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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Рабочая программа по учебному курсу «Физическая культура» разработана на основе:

-Стандарта среднего(полного) общего образования по физической культуре (базовый 
уровень) приказа Минобразования РФ от 05.03.2004 N 1089 «Об утверждении 
федерального компонента государственных образовательных стандартов начального 
общего, основного общего и среднего(полного) общего образования», с изменениями и 
дополнениями .

- планируемых результатов освоения обучающимися основной образовательной 
программы среднего(полного) общего образования МБОУ СОШ № 5
ст. Стародеревянковской Каневского района.

- формирования ключевых компетенций -  готовности учащихся использовать 
усвоенные знания, умения и способы деятельности в реальной жизни для решения 
практических задач.

В целях усиления роли командных (игровых) видов спорта в процессе обучения 
физической культуре и совершенствования её преподавания в образовательных 
учреждениях Российской Федерации, реализующих основные образовательные 
программы начального общего, основного общего и среднего (полного) общего 
образования внесены изменения в федеральный компонент государственных 
образовательных стандартов начального общего, основного общего и среднего (полного) 
общего образования, утверждённые приказом Министерства образования Российской 
Федерации от 5 марта 2004г. №1089 «Об утверждении федерального компонента 
государственных образовательных стандартов начального общего, основного общего и 
среднего (полного) общего образования» в ред. Приказа Минобрнауки РФ от 03.06.2008 N 
164. В соответствии с пунктом 31 Плана мероприятий по поэтапному внедрению 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне»(ГТО), 
утвержденного распоряжением Правительства РФ от 30.06.2014г. № 1165-р внесены 
изменения в федеральный компонент государственных образовательных стандартов 
начального общего, основного общего и среднего (полного) общего образования, 
утверждённый приказом Министерства образования Российской Федерации от 5 марта 
2004г. №1089 в ред. Приказа Минобрнауки РФ от 23.06.2015 N 609.

УМК В.И.Ляха и А.А.Зданевич включены в действующий Федеральный перечень 
учебников и рекомендованы к использованию в 2020-21 учебныйгод При составлении 
рабочей программы произведена корректировка примерной и авторской программы в 
плане изменения числа тем, последовательности их изложения и перераспределения 
часов. Данные изменения вызваны климатическими условиями края и возможностями 
материально-технической базы учебного учреждения.
При планировании учебного материала настоящей программы тема «Лыжные гонки» и 

«Плавание» заменены на углублённое освоение содержания тем «Гимнастика», 
«Спортивные игры» и раздел легкой атлетики «Кроссовая подготовка 
При разработке рабочей программы соблюдена практико-ориентированная 
направленность и логическая последовательность освоения программного содержания 
темы «Элементы единоборств». Данный раздел программы оказывает разностороннее 
воздействие на развитие координационных (ориентирование в пространстве, быстрота 
реагирования и перестроения двигательных действий, равновесие, вестибулярная 
устойчивость, способность к произвольному расслаблению мышц, дифференцирование 
силовых параметров движения) и кондиционных (скоростно-силовых, силовых, силовой 
выносливости) способностей.

Для обеспечения большей прикладности, разностороннего воздействия на 
кондиционные и координационные способности рекомендуется проводить занятия на 
местности, в условиях преодоления естественных и искусственных препятствий.

Занятия на открытом воздухе обеспечивают выраженный оздоровительный эффект, 
способствуют закаливанию организма, укреплению здоровья.



Поэтому большая часть программного материала спланирована на открытом воздухе 
(легкая атлетика, кроссовая подготовка, спортивные игры, полоса препятствий). В связи с 
тем, что погодные условия периодически меняются и не всегда соответствуют 
нормальному режиму, прохождение отдельных разделов программы в ходе учебного 
процесса может меняться местами изучения. При этом обязательный минимум 
федерального компонента государственного стандарта общеобразовательной подготовки в 
сфере физической культуры изучается в полном объеме.
Понятийная база и содержание курса основаны на положениях нормативно-правовых 
актов Российской Федерации, в том числе:
• требованиях к результатам освоения образовательной программы основного общего 
образования, представленной в Федеральном государственном стандарте начального 
общего образования;
• Концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина;
• Законе «Об образовании»;
• Федеральном законе «О физической культуре и спорте»;
• Стратегии национальной безопасности Российской Федерации до 2020 г.;
Положении о Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе «Г отов к труду и 
обороне» («ГТО») (постановление Правительства РФ от 11 июня 2014г №540). 
Программный материал отражает все современные запросы общества: приобщение детей 
и подростков к занятиям физической культурой и спортом, воспитание национально -  
культурных ценностей и традиций, предоставление равных возможностей, в том числе для 
детей с нарушением состояния здоровья1, повышение уровня физической 
подготовленности обучающихся, позволяющего выполнить нормы и требования 
Всероссийского физкультурно -  спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (далее 
ВФСК «ГТО»).

Изучение физической культуры на базовом уровне среднего (полного) общего 
образования направлено на достижение следующих целей:

- развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных 
возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья;

- воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребности в занятиях 
физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью;

- овладение технологиями современных оздоровительных систем физического 
воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными 
физическими упражнениями и базовыми видами спорта;

- освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в 
формировании здорового образа жизни и социальных ориентации;

- приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной 
деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах 
занятий физическими упражнениями.

