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Р А Б О Ч А Я   П Р О Г Р А М М А 

по учебному предмету «Физическая культура» 

     Класс: 10, 11 

Уровень образования: среднее общее образование 

Срок реализации программы: 2022/2023 учебный год  

Количество часов по учебному плану: 10 всего – 102 ч/год; 3 ч/неделю; 

                                                                   11 всего – 102 ч/год; 3 ч/неделю; 

    Рабочая программа по физической культуре для 10, 11 классов  разработана в соответствии: 

   - с требованиями Федерального государственного  образовательного стандарта среднего 

общего образования, утвержденного приказом Минобразования Российской Федерации от 

17.05.2012 г. № 413 (с изменениями); 

- с основной образовательной программой среднего общего образования МБОУ «Тепловская 

школа» Симферопольского района Республики Крым, утвержденной приказом по школе от 

23.08.2022 № 315-О 

- с Рабочей программой воспитания МБОУ «Тепловская школа», утвержденной приказом по 

школе от 23.08.2022 № 314-О 

- на основе примерной программы по физической культуре и авторской программы 

«Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классы» (В. И. Лях, А.А. 

Зданевич. - М.: Просвещение, 2012); учебник для общеобразовательных учреждений «Физическая 

культура. 10,11 классы» (М.: Просвещение).2014. 

- с учебником: В. И. Лях, А.А. Зданевич. - М.: Просвещение, 2012); учебник для 

общеобразовательных учреждений «Физическая культура. 10,11 классы» (М.: Просвещение).2014. 

- с учебным планом МБОУ «Тепловская школа» Симферопольского района Республики Крым» 

на 2022/2023 учебный год; 

- с Положением о порядке разработки и утверждении рабочих программ учебных предметов от 

31.08.2017г. № 155. ( с изменениями и дополнениями) 
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ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

10 класс 

В результате изучения физической культуры 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; 

- выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации; 

- 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; 

- организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в 

массовых спортивных соревнованиях; 

активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни;  
Оценка успеваемости по физической культуре в 10-11 классах: 

владеть компетенциями: учебно-познавательной, личностного самосовершенствования, 

коммуникативной. 

Обучающиеся должны уметь демонстрировать: 

Учебные нормативы по усвоению навыков, умений, развитию двигательных качеств по 

предмету физкультура для 10-х классов. 

 

Виды испытаний Юноши Девушки 

5 4 3 5 4 3 

Физические 

способности 

Физические упражнения Мальчики Девочки 

Скоростные Бег 60 м с высокого старта с опорой на руку, с 9,2 10,2 

Силовые Прыжок в длину с места, см 230 185 

Лазание по канату на расстояние 6 м, с 12 - 

Поднимание туловища лежа на спине руки за 

головой, кол-во раз 

30 25 

Выносли 

вость 

Бег 2000 м, мин, с 8,50 10,00 

Координация Последовательное выполнение пяти кувырков, с 10,0 14,0 

Броски малого мяча в стандартную мишень, м 12,0 10,0 
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Прыжок в длину с места 220 210 180 200 180 170 

Прыжок в длину с разбега 420 400 380 400 340 310 

Прыжок в высоту с разбега 130 120 115 115 110 105 

Прыжки со скакалкой за 

30с. 

70 55 40 75 65 50 

Поднимание туловища за 

30с 

27 23 20 23 21 18 

Отжимание 35 25 20 21 10 8 

Отжимание в упоре на 

брусьях 

15 10 8 - - - 

Подтягивание 11 8 5 22 16 10 

Поднимание ног 

до<90градусов 

18 16 13 21 18 15 

Метание гранаты (500г., 

700г.) 

38 32 26 23 18 12 

Челночный бег 10X10 26,0 27,0 28,0 28,0 30,0 32,0 

Бег 2000м., 3000м. 14,00 14,30 15,30 10,00 11,00 12,40 

Бег 1000м 3,45 4,00 4,10 4,40 4,50 5,30 

Бег 800м 2,37 2,47 3,00 3,00 3,16 3,30 

Бег 400м 1,15 1,25 1,55 1,27 1,40 1,55 

Бег 100м 13,5 14,5 15,5 15,5 16,5 17,5 

Переворот из виса в упор 5 3 1 - - - 

Удержание ног под 

<90градусов на ш/стенке(с) 

14 12 10 15 13 11 

Прыжок со скакалкой за 1 

минуту 

140 95 80 145 95 80 

Вис на перекладине (с) 46 35 22 30 18 7 

Пистолеты с опорой на 

одну руку, на правой и 

левой ноге. 

14 12 10 13 11 9 

 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

10 класс 
Знания о физической культуре  

Впроцессе уроков, за счет часов, отведенных на данный раздел программы. 

История физической культуры 

Организация и проведение пеших туристских походов. Требования к технике безопасности 

и бережное отношение к природе (экологические требования) 

Физическая культура (основные понятия) 

Адаптивная физическая культура 

Профессионально-прикладная физическая подготовка. 

Физическая культура человека 

Восстановительный массаж. 

Проведение банных процедур. 

Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом. 
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           Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

           Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой.        

Подготовка к занятиям физической культурой. 

Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой. Организация 

досуга средствами физической культуры. 

Оценка эффективности занятий физической культурой. 

Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб. 

            Физическое совершенствование (102часов) 
 Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе уроков) 

Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. 

- Комплексы упражнений физкультминуток и физкультпауз. 

- Комплексы упражнений на формирование правильной осанки. 

Индивидуальные комплексы адаптивно (лечебной) и корригирующей физической культуры. 

- Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) физической культуры, подбираемые в 

соответствии с медицинскими показателями (при нарушениях опорно-двигательного 

аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, органов зрения). 
 

           Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 
Гимнастика с основами акробатики - (9 часов) 

Организующие команды и приемы: 

- построение и перестроение на месте; 

-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. 

Акробатические упражнения и комбинации: 

Мальчики: из упора присев силой стойка на голове и руках; длинный кувырок вперед с трёх 

шагов разбега. 

Акробатическая комбинация: Из упора присев - силой стойка на голове и руках - кувырок 

вперед со стойки - кувырок назад - длинный кувырок вперед - встать, руки в стороны. 

Девочки: равновесие на одной; выпад вперед; кувырок вперед. 

Акробатическая комбинация: : Равновесие на одной (ласточка) - два кувырка слитно - 

кувырок назад - мост из положения стоя или лёжа - поворот на 180 ° в упор присев - перекат 

назад - стойка на лопатках - переворот назад в полушпагат через плечо - упор присев - 

прыжок вверх с поворотом на 360 ° 
 

Ритмическая гимнастика (девочки) 

- стилизованные общеразвивающие упражнения. 

Опорные прыжки: 

Мальчики: прыжок согнув ноги (козел в длину, высота 115 см). 

Девочки: прыжок боком (конь в ширину, высота 110 см). 

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки) 

- передвижения ходьбой, приставными шагами, повороты стоя на месте, наклон вперед, 

стойка на коленях с опорой на руки, спрыгивание и соскок (вперед, прогнувшись); зачетная 

комбинация. 

