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                                         ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА  

Рабочая программа по предмету “Физическая культура” для 10-11 классов 

общеобразовательной школы базового уровня, разработана в соответствии с 

требованиями ФГОС и ФООП среднего общего образования, федерального перечня 

учебников, рекомендованных к использованию в общеобразовательном процессе в 

образовательных учреждениях на 2023-2024 учебный год, базисного плана для 

общеобразовательных организаций Брянской области на 2023-2024 учебный год, 

учебного плана МБОУ БГОК №59 в соответствии с Положением о структуре, 

порядке разработки и утверждении рабочих программ в соответствии с 

требованиями ФГОС СОО и ФООП, Приказ №      от     , а также на основе 

следующих нормативно-правовых документов: 

 ФГОС СОО утверждённый приказом Министерства образования и науки РФ от 

17 декабря 2010 года № 1897(в ред. Приказа Минобрнауки России от 31.12.2015 

№1577 

 ФООП СОО утвержденных приказом Министерства просвещения Российской 

Федерации от 16.11.2022 №993; 

 Примерная программа учебного предмета «Физическая культура» для  

образовательных организаций, реализующих программы начального, основного 

и среднего общего образования, Москва 2016; 

 Примерные рабочие программы по учебным предметам Физическая культура 10–

11 классы М. “Просвещение”2021; 

 Федеральный закон “О физической культуре и спорте в РФ” от 04.12.2007г. 

№329-ФЗ (ред. От 21.04 2011г.). 

 Стратегия развития физической культуры и спорта на период до 2030г. 

Распоряжение правительства РФ от. 24.11.2020г. № 3081-р. 

 О Концепции Федеральной целевой программы развития образования на 2016-

2020гг. Распоряжение правительства РФ от 29.12.2014г. №2765-р. 



 Программа ориентирована на использование учебника “Физическая культура 10-

11,  класс под редакцией Т.В.Петрова, Ю.А Копылова, Н.В.Полянская, 

С.С.Петров «Вентана-Граф»2015  

Содержание Программы строится по модульной системе обучения, с учетом 

региональных особенностей, условий образовательных организаций, а 

также с учетом вовлечения обучающихся с нарушением состояния здоровья. 

   Основная цель  изучения учебного предмета «Физическая культура» – 

развитие физических качеств и двигательных способностей, совершенствование 

всех видов физкультурной и спортивной деятельности, формирование культуры 

здорового и безопасного образа жизни, формирование национально – культурных 

ценностей и традиций, обеспечение мотивации и потребности к занятиям 

физической культурой,содействие всестороннему гармоничному развитию 

личности. 

 Основные задачи:  

 сохранение и укрепление здоровья, в том числе закаливание организма; 

оптимальное развитие физических качеств и двигательных способностей; 

повышение функциональных возможностей организма, формирование навыков 

здорового и безопасного образа жизни, умений саморегуляции средствами 

физической культуры; 

 формирование жизненно важных, в том числе спортивных двигательных 

навыков и умений, культуры движений; приобретение базовых знаний научно-

практического характера по физической культуре; 

 содействие развитию психомоторных функций; формирование морально – 

волевых качеств, духовно-нравственной культуры на основе национальных 

ценностей, а также на диалоге культур; 

 обеспечение интеллектуального, морального, социокультурного, 

эстетического и физического развития личности обучающегося; 



 развитие положительной мотивации и устойчивого учебно-познавательного 

интереса к предмету «Физическая культура». 

                                   

                                             Содержание программы 

Знания о физической культуре (теоретический материал) 

Понятия о физической культуре. 

     Определения: физическая культура; спорт (спортсмен); Олимпийские игры; виды 

спорта (командные, индивидуальные). 

История физической культуры и спорта (возникновение и развитие). 

Современные Олимпийские игры. 

Формы занятий физическими упражнениями: 

а) урочные формы (уроки, тренировочные занятия), 

б) внеурочные формы (самостоятельные занятия), малые формы (утренняя 

гимнастика). 

Спортивная форма – одежда и обувь для теплого времени года и для холодной 

погоды. 