*Дети, имеющие основную медицинскую группу, перенесшие заболевания 
(травмы) в течении учебного года; имеющие подготовительную медицинскую группу; 
имеющие специальную медицинскую группу «А»

Приложение № 3 к Порядку прохождения несовершеннолетними медицинских 
осмотров, в том числе при поступлении в образовательные учреждения и в период 
обучения в них, утверждённому приказом Министерства здравоохранения Российской 
Федерации от 21 декабря 2012 г. N 1346н;

Письмо Министерства образования и науки Российской Федерации от 30 мая 2012 
года n мд-583/19 о методических рекомендациях "Медико-педагогический контроль за 
организацией занятий физической культурой обучающихся с отклонениями в состоянии 
здоровья"



В результате изучения физической культуры на базовом уровне ученик должен: 
знать/понимать:

- влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, 
профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;

- способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;
- правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими 

упражнениями различной направленности;
уметь:

- выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной 
(лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, 
комплексы упражнений атлетической гимнастики;

- преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием 
разнообразных способов передвижения;

- выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;
- осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий 

физической культурой;
использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и 

повседневной жизни для:
- повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья;
- подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах 

Российской Федерации;
- организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, 

участия в массовых спортивных соревнованиях;
- активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового 

образа жизни.
- понимания взаимосвязи учебного предмета с особенностями профессий и 

профессиональной деятельности, в основе которых лежат знания по данному 
учебному предмету. (абзац введен Приказом Минобрнауки России от 10.11.2011 N 
2643)

1. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
В соответствии с требованиями к результатам освоения среднего (полного) общего 

образования программы Федерального государственного образовательного стандарта 
(Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 17 декабря 
2109 г. №1897)данная рабочая программа для 10-11 классов направлена на достижение 
учащимися личностных, метапредметных и предметных результатов по физической 
культуре.

Личностные результаты
Личностные результаты освоения программы среднего (полного) общего 

образования должны отражать готовность обучающихся руководствоваться системой 
позитивных ценностных ориентаций и расширение опыта деятельности на её основе и в 
процессе реализации основных направлений воспитательной деятельности, в том числе:

1. Гражданское воспитание;
- готовность проявлять интерес к истории и развитию физической культуры и 

спорта в Российской Федерации, гордиться победами выдающихся отечественных 
спортсменов-олимпийцев

2. Патриотическое воспитание и формирование российской идентичности;
- готовность отстаивать символы России во время спортивных соревнований, 

традиции и принципы современных Олимпийский игр и олимпийского движения;
- готовность ориентироваться на моральные ценности и нормы межличностного 

взаимодействия при организации, планировании и проведении совместных занятий 
физической культурой и спортом, оздоровительных мероприятий в условиях активного 
отдыха и досуга;



3. Духовное и нравственное воспитание детей на основе российских
традиционных ценностей;
- готовность оценивать своё поведение и поступки во время проведения 

совместных занятий физической культурой, участия в спортивных мероприятиях и 
соревнованиях;

- готовность в оказании первой помощи при травмах и ушибах, соблюдении правил 
техники безопасности во время совместных занятий физической культурой и спортом;

4. Приобщение детей к культурному наследию (Эстетическое
воспитание);

-  ценностное отношение к отечественному спортивному, культурному, 
историческому и научному наследию, понимание значения физической культуры в жизни 
современного общества, способность владеть достоверной информацией о спортивных 
достижениях сборных команд по видам спорта на международной спортивной арене, 
основных мировых и отечественных тенденциях развития физической культуры для блага 
человека, заинтересованность в научных знаниях о человеке.

5. Популяризация научных знаний среди детей (Ценности научного 
познания);

-стремление к физическому совершенству, формированию культуры движения и 
телосложения, самовыражению в избранном виде спорта;

-готовность к организации и проведению занятий физической культурой и спортом 
на основе научных представлений о закономерностях физического развития и физической 
подго- товленности с учётом самостоятельных наблюдений за изменением их 
показателей;

6. Физическое воспитание и формирование культуры здоровья;
-осознание здоровья как базовой ценности человека, признание объективной 

необходимости в его укреплении и длительном сохранении посредством занятий 
физической культурой и спортом;

-осознание необходимости ведения здорового образа жизни как средства 
профилактики пагубного влияния вредных привычек на физическое, психическое и 
социальное здоровье человека;

- способность адаптироваться к стрессовым ситуациям, осуществлять 
профилактические мероприятия по регулированию эмоциональных напряжений, 
активному восстановлению организма после значительных умственных и физических 
нагрузок;

7. Трудовое воспитание и профессиональное самоопределение;
-готовность соблюдать правила безопасности во время занятий физической 

культурой и спортом, проводить гигиенические и профилактические мероприятия по 
организации мест занятий, выбору спортивного инвентаря и оборудования, спортивной 
одежды;

- освоение обучающимися опыта взаимодействия со сверстниками при выполнении 
учебных заданий на уроках физической культуры, форм общения и поведения;

- повышение компетентности в организации самостоятельных занятий физической 
культурой, планировании их содержания и направленности в зависимости от 
индивидуальных интересов и потребностей;

8.Экологическое воспитание.
- готовность соблюдать правила и требования к организации бивака во время 

туристских походов, противостоять действиям и поступкам, приносящим вред 
окружающей среде. Личностные результаты, обеспечивающие адаптацию обучающегося к 
изменяющимся условиям социальной и природной среды:

- формирование представлений об основных понятиях и терминах физического 
воспитания и спортивной тренировки, умений руководствоваться ими в познавательной и



практической деятельности, общении со сверстниками, публичных выступлениях и 
дискуссиях.

Метапредметные результаты
• умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и 

формулировать для себя новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, развивать 
мотивы и интересы своей познавательной деятельности;

• умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 
альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и 
познавательных задач;

• умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять 
контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы 
действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в 
соответствие с изменяющейся ситуации;

• умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные 
возможности её решения;

• владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и 
осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности;

• умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с 
учителем и сверстниками;
умение работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать 
конфликты на основе согласования позиций и учёта интересов;

• умение формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение;
• умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей 

коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, 
планирования и регуляции своей деятельности.

