
 



 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 
1.Данная  рабочая программа  предназначена для МКОУ СОШ МО 

Славный учащихся 10-11 классов. 

 

Данная программа по физической культуре в 10-11 классе разработа-

на на основе Федерального государственного образовательного стандарта 

основного общего образования, Концепции духовно-нравственного воспи-

тания и развития личности гражданина России, авторской программы под 

ред. В.И. Ляха., планируемых результатов основного общего образования и 

ориентирована на работу по учебно – методическому комплекту: 

 

     1. В.И. Лях. Физическая культура 10-11 класс. Изд. 2020 г. 

     2. М.Я. Виленский, Т.Ю. Торочкова, В.Т. Чичихин. Физическая 

      культура, методические рекомендации 10-11 класс. 

. 

 

 

 

Программное содержание курса построено по линейно-

концентрическому принципу, то есть раскрывается последовательно, по-

степенно усложняясь и расширяясь. В каждой теме обязательно выполня-

ются практические задания, рекомендуются темы практической деятельно-

сти. 

 

  1. Учёт требований ФГОС ООО по данной предметной области: прио-

ритетных целей образования; планируемых результатов обучения; требований к 

личностным, метапредметным и предметным достижениям обучающихся. 

 

  2. Реализация принципа природосообразности предполагает учёт ак-

туальности отобранного содержания для обучающихся подросткового этапа раз-
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вития, психологического статуса, потребностей, интересов, трудностей и про-

блем повседневной жизни подростков. 

 

  3. Принцип психологической обусловленности позволяет ученику 

быть субъектом познавательной деятельности, формировать осознанное отно-

шение к проблемам здоровья, сохранения жизни и эмоционального благополу-

чия, рефлексивные качества (регулирование своего поведения, самоконтроль, 

самооценку). 

 

  4. Принцип практико-ориентированной учебно-познавательной дея-

тельности даёт возможность формировать и развивать физхические конкретные 

умения и навыки, способность оценивать и контролировать свои действия, пред-

видеть последствия своего (чужого) поведения и своевременно их исправлять. 

Реализацию данного принципа обеспечивает система практических занятий. 

 

  5. Культурологический принцип даёт возможность расширить круг 

представлений школьников о проблемах здоровья, его укреплении и охране,  

Подвижные игры позволяют поддерживать интерес обучающихся к данному 

предмету, развивают мотивацию к его изучению. 

  

 

Рабочая программа составлена с учётом следующих  документов: 

Закон Российской Федерации «Об образовании» № 3266-1, №273-фз) 

  Федеральный государственный образовательный стандарт основно-

го общего образования, утвержденный приказом Минобрнауки России  

№ 1897. 

  Федеральные требования к образовательным учреждениям в части 

минимальной оснащенности учебного процесса и оборудования учебных 

помещений, утвержденные приказом Минобрнауки России № 986. 

  Приказ министра образования и науки « О введении третьего обяза-

тельного урока физической культуры» № 889. 

  Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации  

№ 1897 «Об утверждении федерального государственного образовательного 

стандарта основного общего образования» 

Абзац шестнадцатый (подпункт 5) пункта 11.8 дополнить словами «, в 

том числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского физ-

культурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)»; 

  Письмо   Минобразования и науки РФ. Департамент развития си-

стемы  Физкультурно-спортивного воспитания по отдельным вопросам 

введения третьего часа физической культуры в общеобразовательных 

учреждениях письмо от №19-337  

   Авторской программы для 10-11 класса. В.И. Лях. Физическая 

культура. — 3-е изд.,– М. : Просвещение.  



  Примерные программы по учебным предметам, соответствующие 

требованиям федерального государственного образовательного стандарта 

(ФГОС) http://standart.edu.ru/catalog.aspx?CatalogId=224. 

  Учебного плана МКОУ СОШ МО Славный На изучение курса «Фи-

зическая культура» в 10-11 классах отводится по 2 ч. в неделю. Программа 

рассчитана на 70 ч. в год 10 класс,68ч в год 11класс 138 часов за весь курс 

обучения.  