Формы занятий. Подготовительная часть занятия – разминка. Основные правила 

зарядки. 

Режим дня. 

Основные способы передвижения, требования к местам занятий. 

     Бег. Стадион, правила бега по дорожкам, дыхание. Техника выполнения бега. 

Прыжки. Сектор для прыжков, яма с песком, гимнастические маты, место для 

приземления. Виды и разновидности прыжков. Общая и специальная разминка для 

прыжков. Фазы прыжков: подготовительная, отталкивание, полет, приземление. 

Метание. Основные характеристики. Упражнения с мячами. Игры с мячом. 

Гимнастические упражнения. Правила безопасности, организация места выполнения 

упражнений. Гимнастические элементы (кувырки, стойки, мост). Упражнения в 

лазании: канат, гимнастическая стенка. Закрепление снарядов. Лазание. Общие 

правила для лазания. Плавание. Общие правила плавания.  Лыжная подготовка. 



Передвижение на лыжах, подъемы, спуски, торможение. Выбор лыж и палок. 

Правила переноса лыж. Правила организации лыжных прогулок. 

Элементарные знания о строении человеческого тела. 

     Скелет человека. Суставы. Части рук и ног. Мышцы. Работа мышц в разных 

суставах. 

Осанка. Техника проверки осанки. Упражнения для формирования правильной 

осанки. 

Внутренние органы человека. Кровеносная система. Дыхательная система. 

Пищеварительная система. 

Мозг и нервная система. Головной мозг. Центральная нервная система. Правила 

сохранения здоровой нервной системы. 

Правила оказания первой помощи: 

– при растяжении связок и ушибах; 

– при вывихах; 

– при переломах; 

– при кровотечении; 

– при сотрясении мозга. 

Профилактика травматизма. 

     Правила безопасности при метании. Правила безопасности игры с мячом. 

Правила безопасности при выполнении гимнастических упражнений, обеспечение 

страховки. Правила поведения на водоеме. Правила безопасности на занятиях по 

лыжной подготовке. 

Представления о физических качествах. 

     Понятия о физических качествах. Развитие быстроты, силы, выносливости, 

гибкости, ловкости. Определение уровня развития физических качеств. Тест на силу 

мышц рук и ног. Тест для определения выносливости. Тест для определения 

гибкости. 

Самоконтроль. 

     Определение нагрузки. Определение пульса.  

Общеразвивающие упражнения. 



     Движения руками. Основные положения рук. Движения руками (сгибания, 

разгибания, круговые движения, повороты). Движения ногами. Движения в 

тазобедренном, коленном, голеностопном суставах. Основные положения: приседы, 

выпады вперед, в стороны. Движения туловищем. Наклоны, повороты. Прыжки: со 

взмахом руками; из глубокого приседа; с чередованием положений ног (врозь, 

вместе). 

Физическое совершенствование (практический материал) 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

     Общеразвивающие упражнения для рук. Упражнения без предметов. Упражнения 

с предметами (мяч, палка). Общеразвивающие упражнения для ног. Упражнения с 

предметами (мяч, палка). Общеразвивающие упражнения для туловища. Наклоны с 

мячом в разные стороны. Упражнения для подготовки к бегу. Круговые движения 

коленей. Разновидности ходьбы. Выпады. Махи. Разновидности бега. Упражнения 

для подготовки к прыжкам. Круговые движения в суставах. Приседания. Махи. 

Многоскоки. Упражнения для подготовки к метаниям. Круговые движения руками 

(подробнее: кистями, в локтевых суставах и т.д.). Отведение рук. Упражнения для 

подготовки к занятиям гимнастикой. Круговые движения ногами и руками. 

Разновидности ходьбы. Выпады. Махи. Упражнения для мышц шеи. Упражнения 

для мышц туловища. Упражнения для подготовки к занятиям с мячом. Упражнения 

для кистей рук. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. 

Модуль «Легкая атлетика» 

     Бег. Общие правила для всех видов бега. Прыжок в длину с места. Определение 

результатов. Техника выполнения прыжка по фазам. Прыжок в длину с разбега. 