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики) 

Из виса - подъём перевортом в упор силой - перемах правой - сед верхом - спад завесом - 

перемах назад - оборот вперед - соскок. 

Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях 

Мальчики: размахивание в упоре на руках - сед ноги врозь - перемах внутрь - соскок махом 

назад. 

Девочки (разновысокие брусья) : из виса  прогнувшись на нижней жерди с опорой ног о 

верхнюю жердь - переворот в упор на нижнюю жердь - перемах правой ногой, сед на левом 

бедре - угол, опираясь левой рукой за верхнюю жердь, а правой рукой сзади - встать - 



5 

 

равновесие (ласточка) на нижней жерди, опираясь руками о верхнюю жердь -упор на 

верхней жерди - оборот вперед в вис на верхней жерди - соскок. 

Легкая атлетика - (29 часов) 

Беговые упражнения: 

низкий старт до 30 м; 

- от 70 до 80 м; 

- до 70 м. 

- бег на результат 60 м; 

- высокий старт; 

- бег в равномерном темпе от 20 минут; 

- кроссовый бег; бег на 2000м (мальчики) и 1500 м (девочки). 

- варианты челночного бега 3х10 м. 

Прыжковые упражнения: 

- прыжок в длину с 11-13 шагов разбега способом «согнув ноги»; 

- прыжок в высоту с 7-9 шагов разбега способом «перешагивание». 

Метание малого мяча: 

- метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1х1 м) (девушки с 

расстояния 12-14 м, юноши - до 16 м) 

- метание малого мяча на дальность;  

- броски набивного мяча (2 кг девочки и 3 кг мальчики)) двумя руками из-за головы с 

положения сидя на полу, от груди. 

Спортивные игры -41 часов,  

Баскетбол 24 часа,  

- стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной 

вперед; 

- остановка двумя шагами и прыжком; 

- повороты без мяча и с мячом; 

- комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, 

остановка, поворот, ускорение) 

- ведение мяча шагом, бегом, змейкой, с обеганием стоек; по прямой, с изменением 

направления движения и скорости  с пассивным сопротивлением защитника; 

- ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте; 

- передача мяча двумя руками от груди на месте и в движении с пассивным сопротивлением 

защитника; 

- передача мяча одной рукой от плеча на месте; 

- передача мяча двумя руками с отскоком от пола; 

-броски одной и двумя руками с места и в движении(после ведения, после ловли) без 

сопротивления защитника. Максимальное расстояние до корзины 4,80 м; 

- то же с пассивным противодействием; 

-броски одной и двумя руками в прыжке; 

- штрафной бросок; 

- вырывание и выбивание мяча; 

- игра по правилам. 

Волейбол -8 часов 

- стойки игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной 

вперед; 

- ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.); 

- прием и передача мяча двумя руками снизу на месте в паре, через сетку; 

- прием и передача мяча сверху двумя руками;  

- передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. 

-передача мяча сверху, стоя спиной к цели; 

- нижняя прямая подача в заданную часть площадки, прием подачи; 

-прием мяча отраженного сеткой. 
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- игра по упрощенным правилам волейбола. 

Футбол -9 часов 

- Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек; 

- Удар по катящемуся мячу 

-Совершенствование техники ведения; 

- Совершенствование техники ударов по воротам; 

Игра в мини-футбол. 

Кроссовая подготовка - 17 часов 

-гладкий бег на средние дистанции. 

 -бег в чередовании с ходьбой до 25 минут. 

 -бег по пересеченной местности. 

Единоборства (аэробика) - 6 часов 

 Подготовка    к    выполнению    видов    испытаний (в процессе уроков) 

Подготовка    к    выполнению    видов    испытаний    (тестов)    и    нормативов,    

предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и 

обороне" (ГТО).  

Модуль «Школьный урок» 
Рабочая программа воспитания 1.2, 1.3.3, 2.3, 2.4 

 
Направления 

воспитания 

Целевые ориентиры 

Гражданское Осознанно выражающий свою российскую гражданскую идентичность в 

поликультурном, многонациональном и многоконфессиональном 

российском обществе, современном мировом сообществе. 

Сознающий свое единство с народом России как источником власти и 

субъектом тысячелетней российской государственности, с Российским 

государством, ответственность за развитие страны, российской 

государственности в настоящем и будущем. 

Проявляющий готовность к защите Родины, способный 

аргументированно отстаивать суверенитет и достоинство народа России и 

Российского государства, сохранять и защищать историческую правду о 

Российском государстве в прошлом и в современности. 

Ориентированный на активное гражданское участие на основе уважения 

закона и правопорядка, прав и свобод сограждан, уважения к 

историческому и культурному наследию России. 

Осознанно и деятельно выражающий неприятие любой дискриминации в 

обществе по социальным, национальным, расовым, религиозным 

признакам, проявлений экстремизма, терроризма, коррупции, 

антигосударственной деятельности. 

Обладающий опытом гражданской социально значимой деятельности (в 

школьном самоуправлении, добровольчестве, экологических, 

природоохранных, военно-патриотических и др. объединениях, акциях, 

программах). 

Патриотическое Выражающий свою этнокультурную идентичность, демонстрирующий 

приверженность к родной культуре на основе любви к своему народу, 

знания его истории и культуры.  

Сознающий себя патриотом своего народа и народа России в целом, 

деятельно выражающий чувство причастности к многонациональному 

народу России, к Российскому Отечеству, свою общероссийскую 

культурную идентичность. 

Проявляющий деятельное ценностное отношение к историческому и 

культурному наследию своего и других народов России, к национальным 
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символам, праздникам, памятникам, традициям народов, проживающих в 

родной стране – России. 

Проявляющий уважение к соотечественникам, проживающим за 

рубежом, поддерживающий их права, защиту их интересов в сохранении 

общероссийской культурной идентичности. 

Духовно-

нравственное 

Проявляющий приверженность традиционным духовно-нравственным 

ценностям, культуре народов России (с учетом мировоззренческого, 

национального, религиозного самоопределения семьи, личного 

самоопределения). 

Действующий и оценивающий свое поведение и поступки, поведение и 

поступки других людей с позиций традиционных российских духовно-

нравственных, социокультурных ценностей и норм с учетом осознания 

последствий поступков. 

Сознающий и деятельно выражающий понимание ценности каждой 

человеческой личности, свободы мировоззренческого выбора, 

самоопределения, отношения к религии и религиозной принадлежности 

человека. 

Проявляющий уважение к представителям различных этнокультурных 

групп, традиционных религий народов России, национальному 

достоинству, религиозным убеждениям с учетом соблюдения 

конституционных прав и свобод всех граждан. 

Понимающий и деятельно выражающий ценность межрелигиозного, 

межнационального согласия людей, граждан, народов в России. 

Способный вести диалог с людьми разных национальностей, религиозной 

принадлежности, достигать в нем взаимопонимания, находить общие цели 

и сотрудничать для их достижения. 