  Конструирование курса осуществлялось с учётом следующих дидак-

тических принципов, которые опираются на личностно-ориентированный и 

деятельностный подходы в образовании. 

 

  1. Учёт требований ФГОС ООО по данной предметной области: приоритет-

ных целей образования; планируемых результатов обучения; требований к лич-

ностным, метапредметным и предметным достижениям обучающихся. 

 

  2. Реализация принципа природосообразности предполагает учёт актуально-

сти отобранного содержания для обучающихся подросткового этапа развития, 

психологического статуса, потребностей, интересов, трудностей и проблем по-

вседневной жизни подростков. 

 

  3. Принцип психологической обусловленности позволяет ученику быть 

субъектом познавательной деятельности, формировать осознанное отношение к 

проблемам здоровья, сохранения жизни и эмоционального благополучия, ре-

флексивные качества (регулирование своего поведения, самоконтроль, само-

оценку). 

 

  4. Принцип практико-ориентированной учебно-познавательной деятельно-

сти даёт возможность формировать и развивать физхические конкретные умения 

и навыки, способность оценивать и контролировать свои действия, предвидеть 

последствия своего (чужого) поведения и своевременно их исправлять. Реализа-

цию данного принципа обеспечивает система практических занятий. 

 

  5. Культурологический принцип даёт возможность расширить круг пред-

ставлений школьников о проблемах здоровья, его укреплении и охране,  По-

движные игры позволяют поддерживать интерес обучающихся к данному пред-

мету, развивают мотивацию к его изучению. 

  

  Программа планирует изучение курса- Физическая культура в 10-11 классах в 

соответствии с Примерной основной образовательной программой. 

 

  Программное содержание курса построено по линейно-концентрическому 

принципу, то есть раскрывается последовательно, постепенно усложняясь и 

расширяясь. В каждой теме обязательно выполняются практические задания, ре-

комендуются темы практической деятельности. 

 

http://standart.edu.ru/catalog.aspx?CatalogId=224


 

2.Общая характеристика учебного предмета, курса 

 

Предмет «Физическая культура» представляет собой одну из немногих дисци-

плин учебного плана общеобразовательной школы, которые направлены не на 

изучение окружающего мира, а на познание собственной человеческой приро-

ды 

Планируемые результаты изучения учебного предмета 

 «Физическая культура». 

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 «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

 10-11 КЛАССЫ 

Общей целью образования в области физической культуры является 

формирование у обучающихся устойчивых мотивов и потребностей в бе-

режном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и 

психических качеств, творческом использовании средств физической 

культуры в организации здорового образа жизни. Освоение учебного 

предмета направлено на приобретение компетентности в физкультурно-

оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творче-

ского сотрудничества в коллективных формах занятий физическими 

упражнениями. 

Учебный предмет «Физическая культура» должен изучаться на меж-

предметной основе практически со всеми предметными областями средне-

го общего образования. 

Базовый уровень 



Физическая культура и здоровый образ жизни 

Современные оздоровительные системы физического воспитания, их 

роль в формировании здорового образа жизни, сохранении творческой ак-

тивности и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и 

вредных привычек, поддержании репродуктивной функции. 

Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и по-

вышению работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и фи-

зической 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 спор-

та; правила организации и проведения соревнований, обеспечение без-

опасности, 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 физиче-

ской 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: ак-

робатические 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. 

Прикладная физическая подготовка: полосы препятствий; кросс по пересе-

ченной местности с элементами спортивного ориентирования; приклад-

ное плавание. 

Гимнастика с элементами акробатики: 

Совершенствование строевых упражнений: повороты в движении кру-

гом; перестроение из колонны 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, равновесие на нижней жерди, упор присев на одной, ма-

хом 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: длин-

ный кувырок через препятствие 90 см; стойка на руках с помощью; кувы-

рок 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. Ком-

бинация из ранее изученных элементов. 

Легкая атлетика 

Совершенствование техники спринтерского бега. 

Варианты низкого старта. Низкий старт и стартовый разгон с 10-20 

метров у юношей и девушек 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). Тех-

ника 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 метров, 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: перешагивание небольшого припят-

ствия 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). прохожде-

ние дистанции до 5 км. 