Техника выполнения прыжка. Прыжок в высоту с прямого разбега. Техника 

выполнения прыжка. Прыжок в глубину. Техника выполнения прыжка. Метание. 

Способы метания. Подводящие упражнения. Метание в цель. Метание на дальность. 

Метание набивного мяча. Способы: двумя руками из-за головы; от груди; двумя 

руками снизу вертикально вверх. 



Упражнения с мячами. Подбрасывание и ловля мяча. Подбрасывание и ловля мяча с 

выполнением упражнений во время полета мяча. 

Модуль «Спортивные игры» 

Баскетбол 

     Стойка игрока: перемещение в стойки приставными шагами боком, лицом и 

спиной вперед; остановка двумя шагами и прыжком; повороты без мяча и с мячом; 

комбинация из основных элементов техники передвижений (перемещение в стойке, 

остановка, поворот, ускорение).  Ловля и передача мяча двумя руками от груди, из-

за головы и от плеча на месте и в движении. Ведение мяча на месте и в движении с 

изменением направления движения и скорости. Штрафной бросок двумя руками с 

места от груди без сопротивления противника. Вырывание и выбивание мяча. 

«Стритбол» Технические действия без мяча и с мячом, тактические действия с 

мячом по упрощенным правилам, правила игры. 

Волейбол 

     Стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и 

спиной вперед; ходьба и бег; выполнение заданий (сесть на пол, встать, 

подпрыгнуть и др.). 

Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед; передача 

мяча над собой. Прием мяча снизу двумя руками на месте и после перемещения 

вперед. Нижняя прямая подача мяча. Прямой нападающий удар после 

подбрасывания мяча партнером. Комбинация из основных элементов (приема, 

передачи, удара). Комбинация из основных элементов  техники перемещений и 

владения мяча. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение без 

изменения позиции игроков. Игра по упрощенным правилам 6:6, 2:2, 3:3, 4:4, 5:5. И 

на укороченных площадках.  Технические действия без мяча и с мячом, тактические 

действия с мячом по упрощенным правилам игры, Подводящая игра «Пионербол»- 

разучить и играть по правилам. 

                                                      Футбол    

Удары по мячу ногами: внутренней стороной стопы, серединой подъема, 

внутренней и внешней частью, носком, пяткой, с лета, с полулета. Удары по мячу 



головой в прыжке, лбом с места, боковой частью головы. Остановки катящегося 

мяча: внутренней стороной стопы, подошвой, внешней стороной стопы. Ведение 

мяча: дриблинг, или ведение мяча толчками. Обманные движения (финты). Отбор 

мяча: перехватом, толчком, подкатом. Вбрасывание мяча. Ловля мяча: снизу, 

сверху, сбоку, в падении. Отбивание мяча одной и двумя руками. Удар по мячу одним 

или двумя кулаками. Броски мяча сверху, сбоку, снизу, и двумя руками. Освоение 

тактических действий. Индивидуальная, групповая и командная 

тактика. Эстафеты, учебные игры, спортивные игры. 

                 Модуль « Плавательная подготовка» 

Общая физическая подготовка на воде включает упражнения идентичные 

предыдущим этапам подготовки включая элементы водного поло, спортивных и 

подвижных игр. Углубленное изучение техники стартов и поворотов. Углубленное 

изучение техники спортивных способов плавания (кроль на груди, на спине; брасс). 

Разучивание техники плавания - баттерфляй. Обучение согласованному 

синхронному движению руками и ногами, волнообразным движения всего тела. 

Углубленное изучение прикладных способов плавания и транспортировки 

утопающего. 

                                    Модуль «Самбо» 

                                    Гимнастика.  

