
 

 

 



Пояснительная записка 

 

Рабочая программа по физической культуре для средней общей школы 

предназначена для обучающихся 10-11-х классов. 

Рабочая программа составлена в соответствии с  требованиями федерального 

государственного образовательного стандарта основного общего образования и 

разработана на основе авторской программы, Физическая культура. Рабочие программы. 

Предметная линия учебников В. И. Ляха. 10—11 классы: пособие для учителей 

общеобразоват. организаций / В. И. Лях. — М.: Просвещение, 2015.  

 

Место предмета в учебном плане 

В 10 и 11 классах продолжается обязательное изучение учебного предмета 

«Физическая культура» из расчёта 3 ч в неделю. Третий час на преподавание предмета 

«Физическая культура» был введён приказом Минобрнауки от 30 августа 2010 г. № 889.  

Согласно учебному плану ГБОУ СОШ  № 7 «ОЦ»  на  изучение  предмета 

«Физическая культура»  10-11 классах отводится  по 3 учебных  часа  в  неделю и того по 

102 часа в год.   

 

Планируемые 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 видах деятельности;   

  нравственное сознание и поведение на основе усвоения общечеловеческих 

ценностей;  

  готовность и способность к образованию, в том числе самообразованию, на 

протяжении всей жизни; сознательное отношение к непрерывному образованию 

как условию успешной профессиональной и общественной деятельности;  

  эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и 

технического творчества, спорта, общественных отношений;  

  принятие и реализация ценности здорового и безопасного образа жизни, 

потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-

оздоровительной деятельностью, неприятие вредных привычек: курения, 

употребления алкоголя, наркотиков;  

  бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и 

психологическому здоровью, как собственному, так и других людей, 

формирование умения оказывать первую помощь;  

  осознанный выбор будущей профессии и возможности реализации 

собственных жизненных планов; отношение к профессиональной деятельности 

как к возможности участия в решении личных, общественных, государственных 

и общенациональных проблем;  

  сформированнность экологического мышления, понимания влияния 

социально-экономических процессов на состояние природной и социальной 

среды, опыта эколого-направленной деятельности;  

  ответственное отношение к созданию семьи на основе осознанного принятия 

ценностей семейной жизни.  

Личностные результаты отражаются в готовности и способности учащихся к 

саморазвитию и личностному самоопределению. Они проявляются в способностях 

ставить цели и строить жизненные планы, осознавать российскую гражданскую 

идентичность в поликультурном социуме. К ним относятся сформированная мотивация к 

обучению и стремление к познавательной деятельности, система межличностных и 

социальных отношений, ценностносмысловые установки, правосознание и экологическая 

культура.  



Метапредметные результаты  

  умение самостоятельно определять цели деятельности и составлять планы 

деятельности; самостоятельно осуществлять, контролировать и корректировать 

деятельность; использовать все возможные ресурсы для достижения 

поставленных целей и реализации планов деятельности; выбирать успешные 

стратегии в различных ситуациях;  

  умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе совместной 

деятельности, учитывать позиции других участников деятельности, эффективно 

разрешать конфликты;  

  владение навыками познавательной, учебно-исследовательской и проектной 

деятельности, навыками разрешения проблем; 14 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  

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 учебного предмета 

Знания о физической культуре  

Социокультурные основы. Физическая культура общества и человека, понятие физической 

культуры личности. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной 

деятельности: всесторонность развития личности, укрепление здоровья, физическое 

совершенствование и формирование здорового образа жизни, физическая 

подготовленность к воспроизводству и воспитанию здорового поколения, к активной 

жизнедеятельности, труду и защите Отечества. Современное олимпийское и 

физкультурно-массовое движения (на примере движения «Спорт для всех»), их 

социальная направленность и формы организации. Спортивно-оздоровительные системы 

физических упражнений в отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, 

основы содержания и формы организации. Основы законодательства Российской 

Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья.  