Ориентированный на создание устойчивой семьи на основе российских 

традиционных семейных ценностей, понимании брака как союза мужчины 

и женщины для создания семьи, рождения и воспитания в ней детей, 

неприятия насилия в семье, ухода от родительской ответственности. 

Обладающий сформированными представлениями о ценности и значении 

в отечественной и мировой культуре языков и литературы народов России, 

демонстрирующий устойчивый интерес к чтению как средству познания 

отечественной и мировой духовной культуры. 
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Физическое  Понимающий и выражающий в практической деятельности ценность 

жизни, здоровья и безопасности, значение личных усилий в сохранении и 

укреплении своего здоровья, здоровья других людей. 

Выражающий на практике установку на здоровый образ жизни (здоровое 

питание, соблюдение гигиены, режим занятий и отдыха, физическая 

активность), стремление к физическому самосовершенствованию, 

соблюдающий и пропагандирующий безопасный и здоровый образ жизни. 

Проявляющий сознательное и обоснованное неприятие вредных 

привычек (курение, употребление алкоголя, наркотиков, любые формы 

зависимостей), деструктивного поведения в обществе и цифровой среде, 

понимание их вреда для физического и психического здоровья. 

Соблюдающий правила личной и общественной безопасности, в том 

числе безопасного поведения в информационной среде. 

Развивающий свои способности адаптироваться к стрессовым ситуациям 

в общении, в разных коллективах, к меняющимся социальным, 

информационным и природным условиям. 

Демонстрирующий навыки рефлексии своего физического и 

психологического состояния, состояния окружающих людей с точки зрения 

безопасности, сознательного управления своим эмоциональным 

состоянием, готовность и умения оказывать первую помощь себе и другим 

людям. 

Трудовое Уважающий труд, результаты труда, собственность, материальные 

ресурсы и средства свои и других людей, трудовые и профессиональные 

достижения своих земляков, их социально значимый вклад в развитие 

своего поселения, края, страны. 

Проявляющий сформированные навыки трудолюбия, готовность к 

честному труду. 

Участвующий практически в социально значимой трудовой деятельности 

разного вида в семье, школе, своей местности, в том числе оплачиваемом 

труде в каникулярные периоды, с учетом соблюдения норм трудового 

законодательства. 

Способный к творческой созидательной социально значимой трудовой 

деятельности в различных социально-трудовых ролях, в том числе 

предпринимательской деятельности в условиях самозанятости или 

наемного труда. 

Ориентированный на осознанный выбор сферы трудовой, 

профессиональной деятельности в российском обществе с учетом личных 

жизненных планов, потребностей своей семьи, общества. 

Выражающий осознанную готовность получения профессионального 

образования, к непрерывному образованию в течение жизни как условию 

успешной профессиональной и общественной деятельности. 

Понимающий специфику трудовой деятельности, регулирования 

трудовых отношений, самообразования и профессиональной 

самоподготовки в информационном высокотехнологическом обществе, 

готовый учиться и трудиться в современном обществе. 

Экологическое Выражающий и демонстрирующий сформированность экологической 

культуры на основе понимания влияния социально-экономических 

процессов на окружающую природную среду. 

Применяющий знания социальных и естественных наук для решения 

задач по охране окружающей среды. 
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Выражающий деятельное неприятие действий, приносящих вред природе, 

окружающей среде. 

Знающий и применяющий умения разумного, бережливого 

природопользования в быту, общественном пространстве. 

Имеющий и развивающий опыт экологически направленной, 

природоохранной, ресурсосберегающей деятельности, участвующий в его 

приобретении другими людьми. 

Познавательное  Деятельно выражающий познавательные интересы в разных предметных 

областях с учетом своих способностей, достижений. 

Обладающий представлением о научной картине мира с учетом 

современных достижений науки и техники, достоверной научной 

информации, открытиях мировой и отечественной науки. 

Выражающий навыки аргументированной критики антинаучных 

представлений, идей, концепций, навыки критического мышления. 

Сознающий и аргументированно выражающий понимание значения 

науки, научных достижений в жизни российского общества, в обеспечении 

его безопасности, в гуманитарном, социально-экономическом развитии 

России в современном мире. 

Развивающий и применяющий навыки наблюдений, накопления и 

систематизации фактов, осмысления опыта в естественнонаучной и 

гуманитарной областях познания, исследовательской деятельности. 

 

 

           Реализация воспитательного потенциала уроков физической культуры предусматривает: 

 максимальное использование воспитательных возможностей содержания учебных 

предметов для формирования у обучающихся российских традиционных духовно-нравственных и 

социокультурных ценностей; подбор соответствующего тематического содержания, текстов для 

чтения, задач для решения, проблемных ситуаций для обсуждений; 

 включение целевых ориентиров воспитания в качестве воспитательных целей уроков 

занятий, освоения учебной тематики, их реализация в обучении;  

 включение тематики модуля «Школьный урок» в соответствии с календарным планом 

воспитательной работы школы; 

 выбор методов, методик, технологий, оказывающих воспитательное воздействие на 

личность в соответствии с воспитательным идеалом, целью и задачами воспитания; реализация 

приоритета воспитания в учебной деятельности; 

 привлечение внимания обучающихся к ценностному аспекту изучаемых на уроках 

предметов, явлений и событий, инициирование обсуждений, высказываний своего мнения, 

выработки своего личностного отношения к изучаемым событиям, явлениям, лицам;  

 применение интерактивных форм учебной работы: интеллектуальных, стимулирующих 

познавательную мотивацию, игровых методик, дискуссий, дающих возможность приобрести опыт 

ведения конструктивного диалога; групповой работы, которая учит строить отношения и 

действовать в команде, способствует развитию критического мышления;  

 побуждение обучающихся соблюдать нормы поведения, правила общения со 

сверстниками и педагогами, соответствующие укладу школы, установление и поддержка 

доброжелательной атмосферы;  

 организация шефства мотивированных и эрудированных обучающихся над 

неуспевающими одноклассниками, в том числе с особыми образовательными потребностями, 

дающего обучающимся социально значимый опыт сотрудничества и взаимной помощи; 

 инициирование и поддержка исследовательской деятельности в форме индивидуальных и 

групповых проектов, что дает возможность приобрести навыки самостоятельного решения 

теоретической проблемы, генерирования и оформления собственных идей, уважительного 

отношения к чужим идеям, публичного выступления, аргументирования и отстаивания своей 
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точки зрения. 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 
№ 

п/п 

Название 

разделов 

Количество часов Модуль 
«Школьный 

урок» с учетом 
рабочей 

программы 
воспитания 

ЦОР/ЭОР 

1. Легкая 

атлетика 

29 1.2, 1.3.3, 2.3, 

2.4 

https://resh.edu.ru 

2. Кроссовая 

подготовка 

17 1.2, 1.3.3, 2.3, 

2.4 

https://resh.edu.ru 

3. Баскетбол 24 1.2, 1.3.3, 2.3, 

2.5 

https://infourok.ru/ 

4. Волейбол 8 1.2, 1.3.3, 2.3, 

2.5 

 

5. Гимнастика с 

элементами 

акробатики 

9 1.2, 1.3.3, 2.3, 

2.4 

https://resh.edu.ru 

6. Единоборства 

(аэробика) 

6 1.2, 1.3.3, 2.3, 

2.4 

https://infourok.ru/ 

7. Футбол 9 1.2, 1.3.3, 2.3,2.4 https://infourok.ru/ 

 

 Итого                                                                                    102 ч. 