Спортивная гимнастика с элементами акробатики; акробатические 

комбинации из шести элементов, включающие длинный кувырок вперёд через 

препятствие, переворот боком и акробатические элементы. Опорные прыжки 

юноши: прыжок ноги врозь через коня (в длину); девушки: прыжок углом с разбега 

под углом к снаряду и толчком одной ногой (конь в ширину), девушки: с косого 

разбега махом одной, толчком другой прыжок углом через коня. Из виса подъем 

переворотом в упор силой, из виса подъем силой в упор, вис, согнувшись, 

прогнувшись, сзади; сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях, угол в упоре, 

стойка на плечах   из   седа   ноги врозь. Подъем переворотом, из упора согнувшись 

на руках подъем разгибом в сед ноги врозь, соскок махом назад. Лазанье по канату с   

помощью (без помощи) ног. Подтягивания из виса на высокой (низкой) 



перекладине. Упражнения в висах и упорах, с гантелями, набивными мячами. 

Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом   бревне, на   

гимнастической стенке, гимнастических снарядах. Эстафеты, игры, полосы 

препятствий с использованием   гимнастического   инвентаря   и оборудования. 

                 Самбо «Самозащита». 

Повторение специально-подготовительных упражнений, изученных на 

предыдущих этапах подготовки. Совершенствование различных приёмов 

самостраховки в усложнённых условиях: в движении, с повышением высоты 

падений, на точность приземления, с ограничением возможностей (без рук, 

связанные ноги и др.) и т.д. Ознакомление с приёмами самостраховки на твердом 

покрытии (деревянный или синтетический пол спортивного зала). 

Усложнение специально-подготовительных упражнений для техники. 

Использование упражнений в парах и тройках. 

Совершенствование приёмов Самбо в положении лёжа и бросков, изученных 

на предыдущих этапах подготовки.  

Ознакомление и разучивание приёмов Самозащиты: освобождение от захватов 

в стойке и положении лежа: от захватов одной рукой (спереди, сзади, сбоку) - 

рукава, руки, отворота одежды; от захватов двумя руками (спереди, сзади, сбоку) - 

руки, рук, рукавов, отворотов одежды, ног; освобождение от обхватов туловища 

спереди и сзади, с руками и без рук; полосы препятствий с использованием   

гимнастического   инвентаря   и оборудования. освобождение от захватов за 

шею (попыток удушений) пальцами рук, плечом и предплечьем, поясом (спереди, 

сзади, сбоку). 

Тактическая подготовка. Игры-задания. Схватки по заданию в парах и 

группах занимающихся. Моделирование ситуаций самозащиты. 

              Модуль «Зимние виды спорта» 

                                           Лыжные подготовка 

Одновременный двухшажный и попеременный четырехшажный ход. Передвижение 

с чередованием попеременных и одновременных ходов. Торможение боковым 



соскальзыванием. Преодоление препятствий на лыжах способами перешагивания, 

перепрыгивания, перелезания; прыжки с небольших трамплинов (30—50 см 

высотой). Спуск в низкой стойке. Прохождение учебных дистанций с 

использованием разученных способов передвижения (протяженность дистанции 

регулируется учителем или обучающимися). Упражнения специальной физической 

и технической подготовки.        

                           

                           Модуль «Спортивная и  

                                        физическая подготовка». 

  Техническая и специальная физическая подготовка по избранному виду 

спорта; выполнение соревновательных действий в стандартных  и  вариативных  

условиях  Физическая  подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО с 

использованием средств базовой физической подготовки, видов спорта и 

оздоровительных систем физической культуры; национальных видов спорта, 

культурно-этнических игр.  

 

Работа с обучающимися с нарушением состояния здоровья на уровне 

среднего образования 

Основная работа на уроке физической культуры с данной категорией детей 

ведется с точки зрения индивидуализации педагогического процесса. 

Индивидуальный подход, означает учет особенностей, присущих человеку. 

Эти особенности касаются пола, возраста, телосложения, двигательного опыта, 

свойств характера, темперамента, волевых качеств.  

Особенность данного процесса состоит в том, чтобы, опираясь на конкретные 

способности и возможности каждого ребенка, создать максимально благоприятные 

условия для его роста. Результат применения индивидуального подхода на уроках 

физической культуры полностью зависит от профессиональной компетентности и 

методического мастерства учителя. 