Предметные результаты
В основной школе в соответствии с Федеральным государственным 
образовательным стандартом основного общего образования результаты изучения 
курса «Физическая культура» должны отражать:

• понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных 
качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении 
индивидуального здоровья;

• овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, освоение 
умений отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для 
самостоятельных систематических занятий с различной функциональной 
направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной 
и лечебной) с учётом индивидуальных возможностей и особенностей организма, 
планировать содержание этих занятий, включать их в режим учебного дня и 
учебной недели;

• приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий 
физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и 
профилактики травматизма; освоение умение оказывать первую помощь при 
лёгких травмах; обогащение опыта совместной деятельности в организации и 
проведении занятий физической культурой, форм активного отдыха и досуга;

• расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической 
подготовленности; формирование умения вести наблюдение за динамикой 
развития основных физических качеств: оценивать текущее состояние организма и 
определять тренирующее воздействие на него занятий физической культурой 
посредством использования стандартных физических нагрузок и функциональных 
проб, определять индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать 
направленность её воздействия на организм во время самостоятельных занятий 
физическими упражнениями с разной целевой ориентацией;



• формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных 
и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и 
особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение 
основами технических действий, приёмами и физическими упражнениями из 
базовых видов спорта, умение использовать их в разнообразных формах игровой и 
соревновательной деятельности; расширение двигательного опыта за счёт 
упражнений, ориентированных на развитие основных физических качеств, 
повышение функциональных возможностей основных систем организма.

Блок «Выпускник научится», включается круг учебных задач, для успешного 
обучения и социализации освоенные всеми обучающимися. Достижение планируемых 
результатов, отнесенных к блоку «Выпускник научится», выносится на итоговое 
оценивание, как в ходе обучения (с помощью накопленной оценки или портфеля 
индивидуальных достижений), так и в конце обучения. Оценка достижения планируемых 
результатов этого блока на уровне ведется с помощью заданий базового уровня.
Успешное выполнение обучающимися заданий базового уровня служит основанием для 
положительного решения вопроса о возможности перехода на следующий уровень 
обучения.

В блоке «Выпускник получит возможность научиться» приводятся 
планируемые результаты, характеризующие систему учебных действий в отношении 
знаний, умений, навыков, расширяющих и углубляющих понимание опорного учебного 
материала для дальнейшего изучения данного предмета. Уровень достижений, 
соответствующий планируемым результатам этого блока, могут продемонстрировать 
отдельные мотивированные и способные обучающиеся. В повседневной практике 
преподавания цели данного блока не отрабатываются со всеми без исключения 
обучающимися как в силу повышенной сложности учебных действий, так и в силу 
повышенной сложности учебного материала.

Б лок «В ы пускник получит  возм ож ност ь научит ься» в т екст е выделен  
курсивом.

Задания, ориентированные на оценку достижения планируемых результатов из 
блока «Выпускник получит возможность научиться», могут включаться в материалы 
итогового контроля блока «Выпускник научится». Основные цели такого включения -  
предоставить возможность обучающимся продемонстрировать овладение более высоким 
(по сравнению с базовым) уровнем достижений и выявить динамику роста численности 
наиболее подготовленных обучающихся.

В ы пускник научит ся
В ы пускник получит  

возм ож ност ь научит ься
Знания о физической культуре

• рассматривать физическую культуру как 
явление культуры, выделять исторические 
этапы её развития, характеризовать основные 
направления и формы её организации в 
современном обществе;

• характеризовать цель возрож дения  
Олимпийских игр и роль П ьера де 
Куберт ена в становлении современного  
Олимпийского движения, объяснять 
смысл символики и рит уалов  
Олимпийских игр;

• характеризовать содержательные основы 
здорового образа жизни, раскрывать его 
взаимосвязь со здоровьем, гармоничным 
физическим развитием и физической 
подготовленностью, формированием качеств 
личности и профилактикой вредных 
привычек;

• характеризовать исторические вехи 
развит ия отечест венного спортивного 
движения, великих спортсменов, 
принёсших славу российском у спорту;

• определять базовые понятия и термины 
физической культуры, применять их в

• определять признаки полож ительного 
влияния занятий физической



процессе совместных занятий физическими 
упражнениями со своими сверстниками, 
излагать с их помощью особенности 
выполнения техники двигательных действий и 
физических упражнений, развития 
физических качеств;

подгот овкой на укрепление здоровья, 
устанавливать связь м еж ду развит ием  
физических качеств и основных систем  
организма.

• разрабатывать содержание самостоятельных 
занятий физическими упражнениями, 
определять их направленность и 
формулировать задачи, рационально 
планировать режим дня и учебной недели;
• руководствоваться правилами профилактики 
травматизма и подготовки мест занятий, 
правильного выбора обуви и формы одежды в 
зависимости от времени года и погодных 
условий;
• руководствоваться правилами оказания 
первой доврачебной помощи при травмах и 
ушибах во время самостоятельных занятий 
физическими упражнениями.

Способы двигательной (физкультурной) деятельности
• использовать занятия физической культурой, 
спортивные игры и спортивные соревнования 
для организации индивидуального отдыха и 
досуга, укрепления собственного здоровья, 
повышения уровня физических кондиций;

•уметь использовать занятия физической 
культурой, спортивные игры и 
спортивные соревнования для 
организации индивидуального отдыха и 
досуга, укрепления собственного 
здоровья, повышения уровня физических 
кондиций;

• составлять комплексы физических 
упражнений оздоровительной, тренирующей 
и корригирующей направленности, подбирать 
индивидуальную нагрузку с учётом 
функциональных особенностей и 
возможностей собственного организма;

проводить занятия физической 
культурой с использованием  
оздоровительной ходьбы и бега, 
туристических походов, обеспечивать их 
оздоровительную направленность;

• классифицировать физические упражнения 
по их функциональной направленности, 
планировать их последовательность и 
дозировку в процессе самостоятельных 
занятий по укреплению здоровья и развитию 
физических качеств;

проводить восстановительные 
мероприятия с использованием  
банных процедур и сеансов 
оздоровит ельного массаж а;

• самостоятельно проводить занятия по 
обучению двигательным действиям, 
анализировать особенности их выполнения, 
выявлять ошибки и своевременно устранять 
их;
• тестировать показатели физического 
развития и основных физических качеств, 
сравнивать их с возрастными стандартами, 
контролировать особенности их динамики в 
процессе самостоятельных занятий 
физической подготовкой;
• взаимодействовать со сверстниками в



условиях самостоятельной учебной 
деятельности, оказывать помощь в 
организации и проведении занятий, освоении 
новых двигательных действий, развитии 
физических качеств, тестировании 
физического развития и физической 
подготовленности.

