
 



 

 

Пояснительная записка 
Рабочая программа по школьному курсу «Физическая культура» основного 

общего образования в 10-11 классах составлена в соответствии с Федеральным 

Государственным образовательным стандартом среднего общего образования,  

авторской программой «Комплексная программа физического воспитания 

учащихся 1-11 классов» В.И. Ляха, А.А. Зданевича (Москва, Просвещение, 2012), 

Региональной экспериментальной комплексной программой по физическому 

воспитанию (1-11 кл.), утверждённой Ученым Советом КРИППО 

(протокол № 5 от 04.09.2014 г.) и в соответствии с Программой воспитания 

МБОУ СОШ №40 им. В.А. Скугаря на 2021-2025 г. 

 

Цели обучения: 

 содействие всестороннему развитию личности школьника, способной 

использовать физическую культуру для укрепления и сохранения собственного 

здоровья, а также использовать средства физической культуры в организации 

здорового образа жизни и активного отдыха, а также подготовку  и уверенное 

выполнение нормативов комплекса «ГТО». 

Задачи обучения: 

  укрепление здоровья, содействие нормальному физическому развитию; 

обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам; развитие 

двигательных (кондиционных и координационных) способностей,  формирование 

умений, применяемых в различных по сложности условиях; 

  приобретение необходимых знаний в области физической культуры и 

спорта; 

  воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься физическими 

упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, повышения 

работоспособности и укрепления здоровья 

   содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитию 

психических процессов и свойств личности; 

   содействие выполнению норм и требований Всероссийского комплекса 

«ГТО»;  

  формирование знаний о закономерностях двигательной активности 

спортивной тренировки, значении занятий физической культуры для будущей 

трудовой деятельности; 

  углубленное представление об основных видах спорта; 

  закрепление потребности к самостоятельным занятиям физическими 

упражнениями и занятиями любимым видом спорта в свободное время; 

  формирование адекватной оценки собственных физических возможностей, 

содействие развитию психических процессов и обучение психической 

саморегуляции; 

  содействие гармонического развития личности, выработку умений 

использовать физические упражнения, гигиенические процедуры и условия 

внешней среды для укрепления здоровья, противостояние стрессам. 

 



Планируемые результаты обучения. 

Личностные результаты: 

 российская гражданская идентичность, патриотизм, уважение к своему 
народу, чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою 
Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России, уважение 
государственных символов (герб, флаг, гимн); 

 гражданская позиция как 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 нем 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 реализацию ценностей 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, умение 
оказывать первую помощь; 

 осознанный выбор будущей профессии и возможностей реализации 
собственных жизненных планов; отношение к профессиональной деятельности как 
возможности участия в решении личных, общественных, государственных, 
общенациональных проблем; 

 сформированность экологического мышления, понимания влияния 
социально- экономических процессов на состояние природной и социальной 
среды; приобретение опыта эколого-направленной деятельности; 



 ответственное отношение к созданию семьи на основе осознанного 
принятия ценностей семейной жизни. 

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; способность и готовность к 
самостоятельному поиску методов решения практических задач, применению 
различных методов познания; 

 готовность и способность к самостоятельной информационно-

познавательной деятельности, владение навыками получения необходимой 
информации из словарей разных типов, 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 учетом 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. 

Предметные результаты: 

 умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной 

деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга, 
в том числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО); 

 владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, 
поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, 
связанных с учебной и производственной деятельностью; 

 владение основными способами самоконтроля индивидуальных 
показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического 
развития и физических качеств; 

 владение физическими упражнениями разной функциональной 



направленности, использование их в режиме учебной и производственной 
деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой 
работоспособности; 

 владение техническими приемами и двигательными действиями базовых 
видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятельности; 

 для слепых и слабовидящих обучающихся: 

 сформированность приемов осязательного и слухового самоконтроля в 
процессе формирования трудовых действий; 

 сформированность представлений о современных бытовых 
тифлотехнических средствах, приборах и их применении в повседневной жизни; 

 для обучающихся с нарушениями опорно-двигательного аппарата: 

 овладение современными технологиями укрепления и сохранения 

здоровья, поддержания работоспособности, профилактики предупреждения 
заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью с учетом 

двигательных, речедвигательных и сенсорных нарушений; 

 овладение доступными способами самоконтроля индивидуальных 
показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического 
развития и физических качеств; 

 овладение доступными физическими упражнениями разной 
функциональной направленности, использование их в режиме учебной и 
производственной деятельности с целью профилактики переутомления и 
сохранения высокой работоспособности; 

 овладение доступными техническими приёмами и двигательными 
действиями базовых видов спорта, активное применение их в игровой и 
соревновательной деятельности. 