Психолого-педагогические основы. Способы индивидуальной организации, планирования, 

регулирования физических нагрузок и контроля за ними во время занятий физическими 

упражнениями профессионально ориентированной и оздоровительно-корригирующей 

направленности. Основные формы и виды физических упражнений.  Понятие 

телосложения и характеристика его основных типов, способы составления комплексов 

упражнений по современным системам физического воспитания. Способы регулирования 

массы тела, использование корригирующих упражнений для проведения самостоятельных 

занятий. Представление о соревновательной и тренировочной деятельности. Понятие об 

основных видах тренировки: теоретической, физической, технической, тактической и 

психологической подготовке, их взаимосвязи. Основные технико-тактические действия и 

приёмы в игровых видах спорта, совершенствование техники движений в избранном виде 

спорта. Основы начальной военной физической подготовки, совершенствование основных 

прикладных двигательных действий (передвижение на лыжах, гимнастика, плавание, 

лёгкая атлетика) и развитие основных физических качеств (сила, выносливость, быстрота, 

координация, гибкость, ловкость) в процессе проведения индивидуальных занятий. 

Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по видам спорта 

(спортивные игры, лёгкая атлетика, лыжные гонки, гимнастика, плавание). Особенности 



самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовых соревнованиях. 

Представление о назначении и особенности прикладной физической подготовки в разных 

видах трудовой деятельности. 

 Медико-биологические основы. Роль физической культуры и спорта в профилактике 

заболеваний и укреплении здоровья; поддержание репродуктивных функций человека, 

сохранение его творческой активности и долголетия. Основы организации двигательного 

режима (в течение дня, недели и месяца), характеристика упражнений и подбор форм 

занятий в зависимости от особенностей индивидуальной учебной деятельности, 

самочувствия и показателей здоровья. Основы техники безопасности и профилактики 

травматизма, профилактические мероприятия (гигиенические процедуры, закаливание) и 

восстановительные мероприятия (водные процедуры, массаж) при организации и 

проведении спортивно-массовых и индивидуальных занятий физической культурой и 

спортом. Вредные привычки (курение, алкоголизм, наркомания), причины их 

возникновения и пагубное влияние на организм человека, его здоровье, в том числе 

здоровье детей. Основы профилактики вредных привычек средствами физической 

культуры и формирование индивидуального здорового стиля жизни. 

 Закрепление навыков закаливания. Воздушные и солнечные ванны, обтирание, обливание, 

душ, купание в реке, хождение босиком, банные процедуры. Дозировка указана в 

программах 1—9 классов. Изменения следует проводить с учётом индивидуальных 

особенностей учащихся.  

Закрепление приёмов саморегуляции. Повторение приёмов саморегуляции, освоенных в 

начальной и основной школе.  Аутогенная тренировка. Психомышечная и 

психорегулирующая тренировки. Элементы йоги. 

 Закрепление приёмов самоконтроля. Повторение приёмов самоконтроля, освоенных 

ранее.  

Способы двигательной (физкультурно-оздоровительной, спортивно-оздоровительной 

и прикладной) деятельности 

 Физкультурно-оздоровительная деятельность Организация и планирование 

самостоятельных занятий физическими упражнениями (самостоятельной оздоровительной 

тренировки, утренней гимнастики и др.). Закрепление навыков закаливания (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), упражнений с 

использованием роликовых коньков, оздоровительного бега, аэробики, дартса. Контроль 

за индивидуальным здоровьем на основе методов измерения морфофункциональных 

показателей по определению массы и длины тела, соотношения роста и веса, кистевой и 

становой 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).  

Спортивно-оздоровительная деятельность Организация и планирование содержания 

индивидуальной спортивной подготовки в избранном виде спорта. Способы контроля и 

регулирования физической нагрузки во время индивидуальных тренировочных занятий. 

Тестирование физической и технической подготовленности по базовым видам спорта 

школьной программы. Ведение дневника спортсмена.  

Прикладная физкультурная деятельность Умение разрабатывать и применять 

упражнения прикладной физической подготовки (это связано с будущей трудовой 

деятельностью и службой в армии (юноши)). Владение различными способами 

выполнения прикладных упражнений из базовых видов спорта школьной программы.  

Спортивные игры: игровые упражнения и эстафеты с набивными мячами с преодолением 

полос препятствий.  

Гимнастика (юноши): лазание по горизонтальному, наклонному и вертикальному канату с 

помощью и без помощи ног; различные виды ходьбы и приседания с партнёром, сидящим 

на плечах; опорные прыжки через препятствия; передвижения в висах и упорах на руках; 

длинный кувырок через препятствия. 