 

 

 

 

 

https://infourok.ru/
https://infourok.ru/
https://infourok.ru/


 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

11 класс 

В результате изучения физической культуры 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; 

- выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации; 

- 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; 

- организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в 

массовых спортивных соревнованиях; 

активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни;  
Оценка успеваемости по физической культуре в 10-11 классах: 

владеть компетенциями: учебно-познавательной, личностного самосовершенствования, 

коммуникативной. 
11 КЛАСС 

ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

История физической культуры. Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских 

игр и олимпийского движения. 

История зарождения олимпийского движения в России Олимпийское движение в России 

(СССР). Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх. 

Характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. 
 

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Физическая культура в современном обществе. 

Организация и проведение пеших туристских походов. Требования к технике безопасности и 

бережному отношению к природе (экологические требования). 

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. 

Физическая подготовка и её связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. 

Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. 

Техническая подготовка. Техника движений и её основные показатели. 

Всестороннее и гармоничное физическое развитие. 

Адаптивная физическая культура. 

Спортивная подготовка. 

Здоровье и здоровый образ жизни. Допинг. Концепция честного спорта. 

Профессионально - прикладная физическая подготовка. 

Физическая культура человека. Режим дня и его основное содержание. 

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования. 
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Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности. 

Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. Восстановительный 

массаж. 

Проведение банных процедур. Первая помощь во время занятий физической культурой и 

спортом. 
СПОСОБЫ ДВИГАТЕЛЬНОЙ (ФИЗКУЛЬТУРНОЙ) ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

 
Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка 

к занятиям физической культуры. 

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 н 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. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные формы занятий в режиме 

учебного дня и учебной недели. 

Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической культуры. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленостью. 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приёмы. 

Акробатические упражнения и комбинации. 

Ритмическая гимнастика (девочки). 

Опорные прыжки. 

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки). 

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики). 

Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях: упражнения на параллельных брусьях 

(мальчики); упражнения на разновысоких брусьях (девочки). 

Лёгкая атлетика.  (25 ч.) Беговые упражнения. 

Прыжковые упражнения. 
Метание малого мяча 

Технологии курса. 

Кроссовая подготовка (14) ч.: Бег по пересеченной местности; равномерный бег; бег 2000 

м., 3000 м. 

Спортивные игры. Баскетбол. Игра по правилам. 

Волейбол ( 8 ч.) Игра по правилам. 

Футбол. Игра по правилам. 

Прикладно-ориентированная подготовка .Прикладно -ориентированные упражнения. 

Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка. 

Гимнастка с основами акробатики.(12 ч.) Развитие гибкости, координации движений, силы, 

выносливости. 

Единоборства (аэробика) (6 ч.) 

Лёгкая атлетика  Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений. 

Кроссовая подготовка. Равномерный бег. Бег в чередовании с ходьбой. Бег по пересеченной 

местности. Бег на 2000 м., 3000 м. 

Баскетбол (28 ч.) Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений. 

Футбол (9 ч.)  Развитие быстроты, силы, выносливости. 

Для информационно-компьютерной поддержки учебного процесса предполагается 

использование следующих программно-педагогических средств, реализуемых с помощью 
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компьютера: электронные папки для подготовки обучающихся 11-х классов к итоговой 

аттестации по теоретическому курсу по физической культуре. 

Технология физического воспитания учащихся старших классов - это совокупность методов, 

форм и условий занятий, направленных на оздоровление организма, совершенствование 

физических способностей 
Типы уроков физической культуры 

В основной школе рекомендуются три типа уроков физической культуры: с образовательно-

познавательной направленность, с образовательно-обучающей направленностью и с 

образовательно-тренировочной направленность. Эти уроки по своим задачам и направленности 

учебного материала могут планироваться как комплексные уроки (когда на уроке решается 

несколько педагогических задач) и как целевые (с преимущественным решением одной 

педагогической задачи). 

На уроках с образовательно-познавательной направленностью учащиеся приобретают 

необходимые знания.знакомятся со способами и правилами организации самостоятельных 

занятий, обучаются умениям их планирования, и проведения и контроля. На этих уроках 

учащиеся активно используют учебники по физической культуре, различные дидактические 

материалы и методические разработки учителя. 

Уроки с образовательно-обучающей направленностью используются преимущественно для 

обучения умениям и навыкам материала базовых видов спорта. На этих же уроках осваиваются 

также знания, которые относятся к предмету обучения (например, терминология избранной 

спортивной игры, техника выполнения соответствующих приемов, тактика игры и т.п.). 

Уроки с образовательно-тренировочной направленностью проводятся по типу 

целенаправленной физической подготовки. Иначе говоря, здесь решаются задачи направленного 

развития (тренировки) кондиционных и координационных способностей. На них следует 

соблюдать соотношение объёмов тренировочной нагрузки при развитии разных физических 

способностей и одной физической способности, когда применяются упражнения более общей и 

специальной направленности , Показатели объёма, интенсивности и координационной 

сложности используемых упражнений должны постепенно повышаться в соответствующем 

цикле тренировочных уроков, На уроках с образовательно -тренировочной направленностью 

школьникам необходимо сообщать также сведения о физической подготовке, физических 

способностях, показателях их развития у подростков от 15 до 17 лет, физической нагрузке и её 

влиянии на развитие разных систем организма. Кроме этого, на этих уроках учащиеся должны 

получать сведения о способах контроля величины и функциональной направленности 

физической нагрузки, о способах её регулирования в процессе выполнения разных физических 

упражнений. 

В соответствии с задачами уроков физической культуры, особенностями контингента 

учащихся, условиями проведения занятий определяются содержание учебного материала, мето-

ды и средства обучения и воспитания, способы организации занятий. 

Высокая активность и сознательная работа учащихся на уроке достигается чёткой 

постановкой общей цели физического воспитания в школе, педагогических задач по освоению 

конкретного раздела или темы программы, а также в результате обучения детей двигательным 

действиям (навыкам), освоения теоретических и методических знаний в области физической 

культуры, приобретения умений осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную 

деятельность и достижения соответствующего уровня двигательных способностей. Усилению 

мотивации занятий на уроках способствует привлечение подростков к судейству, руководству 

командой или отделением, помощи в обучении, подготовке и организации занятий, 

демонстрации упражнений. 

Обучение сложной технике основных видов спорта основывается на приобретённых в 

начальной школе простейших двигательных умениях и навыках. Высокое качество этого 

процесса обеспечивается умелым применением подводящих и подготовительных упражнений, 

расчленённого и целостного методов обучения, интенсивных методов обучения (проблемное и 

программированное обучение, метод сопряжённого обучения и развития двигательных качеств, 
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круговая тренировка и др.). 