Предметные образовательные результаты. 

Обучающийся 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). 

Обучающийся 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 тем учебного предмета: 

1. В процессе урока: 

 Общетеоретические и исторические сведения 

Правовые основы физической культуры и спорта. Понятие о физической 

культуре личности. Физическая  культура и спорт в профилактике заболеваний и 

укреплении здоровья. Правила поведения, техника безопасности и предупреждение 

травматизма на занятиях физическими упражнениями. Основные формы и виды 

физических упражнений. Особенности урочных и внеурочных форм занятий 

физическими упражнениями. Адаптивная физическая культура. Способы 

регулирования физических нагрузок и контроля за ними во время занятий 

физическими упражнениями. Формы и средства контроля за индивидуальной 

физкультурной деятельностью. Основы организации двигательного режима. 

Организация и проведение спортивно-массовых соревнований. Понятие 

телосложения и характеристика его основных типов. Способы регулирования 

массы тела человека. Вредные привычки и их профилактика средствами 

физической культуры. Современные спортивно- оздоровительные системы 

физических упражнений. Современное олимпийское и физкультурно-массовое 

движен6ие. 

 Базовые виды спорта школьной программы 

Баскетбол. Волейбол. Футбол. Гимнастика с элементами акробатики. Лёгкая 

атлетика. Элементы единоборств.  

 Самостоятельные занятия физическими упражнениями 



Как правильно тренироваться. Утренняя гимнастика. Совершенствуйте 

координационные способности. Ритмическая гимнастика для девушек. 

Атлетическая гимнастика для юношей. Роликовые коньки. Оздоровительный бег. 

Дартс. Аэробика. Туризм. 

2. Спортивные игры (волейбол) (18 часов – 10-Б; 12 часов – 10-А; 11-А) 

Терминология избранной игры. Правила и организация проведения 

соревнований по игровым видам спорта. Техника безопасности при проведении 

соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь судействе. 

Юноши: Устойчивые, передвижения, остановки, повороты в нападении и защите, 

ведения, передачи, броски мяча в условиях защитных действий игроков; 

индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападения и 

защите. Чередование различных стоек, передвижений, остановок, поворотов, 

ведений, передач, бросков мяча сопряженных с выполнением индивидуальных, 

групповых и командных тактических действий игроков в нападении и защите; 

двухсторонняя учебная игра. Техника: передвижения, остановки, повороты, прием 

и передача мяча (верхняя и нижняя) (на месте индивидуально, в парах, после 

перемещения, в прыжке, после подачи, групповые упражнения с подачей через 

сетку), подача мяча (нижняя и верхняя) (имитация подачи и в стенку, на партнера, 

через сетку, из-за лицевой линии, с изменением направления полета мяча, на 

точность по зонам площадки), нападающий удар (варианты ударов через сетку, 

удары в прыжке с места по мячу, наброшенному партнером, удары через сетку 

собственным набрасыванием мячу, атакующие удары, варианты блокирования) 

Тактика: индивидуальные, групповые, и командные тактические действия в 

защите, нападении, учебная игра с соблюдением правил тактических и 

технических действий. Техника: передвижения, остановки, повороты, прием и 

передача мяча (верхняя и нижняя) (на месте индивидуально, в парах, после 

перемещения, в прыжке, после подачи, групповые упражнения с подачей через 

сетку), подача мяча (нижняя и верхняя) (имитация подачи и в стенку, на партнера, 

через сетку, из-за лицевой линии, с изменением направления полета мяча, на 

точность по зонам площадки), нападающий удар (варианты ударов через сетку, 

удары в прыжке с места по мячу, наброшенному партнером, удары через сетку 

собственным набрасыванием мячу, атакующие удары, варианты блокирования). 

Тактика: индивидуальные, групповые, и командные тактические действия в 

защите, нападении, учебная игра с соблюдением правил тактических и 

технических действий. 

Девушки: Специальные физические упражнения на скорость, выносливость, 

ловкость. Техника: передвижения, остановки, повороты, прием и передача мяча 

(верхняя и нижняя) (на месте индивидуально, в парах, после перемещения, в 

прыжке, после подачи, групповые упражнения с подачей через сетку), подача мяча 

(нижняя и верхняя) (имитация подачи и в стенку, на партнера, через сетку, из-за 

лицевой линии, с изменением направления полета мяча, на точность по зонам 

площадки), нападающий удар (варианты ударов через сетку, удары в прыжке с 

места по мячу, наброшенному партнером, удары через сетку собственным 

набрасыванием мячу, атакующие удары, варианты блокирования). 