Баскетбол. 

Совершенствование техники передвижений. 

Совершенствование техники ловли и передачи мяча: передача одной 

рукой снизу; одной рукой сбоку. 

Совершенствование техники ведения мяча: вышагивание, скрестный 

шаг, поворот,  перевод мяча перед собой. 

Совершенствование техники бросков мяча: бросок одной и двумя ру-

ками в прыжке; броски мяча после двух шагов и в прыжке с близкого и 

среднего расстояния; броски мяча в корзину со средних и дальних дистан-

ций; штрафной бросок. 

Совершенствование техники защитных действий: вырывание и вы-

бивание; перехват; накрывание. 

Совершенствование техники перемещений и владения мячом. 

Совершенствование тактики игры: командное  нападение; взаимодействие 

с заслоном; индивидуальные, 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 гру-

ди-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 ( инди-

видуальное и групповое). 

Совершенствование тактики игры: индивидуальные и групповые 

действия в нападении; командные тактические действия в нападении; ин-

дивидуальные, групповые и командные действия в защите. 

 

Материальное обеспечение 

 

Компьютерные и информационно коммуникационные средства обучения 

Технические средства 

Персональный компьютер с 

принтером 

Ксерокс 

Сканер  

 

Учебно-практическое  оборудование и учебно - лаболаторное оборудование 

Щит баскетбольный игровой Количество оборудование из расчета на 

один спортивный зал 

 

 

 

 

 

Необходимо иметь комплект инвентаря для 

работы в группах 

Щит баскетбольный трениро-

вочный 

Стенка гимнастическая 

Скамейки гимнастические 

Стойки волейбольные 

Ворота, трансформируемые для 

гандбола и мини-футбола 

Бревно гимнастическое наполь-

ное 

Перекладина гимнастическая  

пристенная 

Канат для лазанья 



Обручи гимнастические Комплект из расчета на каждого учащегося 

Комплект матов гимнастических Необходимо иметь комплект инвентаря для 

работы в группах 

Перекладина навесная универ-

сальная 

Необходимо иметь комплект инвентаря для 

работы в группах 

Набор для подвижных игр  Один комплект 

 

Аптечка медицинская Один комплект 

 

Стол для настольного тенниса Необходимо иметь комплект инвентаря для 

работы в группах 

Комплект для настольного тен-

ниса 

Необходимо иметь комплект инвентаря для 

работы в группах 

Мячи футбольные Необходимо иметь комплект инвентаря для 

работы в группах 
Мячи баскетбольные 

Мячи волейбольные 

Сетка волейбольная Один комплект 

Спортивный зал игровой (гим-

настический) 

Раздевалки для мальчиков и девочек 

Кабинет учителя Стол , стулья, шкафы 

Подсобное помещение для хра-

нения инвентаря и оборудования 

Включает  в себя стеллажи 

Легкоатлетическая дорожка 
 

Сектор для прыжков в длину  
 

Игровое поле (спортзал) 
 

Гимнастический городок  
 

Полоса препятствий  
 

Лыжная трасса  
 

 

 



 

Тематическое планирование курса Физическая культура для 10 клас-

са с определением основных видов учебной деятельности 

(70 ч) 

№ Тема Кол-

во 

часов 

Модуль воспитательной программы 

«Школьный урок» 

1. Легкая атле-

тика 

8 1.09.2021г. Праздник спорта и здоровья!  

2. 

3. 

Баскетбол 12 4.10.2021г. Сдаем нормы ГТО. Соревнования 

по городкам. 

3. Гимнастика 12 8.11.2021г. Веселые старты. 

22.12.2021г. Соревнования по гимнастике. 

4. Лыжи 12 28.01.2022г. Соревнования по настольному 

теннису 

25.02.2022г. Соревнования по лыжным гонкам. 

5. Баскетбол 10 18.03.2022г. Соревнования по дартсу. 

6. Волейбол 10 22.04. Сдаем нормы ГТО. 

7. Легкая атле-

тика 

6 6.05.2022г. Смотр строя и песни. 