Физическое совершенствование

• выполнять комплексы упражнений по 
профилактике утомления и перенапряжения 
организма, повышению его 
работоспособности в процессе трудовой и 
учебной деятельности;

• выполнять комплексы упраж нений  
лечебной физической культуры с учёт ом  
имеющихся индивидуальных нарушений в 
показателях здоровья;

• выполнять общеразвивающие упражнения, 
целенаправленно воздействующие на 
развитие основных физических качеств (силы, 
быстроты, выносливости, гибкости и 
координации);

• преодолевать естественные и 
искусственные препятствия с помощью  
разнообразны х способов лазания, 
прыж ков и бега;

• выполнять акробатические комбинации из 
числа хорошо освоенных упражнений;

• осуществлять судейство по одному из 
осваиваемых видов спорта;

• выполнять гимнастические комбинации на 
спортивных снарядах из числа хорошо 
освоенных упражнений;

выполнять технико-тактические 
действия национальных видов спорта;

• выполнять легкоатлетические упражнения в 
беге и прыжках (в высоту и длину);
• выполнять передвижения на лыжах 
скользящими способами ходьбы, 
демонстрировать технику умения 
последовательно чередовать их в процессе 
прохождения тренировочных дистанций (для 
снежных регионов России);

• выполнять тестовые нормативы по 
физической подготовке.

• выполнять спуски и торможения на лыжах с 
пологого склона одним из разученных 
способов;
• выполнять основные технические действия и 
приёмы игры в футбол, волейбол, баскетбол в 
условиях учебной и игровой деятельности;
• выполнять тестовые упражнения на оценку 
уровня индивидуального развития основных 
физических качеств.

•  вы полнят ь т ест овы е  
нормат ивы  В сероссийского  
ф изкул ьт урно-спорт ивного ком плекса  
«Г от ов к т руду и обороне»;

3.СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА

Курс «Физическая культура» изучается с 10 по 11 класс из расчёта 2ч в неделю: в 
10 классе - 68 ч, из расчёта 3ч в неделю в 11 классе - 102ч.



Приказом Министерства образования и науки РФ от 30 августа 2010 г. № 889 «О внесении 
изменений в федеральный базисный учебный план и примерные учебные планы для 
образовательных учреждений Российской Федерации, реализующих программы общего 
образования, утвержденные приказом Министерства образования Российской Федерации» 
от 09.03 2004 г. № 1312 "Об утверждении федерального базисного учебного плана и 
примерных учебных планов для образовательных учреждений Российской Федерации, 
реализующих программы общего образования" был введен третий час на предмет 
«Физическая культура» для увеличения двигательной активности и развитие физических 
качеств обучающихся, внедрение современных систем физического воспитания».

Рабочая программа рассчитана на 170 часов на два года обучения (по 2ч в неделю в 10- 
классах и по 3 часа неделю для 11-классов).

Обязательный минимум представлен в двух форматах. Прямым шрифтом выделено 
содержание, изучение которого является объектом контроля и оценки в рамках итоговой 
аттестации выпускников. Прописными буквами выделено содержание, которое подлежит 
изучению, но не является объектом контроля и не включается в требования к уровню 
подготовки выпускников.

Данный способ представления обязательного минимума расширяет вариативность 
подхода к изучению учебного материала, представляет возможность разноуровневого 
обучения.

Обязательный минимум не устанавливает порядок (последовательность) 
изучения предметных тем (дидактических единиц) в рамках ступеней общего 
образования и не определяет нормативы учебного времени, отводимые на изучение 
данной дидактической единицы в рамках учебной программы (Приказ 
Минобразования РФ от 05.03.2004 N1089 (ред.от 31.01.2012))

Физическая культура и основы здорового образа жизни
Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в 
формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, 
предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании 
репродуктивной функции.

основы законодательства российской федерации в области физической 
культуры, спорта, туризма, охраны здоровья.

Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению 
работоспособности:
- гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью;
Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная 
подготовка и требования безопасности.

Физкультурно-оздоровительная деятельность
(с учетом медицинских показаний, уровня физического развития, физической 
подготовленности и климатических условий региона).
Оздоровительные системы физического воспитания:
Ритмическая гимнастика: индивидуально подобранные композиции из упражнений, 
выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной 
точностью.
Аэробика: индивидуально подобранные композиции из дыхательных, силовых и 
скоростно-силовых упражнений, комплексы упражнений на растяжение и напряжение 
мышц.



Атлетическая гимнастика: индивидуально подобранные комплексы упражнений с 
дополнительным отягощением локального и избирательного воздействия на основные 
мышечные группы.
Индивидуально-ориентированные здоровьесберегающие технологии:
- гимнастика при умственной и физической деятельности;
- комплексы упражнений адаптивной физической культуры;
- оздоровительные ходьба и бег.