В старшем школьном возрасте техническое и технико-тактическое обучение и 

совершенствование наиболее тесно переплетаются с развитием координационных способностей. 

В соответствии с дидактическими принципами (последовательность, систематичность и 

индивидуализация) учитель физической культуры должен приучать учащихся к том, чтобы они 

выполняли задания на технику или тактику прежде всего правильно (т. е. адекватно и точно). 

Затем необходимо постепенно увеличивать требования к быстроте и рациональности 

выполнения изучаемых двигательных действий и , наконец, к находчивости при выполнении 

упражнений в изменяющихся условиях .В этой связи педагог должен умело переходить от 

стандартно-повторного к вариативному упражнению, игровому и соревновательному методам. 

В свою очередь, в данный период жизни детей развитие координационных способностей 

необходимо органично увязать с воспитанием скоростных, скоростно-силовых способностей, а 

также выносливости и гибкости. Для этого на уроках учителя физической культуры должны 

постоянно применять общеразвивающие и специально развивающие координационные 

упражнения и чередовать их с упражнениями, воздействующими! на указанные 

координационные способности. 

В 10-11 классах увеличиваются индивидуальные различия школьников, что необходимо 

учитывать при обучении движениям, развитии двигательных способностей, осуществлении 

процесса воспитания. В этой связи для группы школьников или отдельных учащихся следует 

дифференцировать задачи, содержание, темп освоения программного материала, оценку их 

достижений. Дифференцированный и индивидуальный подход особенно важен для учащихся, 

имеющих низкие и высокие результаты в области физической культуры. 

При выборе содержания и методов проведения урока необходимо в большей мере, чем в 

младшем школьном возрасте, учитывать половые особенности занимающихся. При со-

ответствующих условиях целесообразно объединять параллельные классы для раздельного 

обучения мальчиков и девочек. 

В подростковом возрасте усиливается значимость обучения учащихся знаниям по физической 

культуре, формы передачи которых на уроке зависят от содержания самих занятий , этапа 

обучения, условий проведения занятий и других факторов. Наиболее целесообразно сообщение 

знаний увязывать с освоением и совершенствованием конкретных двигательных действий, 

развитием двигательных способностей, формированием умений самостоятельно тренироваться и 

осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность. Однако знания 

становятся руководством к действию лишь при двух условиях: во-первых, при объективном 

отражении закономерностей изучаемых двигательных действий и, во- вторых, если они 

органично включены в разнообразную деятельность учащихся. Знания надо сообщать таким 

образом, чтобы этот процесс не влиял на двигательную активность учащихся. Одним из 

возможных методических требовании к сообщению знаний является реализация в практике 

межпредметных связей с другими общеобразовательными предметами (физикой, биологией, 

химией, математикой, историей и др.). При передаче знаний в подростковом возрасте очень 

важно опираться на методы активной учебно-познавательной деятельности (проблемное и 

программированное обучение, элементы исследования, самостоятельная работа, задания по 

самоконтролю, взаимоанализ действий партнера и др.). Усвоение знаний учениками надо 

контролировать на основе наблюдения, устного и письменного опроса, специальных заданий по 

применению знаний на практике. 

Воспитательные и оздоровительные задачи решаются на каждом уроке. При воспитании 

нравственных и волевых качеств очень важно учитывать возрастные особенности личности 

подростка: его стремление к самоутверждению, самостоятельность мышления, интерес к 

собственному «Я» , своим физическим и психическим возможностям. 

Чтобы содействовать укреплению здоровья, уроки по физической культуре необходимо 

проводить преимущественно на открытом воздухе; при этом костюм учащегося должен со-

ответствовать погодным условиям и гигиеническим требованиям. При наличии определённых 

условий целесообразно приучать школьников заниматься босиком. Непосредственное решение 
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оздоровительных задач на уроке важно связать с воспитанием ценностных ориентаций на 

здоровый образ жизни, на соблюдение правил личной гигиены вне стен школы. 

Рассмотрим далее особенности организации и методики уроков разных типов. 

Подготовительная часть уроков с образовательно -познавательной направленностью, 

длительностью до 5-6 мин, включает в себя как ранее разученные тематические комплексы 

упражнений для развития координационных способностей, гибкости и формирования 

правильной осанки, так и упражнения общеразвивающего характера. Учебная деятельность в 

этой части урока может быть организована фронтальным, групповым и индивидуальным 

способом. Основная часть может состоять из двух компонентов: образовательного и 

двигательного. Образовательный компонент может длится от 3 до 15 мин. дети постигают 

учебные знания и знакомятся со способами осуществления физкультурно-оздоровительной 

деятельности. Между образовательным и двигательным компонентами основной части урока 

следует проводить обязательную разминку (5-7 мин), которая должна соотноситься с основными 

задачами, решаемыми во время двигательного компонента. Во время основной части 

двигательного компонента подростки обучаются двигательным действиям, и здесь же решаются 

задачи развития физических способностей. В случае если урок про водится по типу целевого 

урока, то всё учебное время основной части отводится на рещение соответствующей 

педагогической задачи. 

Уроки образовательно-обучающей направленности планируются и проводятся наиболее 

традиционно, в соответствии с логикой поэтапного формирования двигательного навыка (от 

начального обучения, углублённого разучивания и закрепляются до этапа совершенствования). 

Динамика нагрузки на этих уроках задается в соответствии с закономерностями постепенного 

нарастания утомления, а планирования задач развития физических способностей осуществляется 

после решения задач обучения. 

Отличительными особенностями целевых уроков с образовательно-тренировочной 

направленностью являются: обеспечение постепенного нарастания величины физической 

нагрузки в течение всей основной части урока; относительная продолжительность 

заключительной части урока (7-9 мин); использование двух режимов нагрузки - развивающего 

(пульс до 160 уд.мин) и тренирующего (пульс свыше 160 уд. мин); индивидуальный подбор 

учебных заданий, которые выполняются учащимися самостоятельно на основе частоты 

сердечных сокращений и индивидуального самочувствия. 

Подчеркнём, что каждый из рассмотренных типов уроков физической культуры должен нести 

в себе образовательную направленность и по возможности включать школьников в различные 

формы самостоятельной деятельности (самостоятельное выполнение физических упражнений и 

учебных заданий учителя). Приобретаемые учащимися знания и умения должны впоследствии 

включаться в систему домашних занятий, успешно справиться с которыми должен помочь им 

учебник физической культуры. Критерии оценивания по физической культуре являются 

качественными и количественными. Качественные критерии успеваемости характеризуют 

степень овладения программным материалом: знаниями, двигательными умениями и навыками, 

способами физкультурно- оздоровительной деятельности, включенными в обязательный 

минимум содержания образования и в школьный образовательный стандарт. 