Физическое совершенствование детей с нарушением состояния здоровья 

осуществляют с помощью: 

Общеукрепляющих упражнений, которые  применяют для оздоровления и 

укрепления организма, повышения физической работоспособности и 

психоэмоционального тонуса, активизации кровообращения и дыхания: 

упражнения, корригирующие деформацию грудной клетки; упражнения, 

дифференцированно укрепляющие определенные мышечные группы спины, живота 

и верхнего плечевого пояса; упражнения, вытягивающие позвоночник; упражнения, 

вырабатывающие правильную осанку; упражнения в равновесии (для 

совершенствования координации движений и улучшения осанки); корригирующие 

упражнения, направленные на восстановление правильного положения 

позвоночника, грудной клетки и нижних конечностей; стретчинговые и 

релаксационные упражнения (для снижения тонуса мышц, создания условий 

отдыха). 

Дыхательных упражнений: статических - дыхание без одновременного 

движения конечностями и туловищем и динамических - одновременно с движением 

конечностями и туловищем, при обязательной полной согласованности амплитуды и 

темпа выполняемых движений с ритмом и глубиной дыхания. Выполняя данные 

упражнения, нельзя допускать задержки дыхания, оно должно быть свободным и 

спокойным.  

Оздоровительно – корригирующих упражнений с использованием подвижных 

игр малой и умеренной интенсивности и элементов спортивных игр: баскетбола, 

футбола, ручного мяча, дартса, бадминтона, тенниса, водного поло, а также 

аэробики низкой (средней) интенсивности. Спортивные игры  проводят по общим 

облегченным правилам с подбором партнеров с одинаковой физической 

подготовленностью.  

Спортивно-прикладных упражнений и игр: ходьба, бег, лазание, бросание и 

ловля мяча, ходьба на лыжах, скандинавская ходьба, оздоровительное плавание, езда 

на велосипеде. Данные упражнения применяются в зависимости от задач, 

поставленных на занятиях и категории обучающихся.  



Содержание Программы проходят по среднему уровню сложности 

выполняемых упражнений (комплексов), сокращением их длительности и 

количества повторений.  

Исключаются упражнения, связанные с большими мышечными напряжениями 

и задержкой дыхания.  

Ограничивается нагрузка в беге, прыжках, в упражнениях с отягощениями, с 

преодолением препятствий, в эстафетах. 

Осуществляется контроль нагрузки по пульсу, дыханию и внешним признакам 

утомления обучающихся, и регулировать её в процессе занятия. 

 

           

                     ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ  

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

«Физическая культура» - ЛИЧНОСТНЫЕ, МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ И ПРЕДМЕТНЫЕ 

Планируемые результаты включают в себя интегративные качества личности, 

которые обучающиеся смогут приобрести в результате освоения учебной программы 

по предмету «Физическая культура». 

Планируемые личностные результаты  

Уважение к Отечеству, к прошлому и настоящему многонационального 

народа России; осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к 

истории, культуре, традициям и ценностям Российского народа на примере истории 

национальных видов спорта и народных игр. 

Сформированность патриотического сознания и гражданской позиции 

личности, чувство ответственности и долга перед Родиной на примере геройских 

подвигов спортсменов – участников Великой Отечественной Войны и результатов 

упорного труда выдающихся спортсменов СССР и России. 

Знание основных норм морали, нравственных, духовных идеалов, хранимых в 

культурных традициях народов России.  

Освоенность социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной 

жизни в группах и сообществах.  



Сформированность положительной мотивации и устойчивого учебно-

познавательного интереса к учебному предмету «Физическая культура». Развитость 

эстетического и этического сознания через освоение культуры движения и культуры 

тела. 

Сформированность ценности здорового и безопасного образа жизни. 

Сформированность духовно-нравственной культуры, чувства толерантности и 

ценностного отношения к физической культуре, как составной и неотъемлемой 

части общечеловеческой культуры. 

Планируемые  метапредметные результаты 

Метапредметные результаты включают освоенные обучающимися 

межпредметные понятия (скорость, сила,  амплитуда, вектор, частота, дыхание, 

обмен веществ, работоспособность, ткани, возбуждение, торможение и мн. другие)  

и универсальные учебные действия (регулятивные, познавательные, 

коммуникативные). 

