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Пояснительная записка 

Рабочая программа по предмету «Физическая культура» составлена на основе: 

- на основе Федерального государственного образовательного стандарта среднего общего 

образования, утвержденным приказом Министерства образования и науки Российской 

Федерации от 17.05.2012 № 413 (в действующей редакции);  

- с учётом Федеральной образовательной программы среднего общего образования, 

утвержденной приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 18.05.2023 под 

№ 371; 

- с учётом Примерной основной образовательной программы среднего общего образования 

(одобрена решением федерального учебно-методического объединения по общему 

образованию (протокол от 28.06.2016 г. № 2/16-з) в действующей редакции); 

- с учётом авторской программы по физической культуре: Лях В. И. «Физическая культура: 

пособие для учителей общеобразовательных организаций» /В. И. Лях;  

- с учётом Рабочей программы воспитания МОУ СОШ № 3 г. Кондопоги РК на 2021 – 2026 

уч.годы, принятой на педагогическом совете (протокол № 6 от 15.04.2021), утвержденной 

приказом № 63 от 21.04.2021 г. (с изменениями и дополнениями). 

       Предметом обучения физической культуре в средней школе является двигательная система 

человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью 

укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются определённые 

двигательные действия. Активно развиваются мышление, творчество и самостоятельность.  

Целью программы по физической культуре является формирование у учащихся средней школы основ 

здорового образа жизни, развитие творческой самостоятельности посредством освоения двигательной 

деятельности. Реализация данной цели связана с решением следующих образовательных задач: 

● совершенствование жизненно важных навыков и умений в ходьбе, прыжках, лазанье, 

метании; 

● обучение физическим упражнениям из таких видов спорта, как гимнастика, легкая атлетика, 

а также спортивным играм и техническим действиям спортивных игр, входящих в школьную 

программу; 

● развитие основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, координации 

движений, гибкости; 

● формирование общих представлений о физической культуре, ее значении в жизни человека, 

укреплении здоровья, физическом развитии и физической подготовленности; 

● развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, утренней 

гимнастикой, физ. минутками и подвижными играми; 

● обучение простейшим способам контроля над физической нагрузкой, отдельным показателям 

физического развития и физической подготовленности. 

На обязательное изучение всех учебных тем программы по физической культуре отводится 136 ч, из 

расчета 2 ч в неделю в 10 классе, 2 часа в неделю в 11 классе. 

Для прохождения программы по физическому воспитанию в 10-11 классах в учебном процессе для 

обучения предлагается использовать следующие учебники: 

Физическая культура. 10-11 класс. Учебник для ОО: базовый уровень/В.И. Лях – М.: Просвещение. 
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Планируемые результаты освоения программы по физической культуре  

на уровне среднего общего образования 

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

В результате изучения физической культуры на уровне среднего общего образования у 

обучающегося будут сформированы следующие личностные результаты:  

1) гражданского воспитания: 

сформированность гражданской позиции обучающегося как активного и ответственного члена 

российского общества; 

осознание своих конституционных прав и обязанностей, уважение закона и правопорядка; 

принятие традиционных национальных, общечеловеческих гуманистических и демократических 

ценностей;  

готовность противостоять идеологии экстремизма, национализма, ксенофобии, дискриминации по 

социальным, религиозным, расовым, национальным признакам; 

готовность вести совместную деятельность в интересах гражданского общества, участвовать в 

самоуправлении в образовательной организации; 

умение взаимодействовать с социальными институтами в соответствии с их функциями и 

назначением; 

готовность к гуманитарной и волонтёрской деятельности; 

2) патриотического воспитания: 

сформированность российской гражданской идентичности, патриотизма, уважения к своему народу, 

чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, свой язык и культуру, 

прошлое и настоящее многонационального народа России;  

ценностное отношение к государственным символам, историческому и природному наследию, 

памятникам, традициям народов России, достижениям России в науке, искусстве, спорте, 

технологиях, труде; 

идейную убеждённость, готовность к служению и защите Отечества, ответственность за его судьбу; 

3) духовно-нравственного воспитания: 

осознание духовных ценностей российского народа; 

сформированность нравственного сознания, этического поведения;  

способность оценивать ситуацию и принимать осознанные решения, ориентируясь на морально-

нравственные нормы и ценности; 

осознание личного вклада в построение устойчивого будущего; 