Количественные критерии успеваемости определяют сдвиги в физической подготовленности, 

складывающиеся из показателей развития основных физических способностей: силовых, 

скоростных, координационных, выносливости, гибкости и их сочетаний, что отражает 

направленность и уровни реализуемых образовательных программ. 

И т о г о в а я  о т м е т к а  выставляется обучающимся за овладение темы, раздела, за 

четверть (в старших классах - за полугодие), за учебный год. Она включает в себя текущие 

отметки, полученные обучающимися за овладение всеми составляющими успеваемости: 

знаниями, двигательными умениями и навыками, а также отражает сдвиги в развитии 

физических способностей, умений осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность. 

К р и т е р и и  о ц е н и в а н и я  у с п е в а е м о с т и  по базовым составляющим физической 

подготовки обучающихся:  
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 Производится на общих основаниях и включает в себя качественные и количественные 

показатели: уровень соответствующих знаний, степень владения двигательными умениями и 

навыками, Умение осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность, 

выполнение учебных нормативов. Учитывая психологические особенности подростков, следует 

глубже аргументировать выставление той или иной оценки шире привлекать учащихся к оценке 

своих достижений и достижений товарищей. Оценка должна стимулировать активность 

подростка, интерес к занятиям физической культурой, желание улучшить собственные 

результаты. В этой связи при оценке успеваемости учитель должен в большей мере 

ориентироваться на темпы продвижения ученика в развитии его двигательных способностей, 

поощрять его стремление к самосовершенствованию, к углублению знаний в области 

физической культуры и ведению здорового образа жизни. 

Учитель должен обеспечить каждому ученику одинаковый доступ к основам физической 

культуры, опираться на широкие и гибкие методы и средств обучения для развития учащихся с 

разным уровнем двигательных и психических способностей . На занятиях по физической 

культуре следует учитывать интересы и склонности детей. 

При четырёх и более уроках в неделю время на освоение отдельных видов программного 

материала пропорционально увеличивается . В школах, имеющих соответствующие условия, 

рекомендуется продолжать занятия по плаванию. Время на прохождение этого материала (14- 16 

ч при трёхразовых занятиях в неделю) в равных пропорциях выделяется из других разделов. 

Учебные нормативы по усвоению навыков, умений, развитию двигательных качеств по 

предмету физкультура для 11-х классов. 

 

Виды испытаний Юноши Девушки 

5 4 3 5 4 3 

Прыжок в длину с места 240 225 210 210 190 170 

Прыжок в длину с разбега 440 400 340 380 340 310 

Прыжок в высоту с разбега 130 125 110 120 115 95 

Прыжки со скакалкой за 30с. 70 55 40 75 65 50 

Поднимание туловища за 30с 27 23 20 26 21 18 

Отжимание 40 30 24 22 15 12 

Отжимание в упоре на 

брусьях 

18 14 9 - - - 

Подтягивание 12 9 6 23 17 12 

Поднимание ног 

до<90градусов 

20 18 15 23 20 15 

Метание гранаты (500г., 

700г.) 

38 32 26 25 18 12 

Челночный бег 10X10 27,0 28,0 29,0 29,0 31,0 32,0 

Бег 2000м., 3000м. 13,30 14,30 15,00 9,45 10,30 12,00 

Бег 1000м 3,45 4,00 4,10 4,40 4,50 5,30 

Бег 800м 2,37 2,47 3,00 3,00 3,16 3,30 

Бег 400м 1,07 1,14 1,20 1,25 1,35 1,45 

Бег 100м 13,2 14,0 15,0 15,5 16,2 17,0 

Переворот из виса в упор 6 4 2 - - - 

Прыжок со скакалкой за 1 

минуту 

160 100 75 160 100 85 

Удержание ног под 90,на 15 12 8 15 13 10 
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шведской стенке(сек.) 

Вис на перекладине (с) 46 32 22 30 18 7 

Пистолеты с опорой на одну 

руку, на правой и левой ноге 

15 13 11 14 12 10 

Удержание угла на брусьях 

(с) 

7 

_______ 

5 

______ 

3 

______ 

- 

______ 

- 

_______ 

- 

____

__ 

Бег 30 метров 

 

4,6 4,9 5,5 4,9 5,5 6,0 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

11 класс 
Знания о физической культуре  

В процессе уроков, за счет часов, отведенных на данный раздел программы. 

История физической культуры 

Организация и проведение пеших туристских походов. Требования к технике 

безопасности и бережное отношение к природе (экологические требования) 

Физическая культура (основные понятия) 

Адаптивная физическая культура 

Профессионально-прикладная физическая подготовка. 

Физическая культура человека 

Восстановительный массаж. 

Проведение банных процедур. 

Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом. 

           Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

           Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой.        

Подготовка к занятиям физической культурой. 

Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой. 

Организация досуга средствами физической культуры. 

Оценка эффективности занятий физической культурой. 

Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб. 

            Физическое совершенствование (102часов) 
 Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе уроков) 

Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. 

- Комплексы упражнений физкультминуток и физкультпауз. 

- Комплексы упражнений на формирование правильной осанки. 

Индивидуальные комплексы адаптивно (лечебной) и корригирующей физической 

культуры. 

- Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) физической культуры, 

подбираемые в соответствии с медицинскими показателями (при нарушениях опорно-

двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, 

органов зрения). 
 

           Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 
Гимнастика с основами акробатики - (12 часов) 

Организующие команды и приемы: 

- построение и перестроение на месте; 

-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. 

Акробатические упражнения и комбинации: 

Мальчики: из упора присев силой стойка на голове и руках; длинный кувырок вперед с 

трёх шагов разбега. 
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Акробатическая комбинация: Из упора присев - силой стойка на голове и руках - 

кувырок вперед со стойки - кувырок назад - длинный кувырок вперед - встать, руки в 

стороны. 

Девочки: равновесие на одной; выпад вперед; кувырок вперед. 

Акробатическая комбинация: : Равновесие на одной (ласточка) - два кувырка слитно - 

кувырок назад - мост из положения стоя или лёжа - поворот на 180 ° в упор присев - 

перекат назад - стойка на лопатках - переворот назад в полушпагат через плечо - упор 

присев - прыжок вверх с поворотом на 360 ° 
 

Ритмическая гимнастика (девочки) 

- стилизованные общеразвивающие упражнения. 

Опорные прыжки: 

Мальчики: прыжок согнув ноги (козел в длину, высота 115 см). 

Девочки: прыжок боком (конь в ширину, высота 110 см). 

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки) 

- передвижения ходьбой, приставными шагами, повороты стоя на месте, наклон вперед, 

стойка на коленях с опорой на руки, спрыгивание и соскок (вперед, прогнувшись); 

зачетная комбинация. 

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики) 

Из виса - подъём перевортом в упор силой - перемах правой - сед верхом - спад завесом - 

перемах назад - оборот вперед - соскок. 

Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях 

Мальчики: размахивание в упоре на руках - сед ноги врозь - перемах внутрь - соскок 

махом назад. 