способность принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, 

поиск средств ее осуществления; 

планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с 

поставленной задачей и условиями ее реализации; определять наиболее 

эффективные способы достижения результата; 

понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и способности 

конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха; 

определять общую цель и пути ее достижения; уметь договариваться о 

распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять 

взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное 

поведение и поведение окружающих; 

конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и 

сотрудничества; 

владеть базовыми предметными и межпредметными понятиями, 

отражающими существенные связи и отношения между объектами и процессами; 



систематизировать, сопоставлять, анализировать, обобщать и 

интерпретировать информацию, содержащуюся в готовых информационных 

объектах; 

Регулятивные универсальные учебные действия 

самостоятельно определять цели обучения, ставить и формулировать новые 

задачи в учебе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей 

познавательной деятельности;  

самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения 

учебных и познавательных задач; 

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 соответствии с изменяющейся ситуацией;  

оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные 

возможности ее решения;  

осуществлять самоконтроль, самооценку, принимать решения и осознанно 

делать выбор в учебной и познавательной деятельности.  

Познавательные универсальные учебные действия. 

определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, 

классифицировать, самостоятельно выбирать основания и критерии для 

классификации, устанавливать причинно-следственные связи, строить логическое 

рассуждение, умозаключение (индуктивное, дедуктивное, по аналогии) и делать 

выводы;  

создавать, применять и преобразовывать графические пиктограммы 

физических упражнений в двигательные действия и наоборот;  

владеть культурой активного использования информационно – поисковых 

систем.  

Коммуникативные универсальные учебные действия. 

организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с 



учителем 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;  

осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей 

коммуникации для выражения своих чувств, мыслей и потребностей для 

планирования и регуляции своей деятельности; владение устной и письменной 

речью, монологической контекстной речью.  

   Планируемые предметные результаты  

Учащиеся узнают: 

 -Влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление 

здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и увеличение 

продолжительности жизни; 

 -Формы занятий физической культурой, их целевое назначение и особенности 

проведения; 

 -Требования безопасности на занятиях физической культурой; 

 -Способы контроля и оценки индивидуального физического развития и 

физической подготовленности; 

Учащиеся научатся: 

 - Планировать и проводить индивидуальные занятия физическими 

упражнениями различной целевой направленности; 

 -  Выполнять индивидуально подобранные композиции ритмической и 

аэробной гимнастики, комплексы атлетической гимнастики; 

 - Преодолевать полосы препятствий с использованием разнообразных способов 

передвижения; 

 - Выполнять приемы самообороны, страховки и самостраховки; 

 - Выполнять комплексы упражнений общей и специальной физической 

подготовки; 

 - Выполнять соревновательные упражнения и технико-тактические действия в 

избранном виде спорта; 



- Осуществлять судейство в избранном виде спорта; 

 - Проводить физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного 

дня, фрагменты  уроков  физической культуры (в роли помощника учителя); 

 - Выполнять простейшие приемы самомассажа; 

 - Оказывать первую медицинскую помощь при травмах; 

 - Выполнять требования физической  и спортивной подготовки, определяемые 

экзаменами в профильные  учреждения профессионального образования;   

     Практическая   деятельность,   -   какие   виды   деятельности предусмотрены 

для практической направленности  

 - Повышение работоспособности, сохранение и укрепление здоровья; 

 - Подготовки к службе в вооруженных силах  ФСБ, МЧС. России; 

- Организации и проведение индивидуального, коллективного семейного 

отдыха, участие в спортивных соревнованиях. 

     Ведущая технология, ее цели и задачи, ожидаемые результаты:   

здоровьесберегающая. 

     Основные методы (продуктивные и репродуктивные и т.д.) работы на уроке: 

 - словесный; 

-  демонстрации; 

 - разучивания упражнений; 

 - совершенствования двигательных действий и воспитания физических  

качеств; 

 - игровой и соревновательный.  

Формы организации деятельности учащихся:  урок. 

