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Пояснительная записка 

 
Рабочая программа по физической культуре  в 10-11 классах  разработана в соответствии 
с: 

• Федеральным законом от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 
Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

•  ФГОС СОО, утвержденным приказом министерства образования и науки РФ № 
413 от 17 мая 2012 г. (с изменениями и дополнениями); 

•  ООП СОО ГБОУ СОШ с Екатериновка, утвержденной приказом № 62/2 от 
29.08.2019 г. (с изменениями и дополнениями); 

• Положением о Рабочей программе ГБОУ СОШ с. Екатериновка, утвержденным 
приказом № 4/1 от 8.02.2018 г. (с изменениями и дополнениями). 

Программа разработана на основе комплексной программы физического воспитания 
учащихся 10-11 классов (В. И. Лях, А. А. Зданевич. – М.: Просвещение, 2020 год) 

 
 

Курс «Физическая культура» изучается с 10 по 11 класс из расчета 3 часа в неделю: в 
10 – 11 классах – по 102 часа.  
       В связи с продлением осенних каникул 2020-2021 учебного года на одну неделю 
по причине пандемии по коронавирусной инфекции уменьшено количество часов 
на изучение предмета в 10-11 классах на 3 часа в каждом классе без изменения 
содержания программы (99 часов в год в каждом классе) (приказ № 48/1 от 
29.10.2020 г.)" 

 
Цели и задачи реализации программы 

 Цель —  формирование разносторонне физически развитой личности, способной 
активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного 
сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации 
активного отдыха. В основной школе данная цель конкретизируется: учебный процесс 
направлен на формирование устойчивых мотивов и потребностей школьников в 
бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и 
психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в 
организации здорового образа жизни. 

 Задачи: 
• укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение 

функциональных возможностей организма; 
• формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта 

физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей 
направленностью, техническими действиями и приемами базовых видов спорта; 

• освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном 
развитии, роли в формировании здорового образа жизни; 

• обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-
оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими 
упражнениями; 

• воспитание положительных качеств личности, норм коллективного 
взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности. 
Ориентируясь на решение задач образования школьников в области физической 

культуры, настоящая программа в своем предметном содержании направлена на: 
• реализацию принципа вариативности, который лежит в основе планирования 

учебного материала в соответствии с половозрастными особенностями учащихся, 
материально-технической оснащенностью учебного процесса (спортивный зал, 
спортивные пришкольные площадки, стадион), региональными климатическими 



условиями и видом учебного учреждения (городские, малокомплектные и сельские 
школы); 

• реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего 
распределение учебного материала в конструкции основных компонентов 
двигательной (физкультурной) деятельности, особенностей формирования 
познавательной и предметной активности учащихся; 

• соблюдение дидактических правил от известного к неизвестному и от простого к 
сложному, которые лежат в основе планирования учебного содержания в логике 
поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и 
умения, в том числе и в самостоятельной деятельности; 

• расширение межпредметных связей, ориентирующих учителя во время 
планирования учебного материала на то, чтобы учитывать задачу формирования 
целостного мировоззрения учащихся, всестороннее раскрытие взаимосвязи и 
взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов; 

• усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного 
использования школьниками освоенных знаний, способов и физических упражнений 
в физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных 
занятиях физическими упражнениями. 

 
Планируемые результаты освоения учебного предмета 

В результате изучения учебного предмета «Физическая культура» на уровне 
среднего общего образования: 
Выпускник на базовом уровне научится: 
– определять влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление 
здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек; 
– знать способы контроля и оценки физического развития и физической 
подготовленности; 
– знать правила и способы планирования системы индивидуальных занятий 
физическими упражнениями общей, профессионально-прикладной и оздоровительно-
корригирующей направленности; 
– характеризовать индивидуальные особенности физического и психического развития; 
– характеризовать основные формы организации занятий физической культурой, 
определять их целевое назначение и знать особенности проведения; 
– составлять и выполнять индивидуально ориентированные комплексы оздоровительной 
и адаптивной физической культуры; 
– выполнять комплексы упражнений традиционных и современных оздоровительных 
систем физического воспитания; 
– выполнять технические действия и тактические приемы базовых видов спорта, 
применять их в игровой и соревновательной деятельности; 
– практически использовать приемы самомассажа и релаксации; 
– практически использовать приемы защиты и самообороны; 
– составлять и проводить комплексы физических упражнений различной 
направленности; 
– определять уровни индивидуального физического развития и развития физических 
качеств; 
– проводить мероприятия по профилактике травматизма во время занятий физическими 
упражнениями; 
– владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского физкультурно-
спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 
Выпускник на базовом уровне получит возможность научиться: 
– самостоятельно организовывать и осуществлять физкультурную деятельность для 
проведения индивидуального, коллективного и семейного досуга; 