 Лёгкая атлетика (юноши): метание утяжелённых мячей весом 150 г и гранаты весом до 

700 г на расстояние и в цели; кросс по пересечённой местности; бег с препятствиями, 

эстафеты с метанием, бегом, прыжками, переноской груза или товарища.  

Лыжная подготовка (юноши): преодоление подъёмов и препятствий (заграждений, канав, 

рвов, стенок, заборов и др.); эстафеты с преодолением полос препятствий.  

Спортивные игры: совершенствование техники передвижений, владения мячом, техники 

защитных действий, индивидуальных, групповых и командных тактических действий в 

нападении и защите (баскетбол, гандбол, волейбол, футбол).  

Гимнастика с элементами акробатики: освоение и совершенствование висов и упоров, 

опорных прыжков, акробатических упражнений, комбинаций из ранее изученных 

элементов. 

 Лёгкая атлетика: совершенствование техники спринтерского, эстафетного, длительного 

бега, прыжка в высоту и длину с разбега, метаний в цель и на дальность.  

Лыжная подготовка: совершенствование техники переходов с одновременных ходов на 

попеременные, техники спортивных ходов и тактики прохождения дистанции.  

Тематическое планирование 



 

№ п/п Название темы (раздела) Количество часов 

10 класс 11 класс 

1 Легкая  атлетика 15 15 

2 Баскетбол 18 18 

3 Гимнастика 15 15 

4 Лыжная подготовка 18 18 

5 Волейбол 21 21 

6 Легкая атлетика 15 15 

 

 

 

Организация уроков физической культуры 

В целях дифференцированного подхода к организации уроков физической 

культуры все обучающиеся в зависимости от состояния здоровья делятся на три группы: 

основную, подготовительную и специальную медицинскую группу. В начале каждого 

учебного года, медицинским работником школы заполняются листки здоровья в классном 

журнале с указанием медицинской группы каждого учащегося школы. Занятия в этих 

группах отличаются учебными объемом и структурой физической нагрузки, а также 

требованиями к уровню освоения учебного материала. 

Обучающиеся, имеющие удовлетворительное состояние здоровья, относятся к 

основной медицинской группе. 

Обучающиеся, с недостаточным физическим развитием и низкой физической 

подготовленностью или имеющие незначительные отклонения в состоянии здоровья, 

относятся к подготовительной медицинской группе. Этой категории обучающихся 

разрешается заниматься физической культурой по программе дня основной группы с 

учетом некоторых ограничений в объеме и интенсивности физических нагрузок (в том 

числе временных). 

 Обучающиеся, которые на основании медицинского заключения о состоянии их 

здоровья не могут заниматься физической культурой по программе для основной группы, 

относятся к специальной медицинской группе (СМГ). Специальную медицинскую группу 



разделяют на две подгруппы: подгруппу "А" (обучающиеся с обратимыми заболеваниями, 

которые после лечебно-оздоровительных мероприятий могут быть переведены в 

подготовительную группу) и подгруппу "Б" (обучающиеся с патологическими 

отклонениями, т.е. необратимыми заболеваниями). 

В связи с загруженностью спортивного зала образовательного учреждения и отсутствием 

специалиста по проведению лечебной физкультуры, учащиеся, отнесенные к специальной 

медицинской группе, занимаются вместе с основной группой, но на основе 

индивидуального (дифференцированного) подхода. 

Уроки физической культуры посещают все обучающиеся, имея с собой 

спортивную форму в соответствии с погодными условиями, видом спортивного занятия 

или урока, согласно требованиям техники безопасности и охраны труда. От физических 

нагрузок освобождаются учащиеся, предоставившие медицинскую справку. 

Все обучающиеся, освобождённые от физических нагрузок, находятся в 

помещении спортивного зала или на спортивной площадке под присмотром учителя 

физической культуры. 

Учащиеся, временно освобождённые от физической нагрузки, от предмета 

«физическая культура» не освобождаются. На уроке они изучают теоретические вопросы, 

проявляют себя в судействе, оценивают технику движения занимающихся и т.п., 

получают соответствующие оценки и домашнее задание. 

При пропуске уроков физической культуры учащийся обязан подтвердить причину 

отсутствия заверенной медицинской справкой или иным официальным документом, 

который передаётся классному руководителю. 