 

Уровень физической подготовленности учащихся 16-17 лет 

№ 

п/

п 

Физическ

ие 

способнос

ти 

 

Контроль- 

ное упраж- 

нение 

(тест) 

Воз

- 

рас

т 

(ле

уровень 

Мальчики Девочки 

низки

й 

средн

ий 

высок

ий 

низки

й 

средн

ий 

высок

ий 



 т) 

1 Скорост- 

ные 

Бег 30 м, с 16 66,3 

и 

выше 

6,1-5,5 5,0 и 

ниже 

6,4 и 

выше 

6,3-5,7 5,1 и 

ниже 

17   6,0 

,06,0 

5,8-5,4 4,9 6,3 6,2-5,5 5,0 

2 Координа

-ционные 

Челночный 

бег 3х10 м, 

с 

16 9,7 и 

выше 

9,3-8,8 8,5 и 

ниже 

10,1 

и 

выше 

9,7-9,3 8,9 и 

ниже 

17 9,3 9,0-8,6 8,3 10,0 9,6-9,1 8,8 

3 Скорост- 

но-

силовые 

Прыжки в 

длину с 

места, см 

16   140 

и 

ниже 

160-

180 

195 и 

выше 

130 и 

ниже 

150-

175 

185 и 

выше 

17   145 165-

180 

200 135 155-

175 

190 

4 Выносли- 

вость 

6-минутный 

бег, м 

    

16 

   900 

и 

менее 

1000-

1100 

1300 и 

выше 

700 и 

ниже 

850-

1000 

1100 и 

выше 

    

17 

950 1100-

1200 

1350 750 900-

1050 

1150 

5 Гибкость Наклон 

вперёд из 

положения 

стоя, см 

   

16 

5 и 

ниже 

9-12 15 и 

выше 

7 и 

ниже 

12-14 20 и 

выше 

   

17 

5 9-12 15 7 12-14 20 

6 Силовые Подтягиван

ие: на 

высокой 

перекладин

   

16 

 

 

4 и 

ниже 

8-9 11 и 

выше 

6 и 

ниже 

13-15 18 и 

выше 



е из виса, 

кол-во раз 

(юноши), 

на низкой 

перекладин

е из виса 

лёжа, кол-

во раз 

(девушки) 

   

17 

5 9-10 12 6 13-15 18 

 

 

                                                 ГОДОВОЙ ПЛАН-ГРАФИК 

прохождения учебного материала по физической культуре для учащихся 10 – 

11 классов 

Задачи: 

1. Образовательные: осваивать раздел «Основы знаний о физической культуре»; 

содействовать гармоническому физическому развитию; обучать основам базовых 

видов двигательных действий, выполнению основных движений и Комплекс ОРУ 

физических упражнений, учитывающих возрастно-половые особенности 

школьников. 

2. Оздоровительные: содействовать обеспечению физическими упражнениями, 

направленными на развитие основных физических качеств; предупреждение 

травматизма и оказание посильной помощи при травмах и ушибах. 

3. Воспитательные: воспитывать добросовестное отношение к труду, 

доброжелательное отношение друг к другу и привычки соблюдения личной 

гигиены. 

Распределение учебного времени прохождения программного  

материала (сетка часов) по физической культуре в 10-11 классах 

№ 

п/п 
Вид программного материала 

Количество часов 

(уроков) 



Класс 

10 

11 

 

1 Базовая часть  58 87 

1.1 Основы знаний о физической культуре  В процессе урока 

1.2 Спортивные игры (баскетбол, волейбол,футбол) 16 

 

21 

 

1.3 Гимнастика с элементами акробатики  10 18 

1.4 Легкая атлетика  14 21 

1.5 Лыжная подготовка  10 12 

1.6 Элементы единоборств (самбо) 6 9 

1.7 Плавание 2 6 

2 Вариативная часть  10 15 

2.1 Связанный с региональными и национальными 

особенностями  
6 6 

2.2 По выбору учителя, учащихся, определяемый самой 

школой, по углубленному изучению одного или 

нескольких видов спорта 

4 9 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

  

                               

 

 

 

 

 

 

 

 

                                       


