/п Тема урока Количество 

часов 

1 Раздел 1. Физическая культура и основы здорового образа жизни * 

Современные оздоровительные системы физического воспитания, их 

роль в формировании здорового образа жизни, сохранении 

творческой активности и долголетия, предупреждении 

профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании 

репродуктивной функции. 

Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и 

повышению работоспособности: гимнастика при анятиях 

умственной и физической деятельностью; сеансы аутотренинга, 

релаксации 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 выполнении 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 

 

2 Раздел 2. 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 

ориентированных двигательных навыков и умений. 

Индивидуально ориентированные здоровьесберегающие технологии: 

гимнастика при умственной и физической деятельности; комплексы 

упражнений адаптивной физической культуры; оздоровительная 

ходьба и бег. 

 



3 Раздел 3. Спортивно-оздоровительная деятельность 

Гимнастика с основами акробатики  

 

14 

 Лёгкая атлетика 20 

 Лыжная подготовка 30 

 Спортивные игры 38 

 ИТОГО 102 

11 класс 

* Программный материал по разделам 1, 2 можно осваивать как на специально 

отведённых уроках, так и в ходе освоения конкретных технических 

навыков и умений, развития двигательных способностей. 

 

№п/п Тема урока Количество 

часов 

1 Раздел 1. Физическая культура и основы здорового образа жизни * 

Современные оздоровительные системы физического воспитания, их 

роль в формировании здорового образа жизни, сохранении 

творческой активности и долголетия, предупреждении 

профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании 

репродуктивной функции. 

Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и 

повышению работоспособности: гимнастика при занятиях 

умственной и физической деятельностью; сеансы аутотренинга, 

релаксации 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 выполнении 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 

 

2 Раздел 2. 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 

ориентированных двигательных навыков и умений. 

Индивидуально ориентированные здоровьесберегающие технологии: 

гимнастика при умственной и физической деятельности; комплексы 

упражнений адаптивной физической культуры; оздоровительная 

ходьба и бег. 

 

3 Раздел 3. Спортивно-оздоровительная деятельность 

Гимнастика с основами акробатики  

 

14 

 Лёгкая атлетика 20 

 Лыжная подготовка 30 



 Спортивные игры 38 

 ИТОГО 102 

В программе В.И.Ляха, А.А. Зданевича программный материал делится на две части – 

базовую и вариативную. В базовую часть входит материал в соответствии с 

федеральным компонентом учебного плана, региональный компонент (лыжная 

подготовка). Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по 

предмету «Физическая культура». Вариативная часть включает в себя программный 

материал по спортивным играм и лыжной подготовке. Программный материал 

усложняется по разделам каждый год за счѐт увеличения сложности элементов на 

базе ранее пройденных. Для ознакомления с теоретическими сведениями можно 

выделять время, как в процессе уроков, так и при выполнении одного часа в четверти, 

специально отведѐнного для этой цели. 

                                                                                                            Приложение №1 

Система оценивания результатов освоения курса 

 Учащиеся 10-11 классов должны уметь применять на практике полученные знания по 

физической культуре и спорту, организовывать и проводить самостоятельные занятия 

по физической культуре и спорту, знать и применять на практике правила 

соревнований по видам спорта, изученным в программе, т.е. владеть навыками 

физкультурно-оздоровительной деятельности. 

     Учащиеся должны уметь демонстрировать: ( не ниже указанного уровня) 

Физические 

способности 

Физические упражнения Мальчики Девочки 

Скоростные Бег 100 м/с 14,3 17,5 

Бег 30 м/с 5,0 5,4 

Силовые Подтягивание в висе на высокой 

перекладине, кол-во раз 

10 - 

Подтягивание из виса лёжа на низкой 

перекладине, кол-во раз 

- 14 

Прыжок в длину с места, см 215 170 

Выносливость Бег 2000 м, мин/с - 10.00 

Бег 3000 м мин/с 13.30 - 

Критерии оценивания по физической культуре являются качественными и 

количественными. 