ответственное отношение к своим родителям, созданию семьи на основе осознанного принятия 

ценностей семейной жизни в соответствии с традициями народов России; 

4) эстетического воспитания: 

эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и технического творчества, спорта, 

труда, общественных отношений; 

способность воспринимать различные виды искусства, традиции и творчество своего и других 

народов, ощущать эмоциональное воздействие искусства; 

убеждённость в значимости для личности и общества отечественного и мирового искусства, 

этнических культурных традиций и народного творчества; 

готовность к самовыражению в разных видах искусства, стремление проявлять качества творческой 

личности; 
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5) физического воспитания: 

сформированность здорового и безопасного образа жизни, ответственного отношения к своему 

здоровью; 

потребность в физическом совершенствовании, занятиях  

спортивно-оздоровительной деятельностью; 

активное неприятие вредных привычек и иных форм причинения вреда физическому и психическому 

здоровью; 

6) трудового воспитания: 

готовность к труду, осознание приобретённых умений и навыков, трудолюбие; 

готовность к активной деятельности технологической и социальной направленности; способность 

инициировать, планировать и самостоятельно выполнять такую деятельность;  

интерес к различным сферам профессиональной деятельности, умение совершать осознанный выбор 

будущей профессии и реализовывать собственные жизненные планы; 

готовность и способность к образованию и самообразованию на протяжении всей жизни; 

7) экологического воспитания: 

сформированность экологической культуры, понимание влияния социально-экономических 

процессов на состояние природной и социальной среды, осознание глобального характера 

экологических проблем; 

планирование и осуществление действий в окружающей среде на основе знания целей устойчивого 

развития человечества; 

активное неприятие действий, приносящих вред окружающей среде;  

умение прогнозировать неблагоприятные экологические последствия предпринимаемых действий, 

предотвращать их; 

расширение опыта деятельности экологической направленности. 

8) ценности научного познания: 

сформированность мировоззрения, соответствующего современному уровню развития науки и 

общественной практики, основанного на диалоге культур, способствующего осознанию своего места 

в поликультурном мире; 

совершенствование языковой и читательской культуры как средства взаимодействия между людьми 

и познанием мира; 

осознание ценности научной деятельности; готовность осуществлять проектную и 

исследовательскую деятельность индивидуально и в группе. 

 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

В результате изучения физической культуры на уровне среднего общего образования у 

обучающегося будут сформированы познавательные универсальные учебные действия, 

коммуникативные универсальные учебные действия, регулятивные универсальные учебные 

действия, совместная деятельность. 

Познавательные универсальные учебные действия 

У обучающегося будут сформированы следующие базовые логические действия как часть 

познавательных универсальных учебных действий: 

самостоятельно формулировать и актуализировать проблему, рассматривать её всесторонне; 

устанавливать существенный признак или основания для сравнения, классификации и обобщения; 

определять цели деятельности, задавать параметры и критерии их достижения; 
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выявлять закономерности и противоречия в рассматриваемых явлениях;  

разрабатывать план решения проблемы с учётом анализа имеющихся материальных и 

нематериальных ресурсов; 

вносить коррективы в деятельность, оценивать соответствие результатов целям, оценивать риски 

последствий деятельности; 

координировать и выполнять работу в условиях реального, виртуального и комбинированного 

взаимодействия; 

развивать креативное мышление при решении жизненных проблем. 

У обучающегося будут сформированы следующие базовые исследовательские действия как часть 

познавательных универсальных учебных действий: 

владеть навыками учебно-исследовательской и проектной деятельности, навыками разрешения 

проблем; способностью и готовностью к самостоятельному поиску методов решения практических 

задач, применению различных методов познания;  

овладение видами деятельности по получению нового знания, его интерпретации, преобразованию и 

применению в различных учебных ситуациях (в том числе при создании учебных и социальных 

проектов);  

формирование научного типа мышления, владение научной терминологией, ключевыми понятиями 

и методами; 

ставить и формулировать собственные задачи в образовательной деятельности и жизненных 

ситуациях; 

выявлять причинно-следственные связи и актуализировать задачу, выдвигать гипотезу её решения, 

находить аргументы для доказательства своих утверждений, задавать параметры и критерии 

решения; 

анализировать полученные в ходе решения задачи результаты, критически оценивать их 

достоверность, прогнозировать изменение в новых условиях; 

давать оценку новым ситуациям, оценивать приобретённый опыт; 

осуществлять целенаправленный поиск переноса средств и способов действия в профессиональную 

среду; 

уметь переносить знания в познавательную и практическую области жизнедеятельности; 

уметь интегрировать знания из разных предметных областей;  

выдвигать новые идеи, предлагать оригинальные подходы и решения; ставить проблемы и задачи, 

допускающие альтернативные решения. 