– выполнять требования физической и спортивной подготовки, определяемые 
вступительными экзаменами в профильные учреждения профессионального 
образования; 
– проводить мероприятия по коррекции индивидуальных показателей здоровья, 
умственной и физической работоспособности, физического развития и физических 
качеств по результатам мониторинга; 
– выполнять технические приемы и тактические действия национальных видов спорта; 
– выполнять нормативные требования испытаний (тестов) Всероссийского 
физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО); 
– осуществлять судейство в избранном виде спорта; 
– составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки. 
 

Содержание учебного предмета 
Базовый уровень 
Физическая культура и здоровый образ 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. 
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. 
Физическое совершенствование 
Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: акробатические и 
гимнастические комбинации (на спортивных снарядах); бег на короткие, средние и 
длинные дистанции; прыжки в длину и высоту с разбега; метание гранаты; 
передвижение на лыжах; плавание; технические приемы и командно-тактические 
действия в командных (игровых) видах; техническая и тактическая 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 элементами спортивного ориентирования; прикладное плавание. 



Тематическое планирование 
 
Класс __10__ 
 

Номер 

урока 

Раздел (количество часов) 

Тема урока 

Количество часов, 
отводимых на 
изучение темы 

 Лёгкая атлетика (15)  

1 Лёгкая  атлетика. ТБ. Низкий старт. 1 

2 Спринтерский бег. Бег 30 м. 1 

3 Бег 100 метров. Прыжок в длину с места. 1 

4 Эстафетный бег 1 

5-6 Развитие выносливости. Эстафеты. Бег 100 м. 2 

7-9 Метание гранаты на дальность. 3 

10-12 Прыжки в длину с разбега. 3 

13-14 
 

Развитие выносливости. Эстафеты. 2 

15 Бег 2000м. – девочки и 3000м. -  юноши 2 

 Волейбол (18)  

16 Техника безопасности на уроках. Стойки и передвижения 
волейболиста. 

1 

17-19 Приём подачи, игра кулаком у сетки. 3 

20-21 Передача мяча сверху за голову в опорном положении. 2 

22-23 Передача мяча двумя руками сверху в прыжке 2 

24-26 Прямой нападающий удар. 3 

27-29 Тактические действия в волейболе 3 

30-33 Совершенствование техники. Учебная игра. 4 

 Гимнастика (15)  

34-35 Техника безопасности на уроках. Строевые упражнения 2 

36-37 Кувырок назад в упор стоя ноги врозь. Длинный кувырок 
вперёд через препятствие. Стойка на руках. Прыжки в глубину. 

2 



38-39 Опорный прыжок через козла. 2 

40-41 Развитие координационных способностей 2 

42-43 Развитие гибкости 2 

44-45 Развитие силы 2 

46 Лазание по канату 1 

47-48 Повторение пройденного материала. 2 

 Лыжная подготовка (18)  

49 Техника безопасности на уроках. Лыжная подготовка. 
Повторение техники ходов 

1 

50-53 Коньковый ход. 4 

54-56 Переход с одновременных ходов на попеременные. 2 

57-61 Совершенствование техники ходов. Элементы тактики лыжных 
ходов 

5 

62 Соревнования на дистанции 3 км. 1 

63-64 Преодоление подъёмов и препятствий. 2 

65-66 Круговая эстафета с этапом 300 м. 2 

 Баскетбол (18)  

67 Техника безопасности на уроках. Баскетбол. Стойки и 
передвижения игрока. 