Качественные критерии успеваемости характеризуют степень овладения 

программным материалом: знаниями, двигательными умениями и навыками, способами 

физкультурно-оздоровительной деятельности, включенными в обязательный минимум 

содержания образования и в школьный образовательный стандарт. 

Количественные критерии успеваемости определяют сдвиги в физической 

подготовленности, складывающиеся из показателей развития основных физических 

способностей: силовых, скоростных, координационных, выносливости, гибкости и их 

сочетаний, что отражает направленность и уровни реализуемых образовательных 

программ. 



Осуществляя оценивание подготовленности по физической культуре, учителя 

реализуют не только собственно оценочную, но и стимулирующую и воспитывающую 

функции, учитывая темп (динамику изменения развития физических качеств за 

определенный период времени, а не в данный момент) и индивидуальные особенности 

учащихся (типы телосложения, психические и физиологические особенности). При этом 

учителю необходимо быть максимально тактичным, внимательным, не унижать 

человеческое достоинство обучающегося, заботясь о повышении и дальнейшем развитии 

интереса к физической культуре. 

Итоговая отметка выставляется учащимся за овладение темы, раздела, за 

триместр, за учебный год. Она включает в себя текущие отметки, полученные учащимися 

за овладение всеми составляющими успеваемости: знаниями, двигательными умениями 

навыками, а также отражает сдвиги в развитии физических способностей, умений 

осуществлять фи культурно-оздоровительную деятельность. 

К р и т е р и и  о ц е н и в а н и я  у с п е в а е м о с т и  п о  б а з о в ы м  

с о с т а в л я ю щ и м  ф и з и ч е ской подготовки учащихся: 

I. Знания 

При оценивании знаний по предмету «Физическая культура» учитываются такие 

показатели: глубина, полнота, аргументированность, умение использовать их 

применительно к конкретным случаям и занятиям физическими упражнениями. 

С целью проверки знаний используются следующие методы: опрос, проверочные 

беседы (без вызова из строя), тестирование. 

Оценка 5 Оценка 4  Оценка 3  Оценка 2  

За ответ, в котором 

учащийся 

демонстрирует 

глубокое понимание 

сущности 

материала; логично 

его излагает, 

используя в 

деятельности 

За тот же ответ, если 

в нём содержатся 

небольшие 

неточности и 

незначительные 

ошибки 

За ответ, в котором 

отсутствует 

логическая 

последовательность, 

имеются проблемы в 

знании материала, 

нет должной 

аргументации и 

умения использовать 

знания на практике 

За не понимание и 

незнание материала 

программы 

Техника владения двигательными умениями и навыками 

Для оценивания техники двигательными умениями и навыками используются 

следующие методы: наблюдение, вызов из строя для показа, выполнение упражнений и 

комбинированный метод 

Оценка 5 Оценка 4  Оценка 3  Оценка 2  

Движение или 

отдельные его 

элементы выполнены 

правильно, с 

соблюдением всех 

требований, без 

ошибок, легко, 

свободно, чётко, с 

отличной осанкой, в 

надлежащем ритме; 

ученик понимает 

При выполнении 

ученик действует 

так же, как и в 

предыдущем случае, 

но допустил не 

более двух 

незначительных 

ошибок 

Двигательное 

действие в основном 

выполнено 

правильно, но 

допущена одна 

грубая или 

несколько мелких 

ошибок, приведших 

к скованности 

движений, 

неуверенности. 