У обучающегося будут сформированы следующие умения работать с информацией как часть 

познавательных универсальных учебных действий: 

владеть навыками получения информации из источников разных типов, самостоятельно 

осуществлять поиск, анализ, систематизацию и интерпретацию информации различных видов и форм 

представления; 

 создавать тексты в различных форматах с учётом назначения информации и целевой аудитории, 

выбирая оптимальную форму представления и визуализации; 

оценивать достоверность, легитимность информации, её соответствие правовым и морально-

этическим нормам; 

использовать средства информационных и коммуникационных технологий в решении когнитивных, 

коммуникативных и организационных задач с соблюдением требований эргономики, техники 
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безопасности, гигиены, ресурсосбережения, правовых и этических норм, норм информационной 

безопасности; 

владеть навыками распознавания и защиты информации, информационной безопасности личности. 

Коммуникативные универсальные учебные действия 

У обучающегося будут сформированы следующие умения общения как часть коммуникативных 

универсальных учебных действий: 

осуществлять коммуникации во всех сферах жизни; 

распознавать невербальные средства общения, понимать значение социальных знаков, распознавать 

предпосылки конфликтных ситуаций и смягчать конфликты; 

владеть различными способами общения и взаимодействия;  

аргументированно вести диалог, уметь смягчать конфликтные ситуации; 

развёрнуто и логично излагать свою точку зрения с использованием языковых средств. 

Регулятивные универсальные учебные действия 

У обучающегося будут сформированы следующие умения самоорганизации как часть регулятивных 

универсальных учебных действий: 

самостоятельно осуществлять познавательную деятельность, выявлять проблемы, ставить и 

формулировать собственные задачи в образовательной деятельности и жизненных ситуациях; 

самостоятельно составлять план решения проблемы с учётом имеющихся ресурсов, собственных 

возможностей и предпочтений; 

давать оценку новым ситуациям; 

расширять рамки учебного предмета на основе личных предпочтений; 

делать осознанный выбор, аргументировать его, брать ответственность за решение; 

оценивать приобретённый опыт; 

способствовать формированию и проявлению широкой эрудиции в разных областях знаний;  

постоянно повышать свой образовательный и культурный уровень; 

У обучающегося будут сформированы следующие умения самоконтроля, принятия себя и других как 

часть регулятивных универсальных учебных действий: 

давать оценку новым ситуациям, вносить коррективы в деятельность, оценивать соответствие 

результатов целям; 

владеть навыками познавательной рефлексии как осознанием совершаемых действий и 

мыслительных процессов, их результатов и оснований;  

использовать приёмы рефлексии для оценки ситуации, выбора верного решения; 

уметь оценивать риски и своевременно принимать решения по их снижению; 

принимать мотивы и аргументы других при анализе результатов деятельности; 

принимать себя, понимая свои недостатки и достоинства; 

принимать мотивы и аргументы других при анализе результатов деятельности; 

признавать своё право и право других на ошибки; 

развивать способность понимать мир с позиции другого человека. 

У обучающегося будут сформированы следующие умения совместной деятельности как часть 

коммуникативных универсальных учебных действий: 

понимать и использовать преимущества командной и индивидуальной работы; 

выбирать тематику и методы совместных действий с учётом общих интересов, и возможностей 

каждого члена коллектива; 
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принимать цели совместной деятельности, организовывать и координировать действия по её 

достижению: составлять план действий, распределять роли с учётом мнений участников, обсуждать 

результаты совместной работы;  

оценивать качество вклада своего и каждого участника команды в общий результат по 

разработанным критериям; 

предлагать новые проекты, оценивать идеи с позиции новизны, оригинальности, практической 

значимости;  

осуществлять позитивное стратегическое поведение в различных ситуациях; проявлять творчество и 

воображение, быть инициативным. 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

К концу обучения в 10 классе обучающийся получит следующие предметные результаты по 

отдельным темам программы по физической культуре. 