Спортивно-оздоровительная деятельность 
Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов 

испытаний(тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно­
спортивным комплексом «Г отов к труду и обороне» (ГТО)» (абзац введен Приказом 
Минобрнауки РФ от 23.06.2015 N 609):

- совершенствование техники упражнений в индивидуально подобранных акробатических 
и гимнастических комбинациях (на спортивных снарядах);
- в беге на короткие, средние и длинные дистанции; прыжках в длину и высоту с разбега; 
метании гранаты
-совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в 
спортивных играх (баскетболе, волейболе, футболе, мини-футболе, гандболе);

Прикладная физическая подготовка
Приемы защиты и самообороны из атлетических единоборств. Страховка.
Полосы препятствий.
Кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования; 
передвижение различными способами с грузом на плечах по возвышающейся над землей 
опоре;

Примерное распределение учебного времени прохождения 
программного материала по физической культуре в 10-11 классах

(класс из расчёта 2ч в неделю: в 10 классе - 68 ч, из расчёта 3ч в неделю в 11 классе
- 102ч.)

Вид программного 

материала

А
вт

ор
ск

ая

пр
ог

ра
м

м
а

Количество часов (уроков) 

Рабочая программа

Класс

X

(юноши)

XI

(юноши)

X

(девушки)

XI

(девушки)

Базовая часть 36 53 63 53 63

.1

Основы знаний о 

физической культуре

в процессе урока

.2

1 Спортивные игры 

(волейбол, баскетбол)

21 13 21 13 21

.3

Гимнастика с 

элементами акробатики

21 18 21 18 21

Легкая атлетика 21 16 21 16 21



.4

Элементы единоборств 6 6 6 6 6

Вариативная

часть

39 15 39 15 39

.1

Футбол, гандбол 15 3 15 3 15

.2

Кроссовая

подготовка

18 12 18 12 18

Итого 102 68 102 68 102

Итого 170



ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 
10-классы 2-часа в неделю; 11 классы 3 ч в неделю, всего 170 ч

Раздел Количество
часов

Темы Количество
часов

Основные виды деятельности 
обучающихся (на уровне 
универсальных учебных 
действий)

Основные
направления
воспитательной
деятельности

Знание о физической 
культуре

В процессе 
уроков

Влияние возрастных особенностей 
организма на физическое развитие и 
физическую подготовленность. 
Психические процессы в обучении 
двигательным действиям. Роль 
опорно-двигательного аппарата в 
выполнении физических упражне­
ний. Самоконтроль при занятиях 
физическими упражнениями. 
Основы обучения и самообучения 
двигательным действиям. Общие 
гигиенические правила, режим дня, 
утренняя зарядка и её влияние на 
работоспособность человека. 
Причины возникновения травм и 
повреждений при занятиях физиче­
ской культурой и спортом. Характе­
ристика типовых травм, простейшие 
приёмы и правила оказания первой 
помощи при травмах Олимпийское 
движение в дореволюционной 
России, роль А. Д. Бутовского в его 
становлении и развитии. Первые 
успехи российских спортсменов на 
Олимпийских играх. Основные 
этапы развития олимпийского

В процессе 
уроков

Используют знания о своих 
возрастно-половых и 
индивидуальных особенностях, 
своего физического развития при 
осуществлении физкультурно­
оздоровительной и спортивно­
оздоровительной деятельности 
Обосновывают положительное 
влияние занятий физическими 
упражнениями для укрепления 
здоровья, устанавливают связь 
между развитием физических 
способностей и основных систем 
организма. Раскрывают историю 
возникновения и формирования 
физической культуры. 
Характеризуют Олимпийские 
игры древности как явление 
культуры, раскрывают 
содержание и правила 
соревнований

1,3,4,5,6



движения в России (СССР).

Способы
двигательной
деятельности

Комплексы упражнений утренней 
гимнастики без предметов и с пред- 
метамиПримерные возрастные 
нормы для занятий некоторыми 
летними и зимними видами спорта. 
Повышение общей физической под­
готовленности для тех учащихся, 
которые бы хотели заниматься 
спортом. Нормативы физической 
подготовленности для будущих 
легкоатлетов, баскетболистов и 
волейболистов.Упражнения для 
развития силы. Упражнения для 
развития быстроты и скоростно­
силовых возможностей.
Упражнения для развития выносли­
вости.
Координационные упражнения под­
вижных и спортивных игр. 
Легкоатлетические 
координационные упражнения. 
Упражнения на гибкость

Используют разученные 
комплексы упражнений в 
самостоятельных занятиях. 
Осуществляют самоконтроль за 
физической нагрузкой во время 
этих занятий. Выбирают вид 
спорта.
Пробуют выполнить нормативы 
общей физической 
подготовленности. Составляют 
комплекс упражнений для обшей 
разминки. Используют 
разученные упражнения в 
самостоятельных занятиях. 
Осуществляют самоконтроль за 
физической нагрузкой во время 
этих занятий

1,3,5,4

Физическое
совершенствование

170 часов Лёгкая атлетика и Кроссовая 
подготовка

67 часов

10класс
Низкий старт до 80 м 
-от 70 до 80 м-до 100 м.
11класс
Дальнейшее совершенствование 
технике спринтерского бега. 
Совершенствование двигательных

Описывают технику выполнения 
беговых упражнений, осваивают 
её
самостоятельно, выявляют и 
устраняют характерные ошибки в 
процессе освоения. 
Демонстрируют вариативное

1,4,5,6,8



способностей выполнение беговых упражнений. 
Применяют беговые упражнения 
для развития соответствующих 
физических качеств, выбирают 
индивидуальный режим 
физической нагрузки, 
контролируют её по частоте 
сердечных сокращений. 
Взаимодействуют со 
сверстниками в процессе 
совместного освоения беговых 
упражнений, соблюдают правила 
безопасности

Овладение техникой длительного 
бега
10 класс:
Бег в равномерном темпе: юноши 
до 20 мин, девочки до 15 мин.
Бег на 2000 м. -  девушки 
Бег на 3000 м. - юноши
11 класс:
Бег в равномерном темпе: юноши 
до 20 мин, девочки до 15 мин. 
Обучение бегу на 2000 м. -  