Движение ишли 

отдельные его 

элементы 

выполнены 

неправильно, 

допущено более 

двух значительных 

или одна грубая 

ошибка 



сущность движения, 

его назначение, 

может разобраться в 

движении, объяснить, 

как оно выполняется, 

и 

продемонстрировать 

в нестандартных 

условиях; может 

определить и 

исправить ошибки, 

допущенные другим 

учеником; уверенно 

выполнять учебный 

норматив 

Учащийся не может 

выполнить 

движение в 

нестандартных и 

сложных в 

соревновании с 

уроком условиях 

Владение способами 

и умениями осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность 

Оценка 5 Оценка 4  Оценка 3 Оценка 2  

Учащийся умеет: 

- самостоятельно 

организовать место 

занятий; 

- подбирать средства 

и инвентарь и 

применять их в 

конкретных 

условиях; 

- контролировать ход 

выполнения 

деятельности и 

оценивать итоги 

Учащийся: 

- организует место 

занятий в основном 

самостоятельно, 

лишь с 

незначительной 

помощью; 

- допускает 

незначительные 

ошибки в подборе 

средств; 

- контролирует ход 

выполнения 

деятельности и 

оценивает итоги 

Более половины 

видов 

самостоятельной 

деятельности 

выполнены с 

помощью учителя 

или не выполняется 

один из пунктов 

Учащийся не может 

выполнить 

самостоятельно ни 

один из пунктов 

 Уровень физической подготовленности учащихся 

Оценка 5 Оценка 4  Оценка 3  Оценка 2  

Исходный 

показатель 

соответствует 

высокому уровню 

подготовленности, 

предусмотренному 

обязательным 

минимумом 

Исходный 

показатель 

соответствует 

среднему уровню 

подготовленности и 

достаточному темпу 

прироста 

Исходный 

показатель 

соответствует 

низкому уровню 

подготовленности и 

незначительному 

приросту 

Учащийся не 

выполняет 

государственный 

стандарт, нет темпа 

роста показателей 

физической 

подготовленности 



подготовки и 

программой 

физического 

воспитания, которая 

отвечает 

требованиям 

государственного 

стандарта и 

обязательного 

минимума 

содержания 

обучения по 

физической 

культуре, и 

высокому приросту 

ученика в 

показателях 

физической 

подготовленности за 

определённый 

период времени 

При оценке физической подготовленности приоритетным показателем является 

темп прироста результатов. 

Задание учителя по улучшению показателей физической подготовленности (темп 

прироста) должны представлять определённую трудность для каждого учащегося, но 

быть реально выполнимыми. 

Достижение этих сдвигов, при условии систематических занятий, даёт основание 

учителю, для выставления высокой оценки). 

Приложение №2 

Учебно-методическое, информационно и материально-техническое обеспечение 

предмета: 

 
№ п/п Наименование материально-методического обеспечения Количество 

1. Библиотечный фонд (книгопечатная 

продукция) 

1. Примерные программы по учебным предметам. 

Физическая культура. 10-11 класс. 

2. Рабочие программы по физической культуре. 

«Просвещение», 2012 

3. Учебник и пособия, которые входят в предметную линию 

В.И.Ляха. 

В.И.Лях. Физическая культура. 10-11 классы. Учебник для 

общеобразовательных учреждений. 

4. Учебная, научная, научно-популярная литература по 

физической культуре, спорту, олимпийскому движению. 

5. Методические издания по физической культуре для 

учителей: журнал «Физическая культура в школе», журнал 

1 

1 



«Спорт в школе», научно-методический журнал 

«Физическая культура. Всё для учителя!» 

2. Учебно-практическое оборудование 

Стенка гимнастическая. 

Скамейка гимнастическая жесткая. 

Мячи. 

Скакалка детская. 

Мат гимнастический. 

Кегли. 

Обруч пластиковый (алюминевый) детский. 

Рулетка измерительная. 

 

12 

8 

22 

30 

16 

10 

14 

2 

3. Экранно-звуковые пособия 

Аудиозаписи 

Музыкальные диски для 

проведения занятий под музыку 

и спортивных праздников 

4. Аудиоцентр с системой озвучивания спортивных залов и 

площадок 

 

1 

 
 

 