Раздел «Знания о физической культуре»:  

характеризовать физическую культуру как явление культуры, её направления и формы организации, 

роль и значение в жизни современного человека и общества; 

ориентироваться в основных статьях Федерального закона «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации», руководствоваться ими при организации активного отдыха в 

разнообразных формах физкультурно-оздоровительной и спортивно-массовой деятельности; 

положительно оценивать связь современных оздоровительных систем физической культуры и 

здоровья человека, раскрывать их целевое назначение и формы организации, возможность 

использовать для самостоятельных занятий с учётом индивидуальных интересов и функциональных 

возможностей.  

Раздел «физкультурно-оздоровительная деятельность»: 

проектировать досуговую деятельность с включением в её содержание разнообразных форм 

активного отдыха, тренировочных и оздоровительных занятий, физкультурно-массовых 

мероприятий и спортивных соревнований;  

контролировать показатели индивидуального здоровья и функционального состояния организма, 

использовать их при планировании содержания и направленности самостоятельных занятий 

кондиционной тренировкой, оценке её эффективности;  

планировать системную организацию занятий кондиционной тренировкой, подбирать содержание и 

контролировать направленность тренировочных воздействий на повышение физической 

работоспособности и выполнение норм Комплекса «Готов к труду и обороне».  

выполнять упражнения корригирующей и профилактической направленности, использовать их в 

режиме учебного дня и системе самостоятельных оздоровительных занятий;  

выполнять комплексы упражнений из современных систем оздоровительной физической культуры, 

использовать их для самостоятельных занятий с учётом индивидуальных интересов в физическом 

развитии и физическом совершенствовании; 

выполнять упражнения общефизической подготовки, использовать их в планировании 

кондиционной тренировки; 

демонстрировать основные технические и тактические действия в игровых видах спорта в условиях 

учебной и соревновательной деятельности, осуществлять судейство по одному из освоенных видов 

(волейбол, баскетбол); 

демонстрировать приросты показателей в развитии основных физических качеств, результатов в 

тестовых заданиях Комплекса «Готов к труду и обороне».  
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К концу обучения в 11 классе обучающийся получит следующие предметные результаты по 

отдельным темам программы по физической культуре: 

Раздел «Знания о физической культуре»:  

характеризовать адаптацию организма к физическим нагрузкам как основу укрепления здоровья, 

учитывать её этапы при планировании самостоятельных занятий кондиционной тренировкой;  

положительно оценивать роль физической культуры в научной организации труда, профилактике 

профессиональных заболеваний и оптимизации работоспособности, предупреждении раннего 

старения и сохранении творческого долголетия; 

выявлять возможные причины возникновения травм во время самостоятельных занятий физической 

культурой и спортом, руководствоваться правилами их предупреждения и оказания первой помощи.  

планировать оздоровительные мероприятия в режиме учебной и трудовой деятельности с целью 

профилактики умственного и физического утомления, оптимизации работоспособности и 

функциональной активности основных психических процессов; 

организовывать и проводить сеансы релаксации, банных процедур и самомассажа с целью 

восстановления организма после умственных и физических нагрузок;  

проводить самостоятельные занятия по подготовке к успешному выполнению нормативных 

требований комплекса «Готов к труду и обороне», планировать их содержание и физические 

нагрузки, исходя из индивидуальных результатов в тестовых испытаниях 

 Раздел «физкультурно-оздоровительная деятельность»: 

выполнять упражнения корригирующей и профилактической направленности, использовать их в 

режиме учебного дня и системе самостоятельных оздоровительных занятий;  

выполнять комплексы упражнений из современных систем оздоровительной физической культуры, 

использовать их для самостоятельных занятий с учётом индивидуальных интересов и потребностей 

в физическом развитии и физическом совершенствовании; 

демонстрировать основные технические и тактические действия в игровых видах спорта, выполнять 

их в условиях учебной и соревновательной деятельности (волейбол, баскетбол); 

выполнять комплексы физических упражнений на развитие основных физических качеств, 

демонстрировать ежегодные приросты в тестовых заданиях Комплекса «Готов к труду и обороне». 

 

Виды деятельности учащихся, направленные на освоение результата. 

 Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой:  

- Подготовка к занятиям физической культурой.  Выбор упражнений и составление индивидуальных 

комплексов для утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз (подвижных перемен). 