девушки
Бег на 3000 м. - юноши

Описывают технику выполнения 
беговых упражнений, осваивают 
её самостоятельно, выявляют и 
устраняют характерные ошибки в 
процессе освоения.
Применяют беговые упражнения 
для развития соответствующих 
физических качеств, выбирают 
индивидуальный режим 
физической нагрузки, 
контролируют её по частоте 
сердечных сокращений. 
Взаимодействуют со 
сверстниками в процессе 
совместного освоения беговых 
упражнений, соблюдают правила 
безопасности

1,4,8,6

10-11 классы:
Кросс до 20мин, бег с препятствия­
ми и на местности, минутный бег,

Применяют разученные 
упражнения для развития 
выносливости



эстафеты, круговая тренировка, 
специальные беговые упражнения
10класс
Прыжки в длину с 11 — 15 шагов 
разбега.
11класс
Дальнейшее совершенствование 
техники прыжка в длину.
10класс
Прыжки в высоту с 7— 9 шагов 
разбега.
11класс
Совершенствование техники 
прыжка в высоту

Описывают технику выполнения 
прыжковых упражнений, 
осваивают её самостоятельно, 
выявляют и устраняют 
характерные ошибки в процессе 
освоения.
Демонстрируют вариативное 
выполнение прыжковых 
упражнений.
Применяют прыжковые 
упражнения для развития 
соответствующих физических 
способностей, выбирают 
индивидуальный режим 
физической нагрузки, 
контролируют её по частоте 
сердечных сокращений. 
Взаимодействуют со 
сверстниками в процессе 
совместного освоения прыжковых 
упражнений, соблюдают правила 
безопасности

5,7,8

10класс
Обучение техники метания гранаты 
на дальность 500г.(девушки), 700г. 
(юноши)
Бросок набивного мяча (2 кг) двумя 
руками из различных исходных 
положений с места, с шага, с двух 
шагов, с трёх шагов, с четырёх 
шагов вперёд- вверх.

Описывают технику выполнения 
метательных упражнений, 
осваивают её самостоятельно, 
выявляют и устраняют 
характерные ошибки в процессе 
освоения.
Демонстрируют вариативное 
выполнение метательных 
упражнений.

3,4,5



11класс
Совершенствование техники ме­
тания гранаты на дальность 
500г.(девушки), 700г. (юноши) 
Бросок набивного мяча (юноши — 3 
кг. девушки — 2 кг) двумя руками 
из различных и. п. с места и с двух­
четырёх шагов вперёд-вверх

Применяют метательные 
упражнения для развития 
соответствующих физических 
способностей. Взаимодействуют 
со сверстниками в процессе 
совместного освоения 
метательных упражнений, 
соблюдают правила безопасности

10класс
Дальнейшее развитие скоростно­
силовых способностей.
11класс
Совершенствование скоростно­
силовых способностей

Применяют разученные 
упражнения для развития 
скоростно-силовых способностей

3,4,5

Г имнастика с элементами 
акробатики

39 часов

10 класс
Команда «Прямо!», повороты в 
движении направо, налево.
11 класс
Переход с шага на месте на ходьбу в 
колонне и в шеренге; перестроения 
из колонны по одному в колонны по 
два, по четыре в движении

Различают строевые команды. 
Чётко выполняют строевые 
приёмы

3,4,5

10-11классы
Совершенствование двигательных 
способностей с помощью гантелей 
(3— 5 кг), тренажёров, эспандеров

Описывают технику 
общеразвивающих упражнений с 
предметами и составляют 
комбинации из числа разученных 
упражнений

3,4,5

10-11класс
Мальчики: из виса на подколенках 
через стойку на руках опускание в 
упор присев: подъём махом назад в

Описывают технику данных 
упражнений и составляют 
гимнастические комбинации из 
числа разученных упражнений



сед ноги врозь; подъём завесомвне. 
Девочки: из упора на нижней жерди 
опускание вперёд в вис присев; из 
виса присев на нижней жерди 
махом одной и толчком другой в 
вис прогнувшись с опорой на 
верхнюю жердь; вис лёжа на 
нижней жерди; сед боком на 
нижней жерди, соскок 
Мальчики: подъём переворотом в 
упор махом и силой; подъём махом 
вперёд в сед нош врозь.
10класс
Мальчики: прыжок согнув ноги 
(козёл в длину, высота 110— 115 
см). Девочки: прыжок боком с 
поворотом на 90° (конь в ширину, 
высота 110 см).
11класс
Мальчики: прыжок согнув ноги (ко­
зёл в длину, высота 115 см). 
Девочки: прыжок боком (конь в ши­
рину, высота 110 см)

Описывают технику данных 
упражнений и составляют 
гимнастические комбинации из 
числа разученных упражнений

2,3,4

10класс
Мальчики: кувырок назад в упор 
стоя ноги врозь; кувырок вперёд и 
назад; длинный кувырок; стойка на 
голове и руках.
Девочки: «мост» и поворот в упор 
стоя на одном колене; кувырки впе­
рёд и назад.
11класс
Мальчики: из упора присев силой

Описывают технику 
акробатических упражнений и 
составляют акробатические 
комбинации из числа разученных 
упражнений

2,3,4,5



стойка на голове и руках; длинный 
кувырок вперёд с трёх шагов 
разбега. Девочки: равновесие на 
одной; выпад вперёд; кувырок 
вперёд
Самостоятельное составление прос­
тейших комбинаций упражнений, 
направленных на развитие 
координационных и кондиционных 
способностей. Дозировка 
упражнений

Составляют совместно с учителем 
простейшие комбинации 
упражнений, направленные на 
развитие соответствующих 
физических способностей. 
Выполняют обязанности 
командира отделения. Оказывают 
помощь в установке и уборке 
снарядов. Соблюдают правила 
соревнований

2,3,4

Элементы единоборств 6 часов
Стойки и передвижения в стойке. 
Захваты рук и туловища. 
Освобождение от захватов. Приемы 
борьбы за выгодное положение. 
Борьба за предмет. Техника 
безопасности на занятиях 
единоборствами. Страховка. 
Приемы самостраховки. Учебная 
схватка. Приемы защиты и 
самообороны из атлетических 
единоборств. Подвижная игра «Бой 
петухов», «Часовые и разведчики», 
«Перетягивание в парах». Силовые 
упражнения в единоборствах. 
Правила соревнований в 
единоборствах.