Учитель физической культуры определяет вид, степень и уровень физических или 

иных занятий с данными учащимися на предстоящий урок: 

- теоретическое изучение материала; 

- интеллектуальные игры (шашки, шахматы); 

- настольный теннис, бадминтон; 

- посильная помощь в судействе или организации урока. 



Обучающиеся, рекомендованные к занятиям лечебной физкультурой, которые 

посещают специализированные кабинеты ЛФК во внеурочное время под присмотром 

врачей, по окончании прохождения курса ЛФК должны предоставить справку учителю 

физической культуры для получения оценки. 

Особенности оценивания учебных достижений учащихся 

подготовительной и специальной медицинской групп и учащихся, осовобожденных 

от занятий физической культурой 

 

Основной акцент в оценивании учебных достижений по физической 

культуре учащихся в группах СМГ делается на стойкую их мотивацию к 

занятиям физическими упражнениями и динамике их физических возможностей (при 

самых незначительных положительных изменениях в физических возможностях 

обучающихся выставляется положительная отметка). Положительная отметка 

выставляется учащимся, регулярно посещающим занятия по физической культуре, 

старательно выполняющим задания учителя, овладевшим доступными конкретному 

ученику навыками самостоятельных занятий.оздоровительной гимнастики, 

необходимыми теоретическими знаниями в области физической культуры. ЛФК для 

детей с хроническими заболеваниями проводится в лечебно-профилактических 

учреждениях специалистами - медицинскими работниками, методистами. По мере 

улучшения состояния здоровья дети могут заниматься со здоровыми детьми своего 

класса, соблюдая условия урочной формы занятий.  

Оценивание и аттестация учащихся, отнесенных по состоянию здоровья к 

специальной медицинской группе для занятий физической культурой осуществляется в 

соответствии с письмом Министерства образования Российской Федерации от 31 октября 

2003 г. № 13-51-263/123.  При выставлении триместровой, полугодовой, годовой и 

итоговой отметки  по физической культуре учитывается прилежание, усердие в работе над 

собой, знание теоретической части программы, выполнение докладов, презентаций по 

заданной тематике  и выполнение  всех рекомендаций учителя физической культуры.  

Текущая отметка по физической культуре в группах СМГ выставляется с учетом 

успехов обучающегося в формировании навыков здорового образа жизни и рационального 

двигательного режима с тем, чтобы отметка способствовала развитию обучающегося, 

стимулировала его заниматься физической культурой. 



Итоговая отметка по физической культуре в группах СМГ выставляется с учетом 

теоретических и практических знаний (двигательных умений и навыков, 

уменийосуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивно-оздоровительную 

деятельность), с учетом динамики физической подготовленности и прилежания. 

В аттестаты об основном общем образовании и среднем общем образовании 

обязательно выставляется отметка по физической культуре всем обучающимся. 

Обучающиеся с недостаточным физическим развитием и низкой физической 

подготовленностью или имеющие незначительные отклонения в состоянии здоровья 

относятся к подготовительной медицинской группе. Этой категории обучающихся 

разрешается заниматься физической культурой по программе для основной группы с 

учетом некоторых ограничений в объеме и интенсивности физических нагрузок (без сдачи 

нормативов). 

Успеваемость учащихся, отнесенных по состоянию здоровья к подготовительной 

медицинской группе, определяется на общих основаниях, однако при этом исключаются 

те виды движений, которые им противопоказаны. Оценка за триместр и полугодие 

выводится на основании текущих отметок, при этом преимущественное значение имеют 

оценки за освоение законченных тем программ. Итоговая оценка за год выставляется на 

основании триместровых и полугодовых отметок. 

Все обучающиеся освобождённые от физических нагрузок находятся в 

помещении спортивного зала, или на стадионе под присмотром учителя физической 

культуры. 

         Учитель физической культуры определяет вид, степень и уровень физических или 

иных  занятий,  с данными учащимися на предстоящий урок (возможно, так же 

теоретическое изучение материала, оказание посильной помощи в судействе или 

организации урока). Все учащиеся, освобожденные от физических нагрузок, в конце 

каждого триместра, полугодия и в конце учебного года получают итоговые оценки 

повыше указанным заданиям и выполненным домашним заданиям. 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