Планирование занятий физической подготовкой.  Проведение самостоятельных занятий прикладной 

физической подготовкой.  Организация досуга средствами физической культуры.  

 Оценка эффективности занятий физической культурой: 

- Самонаблюдение и самоконтроль.  Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной 

деятельностью.  Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике 

выполнения упражнений (технических ошибок).  Измерение резервов организма и состояния 

здоровья с помощью функциональных проб.  

Физическое совершенствование. Физкультурно-оздоровительная деятельность:   

- Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. Индивидуальные 

комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической культуры. 
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Физкультурно-оздоровительная деятельность: 

- Гимнастика с основами акробатики.  Организующие команды и приемы.  Акробатические 

упражнения и комбинации. Опорные прыжки. Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне 

(девочки). Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики).  

- Легкая атлетика: Беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Метание малого мяча.  

- Лыжные гонки. Передвижение на лыжах.  

- Спортивные игры: волейбол, баскетбол, пионербол. 

- Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка.  

- Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координации движений, силы, 

выносливости. 

-  Легкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений. 

 - Лыжная подготовка (лыжные гонки). Развитие выносливости, силы, координации движений, 

быстроты.  

- Баскетбол и волейбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений.  

 

Проектная деятельность учащихся. 

Проектная деятельность –  создание проблемных ситуаций, активизация познавательной 

деятельности учащихся в поиске и решении сложных вопросов, требующих актуализации знаний, 

построения гипотез. Применение исследовательского метода обучения возможно на любом 

материале,  в любом школьном возрасте. Метод проектов всегда ориентирован на самостоятельную 

деятельность учащихся (индивидуальную, парную, групповую), которую они выполняют в 

отведенное для этой работы время (от нескольких минут на уроке до нескольких недель, а иногда и 

месяцев). 

Цель: показать, необходимость использования проектной деятельности на уроках физической 

культуры, позволяющей строить обучение на активной основе, через целенаправленную 

деятельность ученика. 

Задачи: 

1. Анализ научно-методической литературы, теоретико-методических основ применения 

методов проектов в физическом воспитании 

школьников. 

1. Определить эффективность метода проектов на уроках физической культуры. 

2. Рассмотреть развитие творческих способностей и познавательной активность учащихся при 

выполнении проектных и исследовательских работ 

Гипотеза: метод проектов позволяет организовать обращение к субъектному опыту школьников, 

акцентирует признание уникальности и самобытности каждого ученика, повысить значимость 

уроках физической культуры, в том числе у детей имеющих физические ограничения. 

 

Содержание учебного предмета 

Общей целью образования в области физической культуры является формирование у обучающихся 

устойчивых мотивов и потребностей в бережном 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 
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компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками 

творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями. 

Учебный предмет «Физическая культура» должен изучаться на межпредметной основе практически 

со всеми предметными областями среднего общего образования. 

Физическая культура и здоровый образ жизни: 

Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании 

здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении 

профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции. 

Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: 

гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; сеансы аутотренинга, релаксации 

и самомассажа, банные процедуры. 

Система индивидуальных занятий оздоровительной и тренировочной направленности, основы 

методики их организации и проведения, контроль и оценка эффективности занятий. 

Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; правила организации и 

проведения соревнований, обеспечение безопасности, судейство. 

Формы организации занятий физической культурой. 

Государственные требования к уровню физической подготовленности населения при выполнении 

нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

Современное состояние физической культуры и спорта в России. 

Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, 

охраны здоровья. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность: 

Оздоровительные системы физического воспитания. 

Современные фитнес-программы, направленные на достижение и поддержание оптимального 

качества жизни, решение задач формирования жизненно необходимых и спортивно 

ориентированных двигательных навыков и умений. 

Индивидуально ориентированные здоровье сберегающие технологии: гимнастика при умственной и 

физической деятельности; комплексы упражнений адаптивной физической культуры; 

оздоровительная ходьба и бег. 

Физическое совершенствование: 

Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: акробатические и гимнастические 

комбинации (на спортивных снарядах); бег на короткие, средние и длинные дистанции; прыжки в 

длину и высоту с разбега; метание гранаты; передвижение на лыжах; плавание; технические приемы 

и командно-тактические действия в командных (игровых) видах; техническая и тактическая 

подготовка в национальных видах спорта. 

Спортивные единоборства: технико-тактические действия самообороны; приемы страховки и 

самостраховки. 