Оказывает разностороннее 
воздействие на развитие 
координационных 
(ориентирование в пространстве, 
быстрота реагирования и 
перестроения двигательных 
действий, равновесие, 
вестибулярная устойчивость, 
способность к произвольному 
расслаблению мышц, 
дифференцирование силовых 
параметров движения) и 
кондиционных (скоростно­
силовых, силовых, силовой 
выносливости) способностей

.1,2,7,6,

Баскетбол 13 часов



Дальнейшее закрепление техники Дальнейшее Описывают технику изучаемых 2,3,4,7
передвижений, остановок, закрепление игровых приёмов и действий,
поворотов и стоек. Дальнейшее техники осваивают их самостоятельно,
закрепление техники ловли и передвижений, выявляя и устраняя типичные
передач мяча. остановок, ошибки. Взаимодействуют со
Дальнейшее закрепление техники поворотов и сверстниками в процессе
ведения мяча. Дальнейшее стоек совместного освоения техники
закрепление техники бросков мяча. игровых приёмов и действий,
Броски одной и двумя руками в соблюдают правила безопасности.
прыжке. Моделируют технику освоенных
10класс игровых действий и приёмов,
Дальнейшее закрепление техники варьируют её в зависимости от
вырывания и выбивания мяча, ситуаций и условий,
перехвата. возникающих в процессе игровой
11класс деятельности. Взаимодействуют
Совершенствование техники со сверстниками в процессе
вырывания и выбивания мяча, совместного освоения тактики
перехвата. 10 кл. Дальнейшее игровых действий, соблюдают
закрепление техники перемещений, правила безопасности.
владения мячом и развитие Организуют совместные занятия
координационных способностей. баскетболом со сверстниками,
11 кл. Совершенствование техники. осуществляют судейство игры.
Дальнейшее закрепление тактики Выполняют правила игры,
игры уважительно относятся к
Позиционное нападение и личная сопернику и управляют своими
защита в игровых взаимодействиях эмоциями. Определяют степень
2:2, 3:3, 4:4, 5:5 на одну корзину. утомления организма во время
Нападение быстрым прорывом игровой деятельности,
(3:2). Взаимодействие двух (трёх) используют игровые действия
игроков в нападении и защите баскетбола для комплексного раз-
(тройка и малая, через «заслон», вития физических способностей.
восьмёрка) Применяют правила подбора
Игра по упрощённым правилам бас- одежды для занятий на открытом



кетбола.
Совершенствование психомоторных 
способностей

воздухе, используют игру в бас­
кетбол как средство активного 
отдыха

Волейбол 21 час
Совершенствование техники 
передвижений, остановок, 
поворотов и стоек.
10класс
Передача мяча над собой, во встреч­
ных колоннах. Отбивание мяча 
кулаком через сетку.
11класс
Передача мяча у сетки и в прыжке 
через сетку. Передача мяча сверху, 
стоя спиной к цели 
10класс
Игра по упрощённым правилам во­
лейбола.
Совершенствование психомоторных 
способностей и навыков игры
11класс
Совершенствование психомоторных 
способностей и навыков игры.
10 класс
Дальнейшее обучение технике 
движений.
11класс
Совершенствование координацион­
ных способностей 
10класс
Нижняя прямая подача мяча. Приём 
подачи.
11класс

Описывают технику изучаемых 
игровых приёмов и действий, 
осваивают их самостоятельно, 
выявляя и устраняя типичные 
ошибки. Взаимодействуют со 
сверстниками в процессе 
совместного освоения техники 
игровых приёмов и действий, 
соблюдают правила безопасности.

Организуют совместные занятия 
волейболом со сверстниками, 
осуществляют судейство игры. 
Выполняют правила игры, учатся 
уважительно относиться к 
сопернику и управлять своими 
эмоциями.
Определяют степень утомления 
организма во время игровой 
деятельности, используют игро­
вые действия волейбола для 
комплексного развития 
физических способностей. 
Применяют правила подбора 
одежды для занятий на открытом 
воздухе, используют игру в во­
лейбол как средство активного 
отдыха. Используют игровые 
упражнения для развития

3,2,1,5



Приём мяча, отражённого сеткой. 
Нижняя прямая подача мяча в 
заданную часть площадки.
10 класс
Дальнейшее обучение технике 
прямого нападающего удара. 
11класс
Прямой нападающий удар при 
встречных передачах.
10класс
Дальнейшее обучение тактике игры. 
Совершенствование тактики 
освоенных игровых действий.
11 класс
Совершенствование тактики 
освоенных игровых действий. Игра 
в нападении в зоне 3. Игра в защите 
Терминология избранной 
спортивной игры: техника ловли, 
передачи, ведения мяча или броска; 
тактика нападений (быстрый 
прорыв, расстановка игроков, 
позиционное нападение) и защиты 
(зонная и личная защита). Правила 
и организация избранной игры 
(цель и смысл игры, игровое поле, 
количество участников, поведение 
игроков в нападении и защите). 
Правила техники безопасности при 
занятиях спортивными играми 
Упражнения по совершенствованию 
координационных, скоростно­
силовых. силовых способностей и

названных координационных 
способностей.
Взаимодействуют со 
сверстниками в процессе 
совместного освоения тактики 
игровых действий, соблюдают 
правила безопасности. 
Моделируют тактику освоенных 
игровых действий, варьируют её в 
зависимости от ситуаций и 
условий, возникающих в процессе 
игровой деятельности. 
Характеризуют технику и тактику 
выполнения соответствующих 
игровых двигательных действий. 
Руководствуются правилами 
техники безопасности. Объясняют 
правила и основы организации 
игры. Используют названные 
упражнения, подвижные игры и 
игровые задания в 
самостоятельных занятиях при 
решении задач физической, 
технической, тактической и 
спортивной подготовки. 
Осуществляют самоконтроль за 
физической нагрузкой во время 
этих занятий.