 

 

Тематическое планирование курса Физическая культура для 11 клас-

са с определением основных видов учебной деятельности 

(68 ч) 

№ Тема Кол-

во 

Модуль воспитательной программы 



часов «Школьный урок» 

1. Легкая атле-

тика 

8 1.09.2021г. Праздник спорта и здоровья!  

2. Баскетбол 12 4.10.2021г. Сдаем нормы ГТО. Соревнования 

по городкам. 

3. Гимнастика 12 8.11.2021г. Веселые старты. 

22.12.2021г. Соревнования по гимнастике. 

4. Лыжи 12 28.01.2022г. Соревнования по настольному 

теннису 

25.02.2022г. Соревнования по лыжным гонкам. 

5. Баскетбол 8 18.03.2022г. Соревнования по дартсу. 

6. Волейбол 10 22.04. Сдаем нормы ГТО. 

7. Легкая атле-

тика 

6 6.05.2022г. Смотр строя и песни. 

 

3.Место учебного предмета в учебном плане 

 
 Курс предмета «Физическая культура» в основной школе изучается 

10-11 классе из расчёта 2 часа  в неделю (всего 138 ч): в 10 классе – 70 ч, в 11 

классе – 68 ч. 

 
В результате изучения курса Физическая культура 10 класса учащиеся 

Научатся:  

в сфере предметных результатов 

 

• организовывать самостоятельные систематические занятия физической куль-

турой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травма-

тизма; оказывать первую помощь при легких травмах; расширение опыта ор-

ганизации и мониторинга физического развития и физической подготовлен-

ности; 

• производить наблюдение за динамикой развития своих основных физических 

качеств: оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее 

воздействие на него занятий физической культурой посредством использова-

ния  стандартных физических нагрузок и функциональных проб; 



• определять индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать 

направленность ее воздействия на организм во время самостоятельных заня-

тий физическими упражнениями с разной целевой ориентацией; 

•  выполнять комплексы обшеразвиваюших, оздоровительных и корригирую-

щих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенно-

сти, состояние здоровья и режим учебной деятельности;  

• овладеть основами технических действий, приемами и физическими упраж-

нениями из базовых видов спорта, умением использовать их в разнообразных 

формах игровой и соревновательной деятельности; расширение двигательно-

го опыта за счет упражнений, ориентированных на развитие основных физи-

ческих качеств, повышение функциональных возможностей основных си-

стем организма. 

• взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками, оказывать им по-

мощь при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и 

объективно оценивать технику их выполнения; 

• проявлять дисциплинированность и уважение к товарищам по команде и со-

перникам во время игровой и соревновательной деятельности, соблюдать 

правила игры и соревнований. 

• организовывать и проводить самостоятельные занятия по базовым видам 

школьной программы, подбирать физические упражнения в зависимости от 

индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность. 

• организовывать самостоятельные занятия с использованием физических 

упражнений по формированию телосложения и правильной осанки, подби-

рать комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в 

зависимости от индивидуальных особенностей физического развития; 

• организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры дви-

жений при выполнении упражнений разной направленности (на развитие ко-

ординационных способностей, силовых, скоростных, выносливости, гибко-

сти) в зависимости от индивидуальных особенностей физической подготов-

ленности; 

• осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, проводить 

занятия в качестве командира отделения, капитана команды, владея необхо-

димыми информационными жестами. 

в сфере метапредметных результатов: 

• определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые 

задачи в учебе и познавательной деятельности, 



• развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 

• планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно 

выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познаватель-

ных задач; 

• осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результа-

та, определять способы действий в рамках предложенных условий и требо-

ваний, корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуа-

цией; 

• оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возмож-

ности еѐ решения; 

• оформлять результаты учебного исследования, учебного проекта;  

•  владеть основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осу-

ществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

•  организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учи-

телем и сверстниками; 

•  работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать 

конфликты на основе согласования позиций и учета интересов; 

•   формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение; 

в сфере личностных результатов 

• применять знания об особенностях индивидуального здоровья и функцио-

нальных возможностях организма для  профилактики заболеваний, травма-

тизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими упражне-

ниями; 