Тактика: индивидуальные, групповые, и командные тактические действия в 

защите, нападении, учебная игра с соблюдением правил тактических и 

технических действий. 

3. Гимнастика с элементами акробатики (18 часов– 10-Б; 12 часов – 10-А; 

11-А)  

Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, 

развитие силовых способностей и гибкости. Страховка во время занятий. Основы 

выполнения гимнастических упражнений. 

Юноши: Строевые приемы: повороты в движении; перестроение из одной 

колонны в 2, ,4, 8 в движении; строевой шаг Общеразвивающие упражнения 

(упражнения на месте и в движении, без предмета). Длинный кувырок вперед, 

через препятствие на высоте до 90см из упора присев силой стойка на голове и 

руках; стойка на руках; кувырок назад через стойку на руках; переворот боком; 

комбинации из ранее освоенных элементов (длинный кувырок, стойка на руках и 

голове, кувырок вперед; длинный кувырок вперед, стойка на голове и руках, 

кувырок вперед стока на руках, кувырок назад, поворотом боком). Подъем в упор 

силой; вис, согнувшись; вис, согнувшись; вис сзади; сгибание и разгибание рук в 

упоре на брусьях; угол в упоре; подъем переворотом; подтягивание на 

перекладине. По канату в 2 приема без помощи ног, лазание по канату на скорость. 

Комплекс упражнений с гантелями; физические упражнения локального 

воздействия: с внешним сопротивлением, создаваемы за счет веса предметов 

(гантели, штанги, гири); противодействия партнера; сопротивление упругих 

предметов (резина, пружинные эспандеры); упражнения с отягощением равным 

весу собственного тела (подтягивание на перекладине, сгибание и разгибание рук 

от пола); упражнения на тренажерах. 

Девушки: Строевые приемы: повороты в движении; перестроение из одной 

колонны в 2, 4, 8 в движении; строевой шаг Общеразвивающие упражнения 

(упражнения на месте и в движении, без предмета с предметами). Развитие 

координационных, силовых способностей и гибкости. Кувырки вперед и назад; сед 

углом; стоя на коленях наклон назад; стойка на лопатках; стойка на руках с 

помощью; «мост» из положения, стоя; комбинации из ранее освоенных элементов 

(2 кувырка вперед, кувырок назад, перекат в стойку на лопатки, группировка, 

«мост» из положения стоя). Висы и упоры толчком двух ног вис углом;  

равновесие. Лазание по канату в 2 приема. Комплексы ритмической гимнастки. 

4. Легкая атлетика (21 час– 10-Б; 14 часов – 10-А; 11-А)  

Терминология легкой атлетики. Правила и организация проведения соревнований 

по легкой атлетики. Техника безопасности при проведении соревнований и 

занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. 

Юноши: Специальные упражнения: беговые, прыжковые, для метаний; 

многоскоки; упражнения с барьерами. Бег 30м, 60м ,100м; повторный  

бег 4х80м, 2х150м, 2х200м с заданной скоростью; эстафетный бег4х100м; 

спортивные игры. Прыжки в длину с места с разбега; в высоту выученными 

способами; многоскоки. Метание малого мяча на дальность (150г); гранаты 700г в 

горизонтальную цель и на дальность; броски и толкание набивного мяча, ядра 1-

5кг. 



Девушки: Специальные упражнения: беговые, прыжковые, для метаний; 

многоскоки; упражнения с барьерами. Бег 30м, 60м ,100м; повторный  

бег 4х80м, 2х150м, 2х200м с заданной скоростью; эстафетный бег4х100м; 

спортивные игры. Прыжки в длину с места с разбега; в высоту выученными 

способами; многоскоки. Метание малого мяча на дальность (150г); гранаты 500г в 

горизонтальную цель и на дальность; броски и толкание набивного мяча, ядра 1-

3кг. 

5. Кроссовая подготовка (18 часов– 10-Б; 12 часов – 10-А; 11-А) 

Правила и организация проведения соревнований по кроссу. Техника 

безопасности при проведении соревнований и занятий. Помощь в судействе. 

Юноши: Оказание первой медицинской помощи при травмах и переутомлении. 

Особенности бега на различной местности (по жесткому грунту, по песку, в гору, с 

горы, преодоление препятствий: поваленные деревья, изгороди и др.). 