Девочки (разновысокие брусья) : из виса  прогнувшись на нижней жерди с опорой ног о 

верхнюю жердь - переворот в упор на нижнюю жердь - перемах правой ногой, сед на 

левом бедре - угол, опираясь левой рукой за верхнюю жердь, а правой рукой сзади - встать 

- равновесие (ласточка) на нижней жерди, опираясь руками о верхнюю жердь -упор на 

верхней жерди - оборот вперед в вис на верхней жерди - соскок. 

Легкая атлетика - (25 часов) 

Беговые упражнения: 

низкий старт до 30 м; 

- от 70 до 80 м; 

- до 70 м. 

- бег на результат 60 м; 

- высокий старт; 

- бег в равномерном темпе от 20 минут; 

- кроссовый бег; бег на 2000м (мальчики) и 1500 м (девочки). 

- варианты челночного бега 3х10 м. 

Прыжковые упражнения: 

- прыжок в длину с 11-13 шагов разбега способом «согнув ноги»; 

- прыжок в высоту с 7-9 шагов разбега способом «перешагивание». 

Метание малого мяча: 

- метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1х1 м) (девушки с 

расстояния 12-14 м, юноши - до 16 м) 

- метание малого мяча на дальность;  

- броски набивного мяча (2 кг девочки и 3 кг мальчики)) двумя руками из-за головы с 

положения сидя на полу, от груди. 

Спортивные игры -45 часов,  

Баскетбол 28 часа,  

- стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной 

вперед; 
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- остановка двумя шагами и прыжком; 

- повороты без мяча и с мячом; 

- комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, 

остановка, поворот, ускорение) 

- ведение мяча шагом, бегом, змейкой, с обеганием стоек; по прямой, с изменением 

направления движения и скорости  с пассивным сопротивлением защитника; 

- ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте; 

- передача мяча двумя руками от груди на месте и в движении с пассивным 

сопротивлением защитника; 

- передача мяча одной рукой от плеча на месте; 

- передача мяча двумя руками с отскоком от пола; 

-броски одной и двумя руками с места и в движении(после ведения, после ловли) без 

сопротивления защитника. Максимальное расстояние до корзины 4,80 м; 

- то же с пассивным противодействием; 

-броски одной и двумя руками в прыжке; 

- штрафной бросок; 

- вырывание и выбивание мяча; 

- игра по правилам. 

Волейбол -8 часов 

- стойки игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной 

вперед; 

- ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.); 

- прием и передача мяча двумя руками снизу на месте в паре, через сетку; 

- прием и передача мяча сверху двумя руками;  

- передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. 

-передача мяча сверху, стоя спиной к цели; 

- нижняя прямая подача в заданную часть площадки, прием подачи; 

-прием мяча отраженного сеткой. 

- игра по упрощенным правилам волейбола. 

Футбол -9 часов 

- Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек; 

- Удар по катящемуся мячу 

-Совершенствование техники ведения; 

- Совершенствование техники ударов по воротам; 

Игра в мини-футбол. 

Кроссовая подготовка - 14 часов 

-гладкий бег на средние дистанции. 

 -бег в чередовании с ходьбой до 25 минут. 

 -бег по пересеченной местности. 

Единоборства (аэробика) - 6 часов 

 Подготовка    к    выполнению    видов    испытаний (в процессе уроков) 

Подготовка    к    выполнению    видов    испытаний    (тестов)    и    нормативов,    

предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и 

обороне" (ГТО).  

 

Модуль «Школьный урок» 
Рабочая программа воспитания 1.2, 1.3.3, 2.3, 2.4 

 
Направления 

воспитания 

Целевые ориентиры 

Гражданское Осознанно выражающий свою российскую гражданскую идентичность в 
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поликультурном, многонациональном и многоконфессиональном 

российском обществе, современном мировом сообществе. 

Сознающий свое единство с народом России как источником власти и 

субъектом тысячелетней российской государственности, с Российским 

государством, ответственность за развитие страны, российской 

государственности в настоящем и будущем. 

Проявляющий готовность к защите Родины, способный 

аргументированно отстаивать суверенитет и достоинство народа России и 

Российского государства, сохранять и защищать историческую правду о 

Российском государстве в прошлом и в современности. 

Ориентированный на активное гражданское участие на основе уважения 

закона и правопорядка, прав и свобод сограждан, уважения к 

историческому и культурному наследию России. 

Осознанно и деятельно выражающий неприятие любой дискриминации в 

обществе по социальным, национальным, расовым, религиозным 

признакам, проявлений экстремизма, терроризма, коррупции, 

антигосударственной деятельности. 

Обладающий опытом гражданской социально значимой деятельности (в 

школьном самоуправлении, добровольчестве, экологических, 

природоохранных, военно-патриотических и др. объединениях, акциях, 

программах). 

Патриотическое Выражающий свою этнокультурную идентичность, демонстрирующий 

приверженность к родной культуре на основе любви к своему народу, 

знания его истории и культуры.  

Сознающий себя патриотом своего народа и народа России в целом, 

деятельно выражающий чувство причастности к многонациональному 

народу России, к Российскому Отечеству, свою общероссийскую 

культурную идентичность. 

Проявляющий деятельное ценностное отношение к историческому и 

культурному наследию своего и других народов России, к национальным 

символам, праздникам, памятникам, традициям народов, проживающих в 

родной стране – России. 

Проявляющий уважение к соотечественникам, проживающим за 

рубежом, поддерживающий их права, защиту их интересов в сохранении 

общероссийской культурной идентичности. 

Духовно-

нравственное 

Проявляющий приверженность традиционным духовно-нравственным 

ценностям, культуре народов России (с учетом мировоззренческого, 

национального, религиозного самоопределения семьи, личного 

самоопределения). 

Действующий и оценивающий свое поведение и поступки, поведение и 

поступки других людей с позиций традиционных российских духовно-

нравственных, социокультурных ценностей и норм с учетом осознания 

последствий поступков. 

Сознающий и деятельно выражающий понимание ценности каждой 

человеческой личности, свободы мировоззренческого выбора, 

самоопределения, отношения к религии и религиозной принадлежности 

человека. 

Проявляющий уважение к представителям различных этнокультурных 

групп, традиционных религий народов России, национальному 

достоинству, религиозным убеждениям с учетом соблюдения 

конституционных прав и свобод всех граждан. 

Понимающий и деятельно выражающий ценность межрелигиозного, 
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межнационального согласия людей, граждан, народов в России. 

Способный вести диалог с людьми разных национальностей, религиозной 

принадлежности, достигать в нем взаимопонимания, находить общие цели 

и сотрудничать для их достижения. 

Ориентированный на создание устойчивой семьи на основе российских 

традиционных семейных ценностей, понимании брака как союза мужчины 

и женщины для создания семьи, рождения и воспитания в ней детей, 

неприятия насилия в семье, ухода от родительской ответственности. 

Обладающий сформированными представлениями о ценности и значении 

в отечественной и мировой культуре языков и литературы народов России, 

демонстрирующий устойчивый интерес к чтению как средству познания 

отечественной и мировой духовной культуры. 