Прикладная физическая подготовка: полосы препятствий; кросс по пересеченной местности с 

элементами спортивного ориентирования; прикладное плавание. 

Гимнастика с элементами акробатики: 

Совершенствование строевых упражнений: повороты в движении кругом; 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). 
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Толчком ног подъем в упор на верхнюю жердь; толчком двух ног вис углом; сед углом, равновесие 

на нижней жерди, упор присев на одной, махом 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: длинный кувырок через препятствие 

90 см; стойка на руках с помощью; кувырок 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. Комбинация 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 (результат). Бег 

на 100 метров, 100 метров на результат. Челночный бег 4Х9 м. 

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). Техника 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. Классические хода. Переход с одновременных ходов на попеременные. Переход с прокатом. 

Переход с неоконченным толчком одной палки. Преодоление подъемов и препятствий на лыжах: 

перешагивание небольшого препятствия прямо и в сторону; перепрыгивание в сторону; преодоление 

пологих, мало- и средне покатых склонов; подъемы средней протяженности. Коньковые хода.  

11 класс. Коньковые хода. 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).  Прохождение 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 руками в прыжке; броски мяча 

после двух шагов и в прыжке с близкого и среднего расстояния; броски мяча в корзину со средних и 

дальних дистанций; штрафной бросок. 

Совершенствование техники защитных действий: вырывание и выбивание; перехват; накрывание. 

Совершенствование техники перемещений и владения мячом. 

Совершенствование тактики игры: командное нападение; взаимодействие с заслоном; 

индивидуальные, групповые и командные действия в защите. 
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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 груди-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 (индивидуальное и групповое). 

Совершенствование тактики игры: индивидуальные и групповые действия в нападении; командные 

тактические действия в нападении; индивидуальные, групповые и командные действия в защите. 

 

Основные виды деятельности учителя с учетом программы воспитания 

Реализация педагогическими работниками воспитательного потенциала уроков физической 

культуры предполагает следующее:  

- установление доверительных отношений между педагогическим работником и обучающимися, 

способствующих позитивному восприятию обучающимися требований и просьб педагогического 

работника, привлечению их внимания к обсуждаемой на уроке информации, активизации 

познавательной деятельности; 

- побуждение обучающихся соблюдать на уроке общепринятые нормы поведения, правила общения 

со старшими (педагогическими работниками) и сверстниками (обучающимися), принципы учебной 

дисциплины и самоорганизации; 

- привлечение внимания обучающихся к ценностному аспекту изучаемых на уроках явлений, 

организация их работы с получаемой на уроке социально значимой информацией – инициирование 

ее обсуждения, высказывания обучающимися своего мнения по ее поводу, выработки своего к ней 

отношения; 

- использование воспитательных возможностей содержания учебного предмета через демонстрацию 

обучающимся примеров ответственного, гражданского поведения, проявления человеколюбия и 

добросердечности, через подбор соответствующих задач для решения, проблемных ситуаций для 

обсуждения в классе; 

- применение на уроке интерактивных форм работы с обучающимися: групповой работы или работы 

в парах, которые учат командной работе и взаимодействию с другими детьми; 

- включение в урок игровых процедур, которые помогают поддержать мотивацию обучающихся к 

получению знаний, налаживанию позитивных межличностных отношений в классе, помогают 

установлению доброжелательной атмосферы во время урока; 

- организация шефства мотивированных и эрудированных обучающихся над их неуспевающими 

одноклассниками, дающего им социально значимый опыт сотрудничества и взаимной помощи. 

Результаты единства учебной и воспитательной деятельности отражены в разделе рабочей 

программы «Личностные результаты изучения учебного предмета «Физическая культура» на уровне 

основного общего образования». 
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Тематическое планирование 

10 КЛАСС 

№ 

п/п 

Тема раздела Кол-во часов Виды деятельности 

учащихся 

Виды 

контроля 

(оценочные 

процедуры) 

Электронные 

образовательные 

ресурсы 

Знания о физической культуре  2  

1. Знания о 

физической 

культуре 

В процессе урока Физическое 

совершенствование. 

Планирование занятий 

физической 

подготовкой.  

Проведение 

самостоятельных 

занятий прикладной 

физической 

подготовкой.  

Организация досуга 

средствами физической 

культуры. 

 https://resh.edu.ru/su

bject/9/ 

Физкультурно-оздоровительная деятельность   

2. Лёгкая атлетика 18 Беговые упражнения. 