•  знать правила  организации и проведения занятий физическими упражнени-

ями оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содер-

жания индивидуальных занятий в соответствии с задачами улучшения физи-

ческого развития и физической подготовленности; 

• управлять своими эмоциями, владеть культурой общения и взаимодействия в 

процессе занятий физическими упражнениями, во время игр и соревнований; 

• принимать активное участие в организации и проведении совместных физ-

культурно-оздоровительных и спортивных мероприятий; 

• предупреждать конфликтные ситуации и находить выходы из спорных ситу-

аций в процессе игровой и соревновательной деятельности на основе уважи-

тельного и доброжелательного отношения к окружающим. 



• планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание умственных, 

физических нагрузок и отдыха; 

• содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную 

одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревновани-

ям. 

• сохранять правильную осанку во время статичных поз и в процессе разнооб-

разных видов двигательной деятельности; 

• осуществлять поиск информации по вопросам современных оздоровитель-

ных систем (в справочных источниках, учебнике, в сети Интернет и др.), а 

также обобщать, анализировать и применять полученные знания в самостоя-

тельных занятиях физическими упражнениями и спортом; 

•  формулировать цель и задачи индивидуальных и совместных с другими 

детьми и подростками занятий физкультурно-оздоровительной  и спортивно-

оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; 

•  оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные 

способы взаимодействия с партнерами во время учебной, игровой и соревно-

вательной деятельности. 

• в циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью про-

бегать 60 м из положения низкого стартa; в равномерном темпе бегать до 20 

мин (мальчики) и до 15 мин (девочки); после быстрого разбега с 9—13 шагов 

совершать прыжок в длину; в метаниях на дальность и на меткость: метать 

малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега (10—12 м) с использованием че-

тырѐхшажного варианта бросковых шагов с соблюдением ритма; метать ма-

лый мяч и мяч 150 г с места и с 3 шагов разбега в горизонтальную и верти-

кальную цели с 10—15 м, метать малый мяч и мяч 150 г с места по медленно 

и быстро движущейся цели с 10—12 м; 

•  в гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию 

из четырѐх элементов на перекладине (мальчики) и на разновысоких брусьях 

(девочки); опорные прыжки через козла в длину (мальчики) и в ширину (де-

вочки); комбинацию движений с одним из предметов (мяч, палка, скакалка, 

обруч), состоящих из шести элементов, или комбинацию, состоящую из ше-

сти гимнастических элементов; выполнять акробатическую комбинацию из 

четырѐх элементов, включающую кувырки вперѐд и назад, стойку на голове 

и руках, длинный кувырок (мальчики), кувырок вперѐд и назад в полушпагат, 

«мост» и поворот в упор стоя на одном колене (девочки); 

• в спортивных играх: играть в несколько спортивных игр (по правилам); 

•  демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных физи-



ческих способностей; 

• владеть способами физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоя-

тельно выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, вынос-

ливости, силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности 

во время выполнения упражнений; 

•  владеть способами спортивной деятельности: участвовать в соревновании по 

легкоатлетическому четырѐхборью: бег 100 м, прыжок в длину или в высоту 

с разбега, метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по од-

ному из  видом спорта; 

• вести дневник самонаблюдений; 

•  владеть правилами поведения на занятиях физическими упражнениями: со-

блюдать нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену за-

нятий и личную гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать то-

варищей, имеющих недостаточную физическую подготовленность; прояв-

лять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание. 