выносливости. Игровые упражнения 
по совершенствованию технических 
приёмов (ловля, передача, броски 
или удары в цель, ведение, 
сочетание приёмов) Подвижные 
игры и игровые задания, 
приближённые к содержанию 
разучиваемых спортивных игр. 
Правила самоконтроля.
Футбол 9часов
10-11классы
Совершенствование техники 
передвижений, остановок, 
поворотов и стоек. Удар по 
летящему мячу внутренней 
стороной стопы и средней частью 
подъема.
Закрепление техники ударов по 
мячу и остановок мяча. 
Совершенствование техники 
ведения мяча. Совершенствование 
техники ударов по воротам. 
Совершенствование техники 
перемещений, владения мячом. 
Терминология избранной 
спортивной игры: техника ловли, 
передачи, ведения мяча или броска; 
тактика нападений (быстрый 
прорыв, расстановка игроков, 
позиционное нападение) и защиты 
(зонная и личная защита). Правила 
и организация избранной игры 
(цель и смысл игры, игровое поле,

Описывают технику изучаемых 
игровых приёмов и действий, 
осваивают их самостоятельно, 
выявляя и устраняя типичные 
ошибки. Взаимодействуют со 
сверстниками в процессе 
совместного освоения техники 
игровых приёмов и действий, 
соблюдают правила безопасности. 
Моделируют технику освоенных 
игровых действий и приёмов, 
варьируют её в зависимости от 
ситуаций и условий, 
возникающих в процессе игровой 
деятельности. Взаимодействуют 
со сверстниками в процессе 
совместного освоения тактики 
игровых действий, соблюдают 
правила безопасности. 
Моделируют тактику освоенных 
игровых действий, варьируют её в 
зависимости от ситуаций и 
условий, возникающих в процессе

2,5,3,8



количество участников, поведение 
игроков в нападении и защите). 
Правила техники безопасности при 
занятиях спортивными играми.

игровой деятельности. 
Взаимодействуют со 
сверстниками в процессе 
совместного освоения тактики 
игровых действий, соблюдают 
правила безопасности. 
Моделируют тактику освоенных 
игровых действий, варьируют её в 
зависимости от ситуаций и 
условий, возникающих в процессе 
игровой деятельности. 
Организуют совместные занятия 
футболом со сверстниками, 
осуществляют судейство игры. 
Выполняют правила игры, учатся 
уважительно относиться к 
сопернику и управлять своими 
эмоциями.
Определяют степень утомления 
организма во время игровой 
деятельности, используют 
игровые действия футбола для 
комплексного развития фи­
зических способностей. 
Применяют правила подбора 
одежды для занятий на открытом 
воздухе, используют игру в 
футбол как средство активного 
отдыха. Характеризуют технику и 
тактику выполнения 
соответствующих игровых 
двигательных действий. 
Руководствуются правилами



техники безопасности. Объясняют 
правила и основы организации 
игры

Г андбол 9 часов 1,5,7
Совершенствование передвижений, 
остановок, поворотов и стоек. 
Совершенствование техники ловли 
и передач мяча. Совершенствование 
техники движений. 
Совершенствование техники 
бросков мяча.
Семиметровый штрафной бросок. 
Совершенствование техники 
бросков мяча
Бросок мяча из опорного положения 
с отклонением туловища. 
Совершенствование 
индивидуальной техники зашиты. 
Совершенствование техники 
перемещений, владения мячом и 
развитие кондиционных и 
координационных способностей. 
Совершенствование тактики игры. 
Взаимодействие вратаря с защитни­
ком. Взаимодействие трёх игроков. 
Игра по упрощённым правилам 
гандбола.
Совершенствование навыков игры и 
психомоторных способностей.

Описывают технику изучаемых 
игровых приёмов и действий, 
повторяют их самостоятельно, 
выявляя и устраняя типичные 
ошибки. Взаимодействуют со 
сверстниками в процессе 
совместного освоения техники 
игровых приёмов и действий, 
соблюдают правила безопасности. 
Моделируют технику освоенных 
игровых действий и приёмов, 
варьируют её в зависимости от 
ситуаций и условий, 
возникающих в процессе игровой 
деятельности. Взаимодействуют 
со сверстниками в процессе 
совместного освоения тактики 
игровых действий, соблюдают 
правила безопасности. 
Моделируют тактику освоенных 
игровых действий, варьируют её в 
зависимости от ситуаций и 
условий, возникающих в процессе 
игровой деятельности. 
Взаимодействуют со 
сверстниками в процессе 
совместного освоения тактики 
игровых действий, соблюдают 
правила безопасности.



Моделируют тактику освоенных 
игровых действий, варьируют её в 
зависимости от ситуаций и 
условий, возникающих в процессе 
игровой деятельности

Основные направления воспитательной деятельности:

1. Гражданское воспитание;
2. П атриотическое воспитание и формирование российской идентичности;

. Духовное и нравственное воспитание детей на основе российских традиционных ценностей;
4. Приобщ ение детей к культурному наследию  (Эстетическое воспитание);
5. П опуляризация научных знаний среди детей (Ценности научного познания);
6. Ф изическое воспитание и формирование культуры здоровья;
7. Трудовое воспитание и профессиональное самоопределение;
8. Экологическое воспитание.

СОГЛАСОВАНО СОГЛАСОВАНО

Протокол заседания Заместитель директора по УВР
методического объединения __________________  ____________
учителей физической культуры.
СОШ №5 МО Каневской район Подпись ФИО
от______ 2021года №1
______________________________  ______________ 2021года

Подпись ФИО