Прыжковые 

упражнения. Метание 

малого мяча.  

Развитие выносливости, 

силы, координации 

движений, быстроты 

 https://resh.edu.ru/su

bject/9/ 

3. Баскетбол 9 Техника, тактика игры. 

Развитие быстроты, 

силы, выносливости, 

координации движений.  

 

 https://resh.edu.ru/su

bject/9/ 

4. Волейбол 9 Техника, тактика игры. 

Развитие быстроты, 

силы, выносливости, 

координации движений.  

 https://resh.edu.ru/su

bject/9/ 

5. Гимнастика с 

элементами 

акробатики 

14 Организующие команды 

и приемы.  

Акробатические 

упражнения и 

комбинации. Опорные 

 https://resh.edu.ru/su

bject/9/ 
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прыжки. Упражнения и 

комбинации на 

гимнастическом бревне 

(девочки). Упражнения 

и комбинации на 

гимнастической 

перекладине (мальчики 

Развитие гибкости, 

координации движений, 

силы, выносливости. 

6. Лыжная 

подготовка 

18 Передвижение на 

лыжах. Развитие 

выносливости, силы, 

координации движений, 

быстроты. 

 https://resh.edu.ru/su

bject/9/ 

 Итого  68  2  

 

11 КЛАСС 

№ 

п/

п 

Тема раздела Кол-во часов Виды деятельности 

учащихся 

Виды 

контроля 

(оценочные 

процедуры) 

Электронные 

образовательные 

ресурсы 

Знания о физической культуре  2  

1. Знания о 

физической 

культуре 

В процессе урока Физическое 

совершенствование. 

Планирование занятий 

физической 

подготовкой.  

Проведение 

самостоятельных 

занятий прикладной 

физической 

подготовкой.  

Организация досуга 

средствами физической 

культуры 

 https://resh.edu.ru/su

bject/9/ 

Физкультурно-оздоровительная деятельность   

2. Лёгкая атлетика 18 Беговые упражнения. 

Прыжковые 

упражнения. Метание 

малого мяча.  

 https://resh.edu.ru/su

bject/9/ 
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Развитие выносливости, 

силы, координации 

движений, быстроты 

3. Баскетбол 9 Техника, тактика игры. 

Развитие быстроты, 

силы, выносливости, 

координации движений.  

 

 https://resh.edu.ru/su

bject/9/ 

4. Волейбол 9 Техника, тактика игры. 

Развитие быстроты, 

силы, выносливости, 

координации движений.  

 https://resh.edu.ru/su

bject/9/ 

5. Гимнастика с 

элементами 

акробатики 

14 Организующие 

команды и приемы.  

Акробатические 

упражнения и 

комбинации. Опорные 

прыжки. Упражнения и 

комбинации на 

гимнастическом бревне 

(девочки). Упражнения 

и комбинации на 

гимнастической 

перекладине (мальчики 

Развитие гибкости, 

координации движений, 

силы, выносливости. 

 https://resh.edu.ru/su

bject/9/ 

6. Лыжная 

подготовка 

18 Передвижение на 

лыжах. Развитие 

выносливости, силы, 

координации движений, 

быстроты. 

 https://resh.edu.ru/su

bject/9/ 

 Итого  68  2  

 

Электронные (цифровые) образовательные ресурсы 

1. https://resh.edu.ru/  - Российская электронная школа 

2. https://infourok.ru/  - Инфоурок 

3. https://1sept.ru/  - 1 сентября 

  

https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://infourok.ru/
https://infourok.ru/
https://1sept.ru/
https://1sept.ru/
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Материально-техническое обеспечение образовательного процесса 

 Учебное оборудование: 

1.      Мячи теннисные 

2.      Резиновые мячи 

3.      Волейбольные мячи 

4.      Волейбольная сетка 

5.      Баскетбольные мячи 

6.      Баскетбольное кольцо 

7.      Скакалка 

8.      Гимнастические маты 

9.      Гимнастические стенки 

10.  Гимнастические скамейки 

11.  Гимнастические палки 

12.  Лыжи, лыжные палки 

13.  Секундомер 

14.  Стойки и планка для прыжка в высоту 

15.  Обручи 

16.  Щит для метания в цель 

17.  Перекладины 

  

 