 

Получат возможность научиться: 

в сфере предметных результатов 

• понимать роль и значения физической культуры в формировании личност-

ных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и 

сохранении индивидуального здоровья; 

• отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для 

самостоятельных систематических занятий с различной функциональной  

направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреа-

тивной и лечебной) с учетом индивидуальных возможностей и особенностей 

организма, планировать содержание этих занятий, включать их в режим 

учебного дня и учебной недели; 

• способность проявлять инициативу и самостоятельность при организации 

совместных занятий физическими упражнениями, доброжелательное и 

уважительное отношение к участникам с разным уровнем их умений, физи-

ческих способностей, состояния здоровья; 

• преодолевать трудности, добросовестно выполнять учебные задания по тех-

нической и физической подготовке; 

• отбирать физические упражнения, естественные силы природы, гигиениче-

ские факторы в соответствии с их функциональной направленностью, со-

ставлять из них индивидуальные комплексы для осуществления оздорови-

тельной гимнастики, использования закаливающих процедур, профилактики 

нарушений осанки, улучшения физической подготовленности; 



•  способность составлять планы занятий с использованием физических 

упражнений разной педагогической направленности, регулировать величину 

физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных осо-

бенностей организма; 

• вести наблюдения за динамикой показателей физического развития, осанки, 

показателями основных физических способностей, объективно их оценивать 

и соотносить с общепринятыми нормами и нормативами. 

в сфере метапредметных результатов 

• использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации, для 

выражения своих чувств, мыслей и потребностей, планирования и регуляции 

своей деятельности; 

• излагать, аргументировать и обосновывать собственную точку зрения, дово-

дить ее до собеседника; 

• владеть  способами организации и проведения разнообразных форм занятий 

физическими упражнениями, их планирования и наполнения содержанием; 

• выполнять  двигательные действия и физические упражнения базовых видов 

спорта и оздоровительной физической культуры, активно их использовать в 

самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-

оздоровительной деятельности; 

•  владеть способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, 

физического развития и физической подготовленности, величиной физиче-

ских нагрузок, использовать эти  показатели в организации и проведении са-

мостоятельных форм занятий. 

в сфере личностных результатов 

• узнать  историю физической культуры своего народа, своего края как части 

наследия народов России и человечества, воспитывать чувства ответственно-

сти и долга перед Родиной; 

• проявлять способность к саморазвитию и самообразованию на основе моти-

вации к обучению и познанию, осознанному выбору и построению дальней-

шей индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в мире 

профессий и профессиональных предпочтений, с учетом устойчивых позна-

вательных интересов; 

• проявлять осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к дру-

гому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, граждан-

ской позиции, к истории, культуре, религии, традициям, языкам, ценностям 

народов России и народов мира; 



• уметь вести диалог с другими людьми и достигать взаимопонимания; 

• формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудниче-

стве со сверстниками, старшими и младшими в процессе образовательной, 

общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и других ви-

дов деятельности; 

• усвоить  правила индивидуального и коллективного безопасного  образа 

жизни. 

 

В результате изучения курса Физическая культура 11 класса учащиеся 

Научатся:  

в сфере предметных результатов 

 

• проводить  комплексы адаптивной физической культуре  и профессионально-

прикладной физической подготовке; 

• организовывать самостоятельные систематические занятия физической куль-

турой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травма-

тизма; оказывать первую помощь при легких травмах;  

• производить наблюдение за динамикой развития своих основных физических 

качеств: оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее 

воздействие на него занятий физической культурой посредством использова-

ния  стандартных физических нагрузок и функциональных проб; 

• определять индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать 

направленность ее воздействия на организм во время самостоятельных заня-

тий физическими упражнениями с разной целевой ориентацией; 

•  выполнять комплексы обшеразвиваюших, оздоровительных и корригирую-

щих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенно-

сти, состояние здоровья и режим учебной деятельности;  

• овладеть основами технических действий, приемами и физическими упраж-

нениями из базовых видов спорта, уметь использовать их в разнообразных 

формах игровой и соревновательной деятельности; расширять двигательный 

опыт за счет упражнений, ориентированных на развитие основных физиче-

ских качеств, повышение функциональных возможностей основных систем 

организма; 

• взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками, оказывать им по-

мощь при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и 

объективно оценивать технику их выполнения; 



• проявлять дисциплинированность и уважение к товарищам по команде и со-

перникам во время игровой и соревновательной деятельности, соблюдать 

правила игры и соревнований. 

• организовывать и проводить самостоятельные занятия по базовым видам 

школьной программы, подбирать физические упражнения в зависимости от 

индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность. 