1 

68-71 Совершенствование ведения, передач, бросков мяча. 4 

72-74 Бросок мяча в движении. 3 

75-77 Техника бросков мяча в прыжке. 3 

78 Защита против игрока с мячом. 1 

79-80 Позиционное нападение. 2 

81-84 Правила игры. Учебная игра. 4 

 Лёгкая атлетика (18)  

85-87 Техника безопасности на уроках. Лёгкая атлетика. Прыжки в 
высоту способом перешагивание. 

3 

88 Спринтерский бег. Прыжки в длину с места. 1 

89-90 Прыжок в длину с разбега. 2 

91-92 Развитие скоростных способностей 2 

93-94 Спринтерский бег – 30 и 100 метров. 2 



95 Бег на среднюю дистанцию – 400 м. 1 

96-98 Кроссовая подготовка. 3 

99 Повторение пройденного материала. 1 

 ИТОГО: 99 часов 

 
Класс __11__ 
 

Номер 

урока 

Содержание 

(разделы, темы) 

Количество 

часов 

 Лёгкая атлетика (15) 1 

1 Лёгкая  атлетика. ТБ. Низкий старт. 1 

2 Спринтерский бег. Бег 30 м. 1 

3 Бег 100 метров. Прыжок в длину с места. 1 

4 Эстафетный бег 1 

5-6 Развитие выносливости. Эстафеты. Бег 100 м. 2 

7-9 Метание гранаты на дальность. 3 

10-12 Прыжки в длину с разбега. 3 

13-14 Развитие выносливости. Эстафеты. 2 

15 Бег 2000м. – девочки и 3000м. -  юноши 1 

 Волейбол (18)  

16 Техника безопасности на уроках. Стойки и передвижения 
волейболиста. 

1 

17-19 Приём подачи, игра кулаком у сетки. 3 

20-21 Передача мяча сверху за голову в опорном положении. 2 

22-23 Передача мяча двумя руками сверху в прыжке 2 

24-26 Прямой нападающий удар. 3 

27-29 Тактические действия в волейболе 3 

30-33 Совершенствование техники. Учебная игра. 4 

 Гимнастика (15)  



34-35 Техника безопасности на уроках. Строевые упражнения 2 

36-37 Кувырок назад в упор стоя ноги врозь. Стойка на голове и 
руках. Сед углом. Стойка на лопатках. 

2 

38-39 Опорный прыжок через козла. 2 

40-41 Развитие координационных способностей 2 

42-43 Развитие гибкости 2 

44-45 Развитие силы 2 

46 Лазание по канату 1 

47-48 Повторение пройденного материала. 2 

 Лыжная подготовка (18)  

49 Техника безопасности на уроках. Лыжная подготовка. 
Повторение техники ходов 

1 

50-53 Коньковый ход. 4 

54-56 Переход с хода на ход. 2 

57-61 Совершенствование техники ходов. Элементы тактики лыжных 
ходов 

5 

62 Соревнования на дистанции 3 км. 1 

63-64 Старт и финиширование. 2 

65-66 Круговая эстафета с этапом 300 м. 2 

 Баскетбол (18)  

67 Техника безопасности на уроках. Баскетбол. Стойки и 
передвижения игрока. 

1 

68-71 Совершенствование ведения, передач, бросков мяча. 4 

72-74 Бросок мяча в движении. 3 

75-77 Техника бросков мяча в прыжке. 3 

78 Защита против игрока с мячом. 1 

79-80 Позиционное нападение. 2 

81-84 Правила игры. Учебная игра. 4 

 Лёгкая атлетика (18)  

85-87 Техника безопасности на уроках. Лёгкая атлетика. Прыжки в 
высоту способом перешагивание. 

3 

88 Спринтерский бег. Прыжки в длину с места. 1 



89-90 Прыжок в длину с разбега. 2 

91-92 Развитие скоростных способностей 2 

93-94 Спринтерский бег – 30 и 100 метров. 2 

95 Бег на среднюю дистанцию – 400 м. 1 

96-98 Кроссовая подготовка. 3 

99 Повторение пройденного материала. 1 

 ИТОГО: 99 часов 
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