Физическое  Понимающий и выражающий в практической деятельности ценность 

жизни, здоровья и безопасности, значение личных усилий в сохранении и 

укреплении своего здоровья, здоровья других людей. 

Выражающий на практике установку на здоровый образ жизни (здоровое 

питание, соблюдение гигиены, режим занятий и отдыха, физическая 

активность), стремление к физическому самосовершенствованию, 

соблюдающий и пропагандирующий безопасный и здоровый образ жизни. 

Проявляющий сознательное и обоснованное неприятие вредных 

привычек (курение, употребление алкоголя, наркотиков, любые формы 

зависимостей), деструктивного поведения в обществе и цифровой среде, 

понимание их вреда для физического и психического здоровья. 

Соблюдающий правила личной и общественной безопасности, в том 

числе безопасного поведения в информационной среде. 

Развивающий свои способности адаптироваться к стрессовым ситуациям 

в общении, в разных коллективах, к меняющимся социальным, 

информационным и природным условиям. 

Демонстрирующий навыки рефлексии своего физического и 

психологического состояния, состояния окружающих людей с точки зрения 

безопасности, сознательного управления своим эмоциональным 

состоянием, готовность и умения оказывать первую помощь себе и другим 

людям. 

Трудовое Уважающий труд, результаты труда, собственность, материальные 

ресурсы и средства свои и других людей, трудовые и профессиональные 

достижения своих земляков, их социально значимый вклад в развитие 

своего поселения, края, страны. 

Проявляющий сформированные навыки трудолюбия, готовность к 

честному труду. 

Участвующий практически в социально значимой трудовой деятельности 

разного вида в семье, школе, своей местности, в том числе оплачиваемом 

труде в каникулярные периоды, с учетом соблюдения норм трудового 

законодательства. 

Способный к творческой созидательной социально значимой трудовой 

деятельности в различных социально-трудовых ролях, в том числе 

предпринимательской деятельности в условиях самозанятости или 

наемного труда. 

Ориентированный на осознанный выбор сферы трудовой, 

профессиональной деятельности в российском обществе с учетом личных 

жизненных планов, потребностей своей семьи, общества. 

Выражающий осознанную готовность получения профессионального 

образования, к непрерывному образованию в течение жизни как условию 
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успешной профессиональной и общественной деятельности. 

Понимающий специфику трудовой деятельности, регулирования 

трудовых отношений, самообразования и профессиональной 

самоподготовки в информационном высокотехнологическом обществе, 

готовый учиться и трудиться в современном обществе. 

Экологическое Выражающий и демонстрирующий сформированность экологической 

культуры на основе понимания влияния социально-экономических 

процессов на окружающую природную среду. 

Применяющий знания социальных и естественных наук для решения 

задач по охране окружающей среды. 

Выражающий деятельное неприятие действий, приносящих вред природе, 

окружающей среде. 

Знающий и применяющий умения разумного, бережливого 

природопользования в быту, общественном пространстве. 

Имеющий и развивающий опыт экологически направленной, 

природоохранной, ресурсосберегающей деятельности, участвующий в его 

приобретении другими людьми. 

Познавательное  Деятельно выражающий познавательные интересы в разных предметных 

областях с учетом своих способностей, достижений. 

Обладающий представлением о научной картине мира с учетом 

современных достижений науки и техники, достоверной научной 

информации, открытиях мировой и отечественной науки. 

Выражающий навыки аргументированной критики антинаучных 

представлений, идей, концепций, навыки критического мышления. 

Сознающий и аргументированно выражающий понимание значения 

науки, научных достижений в жизни российского общества, в обеспечении 

его безопасности, в гуманитарном, социально-экономическом развитии 

России в современном мире. 

Развивающий и применяющий навыки наблюдений, накопления и 

систематизации фактов, осмысления опыта в естественнонаучной и 

гуманитарной областях познания, исследовательской деятельности. 

 

Реализация воспитательного потенциала уроков физической культуры предусматривает: 

 максимальное использование воспитательных возможностей содержания учебных 

предметов для формирования у обучающихся российских традиционных духовно-

нравственных и социокультурных ценностей; подбор соответствующего тематического 

содержания, текстов для чтения, задач для решения, проблемных ситуаций для обсуждений; 

 включение целевых ориентиров воспитания в качестве воспитательных целей уроков 

занятий, освоения учебной тематики, их реализация в обучении;  

 включение тематики модуля «Школьный урок» в соответствии с календарным планом 

воспитательной работы школы; 

 выбор методов, методик, технологий, оказывающих воспитательное воздействие на 

личность в соответствии с воспитательным идеалом, целью и задачами воспитания; реализация 

приоритета воспитания в учебной деятельности; 

 привлечение внимания обучающихся к ценностному аспекту изучаемых на уроках 

предметов, явлений и событий, инициирование обсуждений, высказываний своего мнения, 

выработки своего личностного отношения к изучаемым событиям, явлениям, лицам;  

 применение интерактивных форм учебной работы: интеллектуальных, стимулирующих 

познавательную мотивацию, игровых методик, дискуссий, дающих возможность приобрести 

опыт ведения конструктивного диалога; групповой работы, которая учит строить отношения и 

действовать в команде, способствует развитию критического мышления;  
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 побуждение обучающихся соблюдать нормы поведения, правила общения со 

сверстниками и педагогами, соответствующие укладу школы, установление и поддержка 

доброжелательной атмосферы;  

 организация шефства мотивированных и эрудированных обучающихся над 

неуспевающими одноклассниками, в том числе с особыми образовательными потребностями, 

дающего обучающимся социально значимый опыт сотрудничества и взаимной помощи; 

 инициирование и поддержка исследовательской деятельности в форме индивидуальных 

и групповых проектов, что дает возможность приобрести навыки самостоятельного решения 

теоретической проблемы, генерирования и оформления собственных идей, уважительного 

отношения к чужим идеям, публичного выступления, аргументирования и отстаивания своей 

точки зрения. 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

11 класс 

 
№ 

п/п 

Название 

разделов 

Количество 
часов 

Модуль 
«Школьный урок» с 

учетом рабочей 
программы 
воспитания 

ЦОР/ЭОР 

1. Легкая 
атлетика. 

25 1.2, 1.3.3, 2.3, 2.4 https://resh.edu.ru 

2. Кроссовая 

подготовка 

14 1.2, 1.3.3, 2.3, 2.4 https://resh.edu.ru 

3. Баскетбол 28 1.2, 1.3.3, 2.3, 2.4 https://infourok.ru/ 

4. Волейбол 8 1.2, 1.3.3, 2.3, 2.4 https://infourok.ru/ 

5. Гимнастика с 

элементами 

акробатики 

12 1.2, 1.3.3, 2.3, 2.4 https://resh.edu.ru 

6. Единоборства 

(аэробика) 

6 1.2, 1.3.3, 2.3, 2.4 https://infourok.ru/ 

7. Футбол 9 1.2, 1.3.3, 2.3, 2.4 https://infourok.ru/ 

 Итого 102 ч. 
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