• организовывать самостоятельные занятия с использованием физических 

упражнений по формированию телосложения и правильной осанки, подби-

рать комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в 

зависимости от индивидуальных особенностей физического развития; 

• оценивать технику движений, способы выявления и устранения ошибок в 

технике выполнения упражнений; 

• организовывать занятия с учетом знаний о  возрастных особенностей орга-

низма и физической подготовленности; 

• организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры дви-

жений при выполнении упражнений разной направленности (на развитие ко-

ординационных способностей, силовых, скоростных, выносливости, гибко-

сти) в зависимости от индивидуальных особенностей физической подготов-

ленности; 

• выполнять закаливание организма  с соблюдением правил, для профилактики 

заболеваний;  

• применять приемы массажа и оздоровительное значение  бани, для восста-

новления организма; 

• выполнять комплексы с различной направленностью с учетом влияния воз-

растных особенностей организма, нервной системы в управлении движения-

ми и регуляции систем организма и  физическую подготовленность; 

• оценивать  технику движений, способы выявления и устранения ошибок в 

технике выполнения упражнений; 

• осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, проводить 

занятия в качестве командира отделения, капитана команды, владея необхо-

димыми информационными жестами. 

в сфере метапредметных результатов: 

• определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые 

задачи в учебе и познавательной деятельности; 

• организовывать и проводить мониторинг физического развития и физиче-



ской подготовленности; 

• развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 

• планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно 

выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познаватель-

ных задач; 

• осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результа-

та, определять способы действий в рамках предложенных условий и требо-

ваний, корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуа-

цией; 

• оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возмож-

ности ее решения; 

• оформлять результаты учебного исследования, учебного проекта;  

•  владеть основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осу-

ществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

•  организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учи-

телем и сверстниками; 

•  работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать 

конфликты на основе согласования позиций и учета интересов; 

•   формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение. 

в сфере личностных результатов 

• применять знания об особенностях индивидуального здоровья и функцио-

нальных возможностях организма для  профилактики заболеваний, травма-

тизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими упражне-

ниями; 

•  знать правила  организации и проведения занятий физическими упражнени-

ями оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содер-

жания индивидуальных занятий в соответствии с задачами улучшения физи-

ческого развития и физической подготовленности; 

• управлять своими эмоциями, владеть культурой общения и взаимодействия в 

процессе занятий физическими упражнениями, во время игр и соревнований; 

• предупреждать конфликтные ситуации и находить выходы из спорных ситу-

аций в процессе игровой и соревновательной деятельности на основе уважи-

тельного и доброжелательного отношения к окружающим. 

• планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание умственных, 



физических нагрузок и отдыха; 

• содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную 

одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревновани-

ям. 

• сохранять правильную осанку во время статичных поз и в процессе разнооб-

разных видов двигательной деятельности; 

• осуществлять поиск информации по вопросам современных оздоровитель-

ных систем (в справочных источниках, учебнике, в сети Интернет и др.), а 

также обобщать, анализировать и применять полученные знания в самостоя-

тельных занятиях физическими упражнениями и спортом; 

•  формулировать цель и задачи индивидуальных и совместных с другими 

детьми и подростками занятий физкультурно-оздоровительной  и спортивно-

оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; 

•  оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные 

способы взаимодействия с партнерами во время учебной, игровой и соревно-

вательной деятельности. 

• в циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью про-

бегать 100 м из положения низкого стартa; в равномерном темпе бегать до 20 

мин (мальчики) и до 15 мин (девочки); после быстрого разбега с 9—13 шагов 

совершать прыжок в длину; в метаниях на дальность и на меткость: метать 

малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега (10—12 м) с использованием че-

тырехшажного варианта бросковых шагов с соблюдением ритма; метать ма-

лый мяч и мяч 150 г с места и с 3 шагов разбега в горизонтальную и верти-

кальную цели с 10—15 м, метать малый мяч и мяч 150 г с места по медленно 

и быстро движущейся цели с 10—12 м; 