Специальные упражнения: медленный бег 10-15мин; повторный бег 4х150м; 

4х200м; 2х300м (индивидуально в зависимости от поставленных целей и задач); 

Фартлек до 15мин; переменный бег до 1 мин. Отработка старта по раздельным 

дорожкам, с общей линии (стартовый разгон). Бег по дистанции - работа над 

экономичностью и равномерностью движений, выбор тактики преодоления 

различных дистанций (индивидуально). Прохождение поворотов – работать над 

техникой бега по виражу. Финиширование – работа над финишным броском. 

Работа над техникой преодоления препятствий в кроссе. 

Девушки: Специальные упражнения; медленный бег 10-15мин; повторный бег 

4х150м; 4х200м; 2х300м (индивидуально в зависимости от поставленных целей и 

задач); Фартлек до 15мин; переменный бег до 15мин. Отработка старта по 

раздельным дорожкам, с общей линии (стартовый разгон). 

Бег по дистанции -  работа над экономичностью и равномерностью движений, 

выбор тактики преодоления различных дистанций (индивидуально). 

Прохождение поворотов – работать над техникой бега по виражу. 

Финиширование – работа над финишным броском. 

Работа над техникой преодоления препятствий в кроссе. 

6. Баскетбол, подвижные игры (27 часов– 10-Б; 18 часов – 10-А; 11-А) 

Терминология избранной игры. Правила и организация проведения 

соревнований по игровым видам спорта. Техника безопасности при проведении 

соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь судействе. 

Юноши: Специальные физические упражнения на скорость, выносливость, 

ловкость. Устойчивые, передвижения, остановки, повороты в нападении и защите, 

ведения, передачи, броски мяча в условиях защитных действий игроков; 

индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападения и 

защите. Чередование различных стоек, передвижений, остановок, поворотов, 

ведений, передач, бросков мяча сопряженных с выполнением индивидуальных, 

групповых и командных тактических действий игроков в нападении и защите; 

двухсторонняя учебная игра. Устойчивые, передвижения, остановки, повороты в 

нападении и защите, ведения, передачи, броски мяча в условиях защитных 

действий игроков; индивидуальные, групповые и командные тактические действия 

в нападения и защите. Чередование различных стоек, передвижений, остановок, 

поворотов, ведений, передач, бросков мяча сопряженных с выполнением 



индивидуальных, групповых и командных тактических действий игроков в 

нападении и защите; двухсторонняя учебная игра. 

Девушки: Специальные физические упражнения на скорость, выносливость, 

ловкость. Устойчивые, передвижения, остановки, повороты в нападении и защите, 

ведения, передачи, броски мяча в условиях защитных действий игроков; 

индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападения и 

защите. Чередование различных стоек, передвижений, остановок, поворотов, 

ведений, передач, бросков мяча сопряженных с выполнением индивидуальных, 

групповых и командных тактических действий игроков в нападении и защите; 

двухсторонняя учебная игра. 

 

 

 

Тематическое планирование 

№ 

п/п 

Вид программного 

материала 

Модуль Программы 

воспитания «Школьный 

урок» 

Количество часов  

1.  Основы знаний о 

физической культуре 

 В процессе урока 

   10 - Б 10 – А; 11-А 

2.  Спортивные игры 

(волейбол) 

Год науки и технологий; 

День Республики Крым 

18 12 

3.  Гимнастика с 

элементами акробатики 

День Конституции 

Российской Федерации 

Всероссийская акция "Мы - 

граждане России!" 

18 12 

4.  Легкая атлетика Международный день мира 

Всемирный день здоровья 

21 14 

5.  Кроссовая подготовка День учителя  

День Победы 

18 12 

6.  Баскетбол, подвижные 

игры 

День воссоединения 

Крыма с Россией 

27 18 

 Итого  102 68 

 

Календарно-тематическое планирование составлено с учётом государственных 

праздников 

УМК 

 Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» 

В.И. Ляха, А.А. Зданевича (Москва, Просвещение, 2012) 

 Региональная экспериментальная комплексная программа по физическому 

воспитанию (1-11 кл.), утверждённая Ученым Советом КРИППО (протокол № 5 от 

04.09.2014 г.) 

 Физическая культура. 10-11 классы: учебник для общеобразоват. 

организаций: базовый уровень/ В.А. Лях. – М.: Просвещение, 2014.- 255 с.: ил. – 

ISBN 978-5-09-031561 – 6. 
 



  КИМ 

 Региональная экспериментальная комплексная программа по физическому 

воспитанию (1-11 кл.), утверждённая Ученым Советом КРИППО (протокол № 5 от 

04.09.2014 г.) 