•  в гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию 

из четырех элементов на перекладине (мальчики) и на разновысоких брусьях 

(девочки); опорные прыжки через козла в длину (мальчики) и в ширину (де-

вочки); комбинацию движений с одним из предметов (мяч, палка, скакалка, 

обруч), состоящих из шести элементов, или комбинацию, состоящую из ше-

сти гимнастических элементов; выполнять акробатическую комбинацию из 

четырех элементов, включающую кувырки вперед и назад, стойку на голове 

и руках, длинный кувырок (мальчики), кувырок вперед и назад в полушпагат, 

«мост» и поворот в упор стоя на одном колене (девочки); 

• в спортивных играх: играть в несколько  спортивных игр (по правилам); 

•  демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных физи-

ческих способностей; 



• владеть способами физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоя-

тельно выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, вынос-

ливости, силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности 

во время выполнения упражнений; 

•  владеть способами спортивной деятельности: участвовать в соревнованиях 

по легкой атлетике: бег 100 м, прыжок в длину или в высоту с разбега, мета-

ние, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному из  видов 

спорта; 

• Вести дневник самонаблюдений; 

•  владеть правилами поведения на занятиях физическими упражнениями: со-

блюдать нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену за-

нятий и личную гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать то-

варищей, имеющих недостаточную физическую подготовленность; прояв-

лять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание. 

 

Получат возможность научиться: 

в сфере предметных результатов 

• понимать роль и значения физической культуры в формировании личност-

ных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и 

сохранении индивидуального здоровья; 

• отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для 

самостоятельных систематических занятий с различной функциональной  

направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреа-

тивной и лечебной) с учетом индивидуальных возможностей и особенностей 

организма, планировать содержание этих занятий, включать их в режим 

учебного дня и учебной недели; 

• выполнять проект; 

• способность проявлять инициативу и самостоятельность при организации 

совместных занятий физическими упражнениями, уважительное отношение к 

участникам с разным уровнем их умений, физических способностей, состояния здоро-

вья; 

• преодолевать трудности, добросовестно выполнять учебные задания по тех-

нической и физической подготовке; 

• отбирать физические упражнения, естественные силы природы, гигиениче-

ские факторы в соответствии с их функциональной направленностью, со-

ставлять из них индивидуальные комплексы для осуществления оздорови-

тельной гимнастики, использования закаливающих процедур, профилактики 



нарушений осанки, улучшения физической подготовленности; 

• составлять планы занятий с использованием физических упражнений разной 

педагогической направленности, регулировать величину физической нагруз-

ки в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организ-

ма; 

• вести наблюдения за динамикой показателей физического развития, осанки, 

показателями основных физических способностей, объективно их оценивать 

и соотносить с общепринятыми нормами и нормативами. 

в сфере метапредметных результатов 

• использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации, для 

выражения своих чувств, мыслей и потребностей, планирования и регуляции 

своей деятельности; 

• излагать, аргументировать и обосновывать собственную точку зрения, дово-

дить ее до собеседника; 

• владеть  способами организации и проведения разнообразных форм занятий 

физическими упражнениями, их планирования и наполнения содержанием; 

• выполнять  двигательные действия и физические упражнения базовых видов 

спорта и оздоровительной физической культуры, активно их использовать в 

самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-

оздоровительной деятельности; 

•  владеть способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, 

физического развития и физической подготовленности, величиной физиче-

ских нагрузок, использовать эти  показатели в организации и проведении са-

мостоятельных форм занятий. 

в сфере личностных результатов 

• проявлять способность к саморазвитию и самообразованию на основе моти-

вации к обучению и познанию, осознанному выбору и построению дальней-

шей индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в мире 

профессий и профессиональных предпочтений, с учетом устойчивых позна-

вательных интересов; 

• принимать активное участие в организации и проведении совместных физ-

культурно-оздоровительных и спортивных мероприятий; 

• уметь вести диалог с другими людьми и достигать взаимопонимания; 

• формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудниче-

стве со сверстниками, старшими и младшими в процессе образовательной, 

общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и других ви-



дов деятельности; 

• усвоить  правила индивидуального и коллективного безопасного  образа 

жизни. 
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