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3. Тематическое планирование. 

Рабочая программа учебного курса «Физическая культура» разработана на период 

до 2021 года. Настоящая рабочая программа сформирована на основании следующих 

документов:  

- основной образовательной программы федерального государственного стандарта 

основного общего образования МАОУ СОШ № 57; 

–   положения о рабочих программах в МАОУ СОШ № 57; 

 – примерной программы по физической культуре 10-11 классов – М.: Просвещение, 

2016 г. и авторской программы Лях В.И, Зданевич А.А. «Комплексная программа 

физического воспитания учащихся 1-11 классов». – М.: Просвещение, 2016 г. 

 

Характеристика программы 
Содержание данной программы по физической культуре ориентировано на 

формирование личности, готовой к активной и творческой самореализации в пространстве 

общечеловеческой культуры. 

Целью физического воспитания в школе является содействие всестороннему 

развитию личности посредством формирования физической культуры личности 

школьника. Слагаемыми физической культуры являются: крепкое здоровье, хорошее 

физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки 

в области физической культуры, мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять 

физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность. 

Образовательный процесс учебного предмета «Физическая культура» в старшей 

школе направлен на решение следующих задач: 

• содействие гармоничному физическому развитию, выработка умений использовать 

физические упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для 

укрепления состояния здоровья, противостояния стрессам; 

• формирование общественных и личностных представлений о престижности 

высокого уровня здоровья и разносторонней физической подготовленности; 

• расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными 

действиями базовых видов спорта, упражнений современных оздоровительных систем 

физической культуры и прикладной физической подготовки, а также формирование 

умений применять эти упражнения в различных по сложности условиях; 

• дальнейшее развитие кондиционных (силовых, скоростно-силовых, выносливости, 

скорости и гибкости) и координационных способностей (быстроты перестроения 

двигательных действий, их согласования, способностей к произвольному расслаблению 

мышц, вестибулярной устойчивости и др.); 

• формирование знаний и представлений о современных оздоровительных системах 

физической культуры, спортивной тренировки и соревнований; 

• формирование знаний и умений оценивать состояние собственного здоровья, 

функциональных возможностей организма, проводить занятия в соответствии с данными 

самонаблюдения 

• самоконтроля; 

• формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной 

тренировке, значении занятий физической культурой для будущей трудовой деятельности, 

выполнения функций отцовства и материнства, подготовки к службе в армии; 

• формирование адекватной самооценки личности, нравственного самосознания, 

мировоззрения, коллективизма, развитие целеустремлённости, уверенности, выдержки, 

самообладания; 

• дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психической 



регуляции; 

• закрепление потребности в регулярных занятиях физическими упражнениями и 

избранным видом спорта (на основе овладения средствами и методами их организации, 

проведения включения в режим дня, а также как формы активного отдыха и досуга). 

 

Место курса в учебном плане 

В соответствии с Учебным планом школы рабочая программа рассчитана:  

в 10 классе на 105 часов в год: учебный курс – 105 часов в год, из них 34часа ВПМ – 

плавание; 

в 11 классе на 102 часа в год: учебный курс – 102 часа в год, из них 34часа ВПМ - 

плавание. 

 

1. Планируемые результаты освоения курса «Физическая культура» 

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной 

программы среднего (полного) общего образования Федерального государственного 

образовательного стандарта данная рабочая программа для 10 и 11 классов направлена на 

достижение старшеклассниками личностных, метапредметных и предметных результатов 

по физической культуре. 

Предметные результаты 

• умение использовать разнообразные виды и формы физкультурной деятельности 

для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга; 

• овладение современными методиками укрепления и сохранения здоровья, 

поддержания работоспособности, профилактики заболеваний; 

• овладение способами контроля индивидуальных показателей здоровья, умственной 

и физической работоспособности, физического развития и физических качеств; 

•  владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, 

использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью 

профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности; 

• овладение техническими приёмами и двигательными действиями базовых видов 

спорта с помощью их активного применения в игровой и соревновательной деятельности. 

В результате освоения учебного предмета «Физическая культура» выпускник 

научится (базовый уровень): 

• определять влияние оздоровительных систем физического воспитания на 

укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек; 

• знать способы контроля и оценки физического развития и физической 

подготовленности; 

• знать правила и способы планирования системы индивидуальных занятий 

физическими упражнениями общей, профессионально-прикладной и оздоровительно-

корригирующей направленности; 

• характеризовать индивидуальные особенности физического и психического 

развития; 

• характеризовать основные формы организации занятий физической культурой, 

определять их целевое назначение и знать особенности проведения; 

• составлять и выполнять индивидуально ориентированные комплексы 

оздоровительной и адаптивной физической культуры; 

• выполнять комплексы упражнений традиционных и современных оздоровительных 

систем физического воспитания; 

• выполнять технические действия и тактические приемы базовых видов спорта, 

применять их в игровой и соревновательной деятельности; 

• практически использовать приемы самомассажа и релаксации; 

•  составлять и проводить комплексы физических упражнений различной 

направленности; 



•  определять уровни индивидуального физического развития и развития физических 

качеств; 

• проводить мероприятия по профилактике травматизма во время занятий 

физическими упражнениями; 

• владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

Выпускник получит возможность научиться (повышенный уровень): 

• самостоятельно организовывать и осуществлять физкультурную деятельность для 

проведения индивидуального, коллективного и семейного досуга; 

• выполнять требования физической и спортивной подготовки, определяемые 

вступительными экзаменами в профильные учреждения профессионального образования; 

• проводить мероприятия по коррекции индивидуальных показателей здоровья, 

умственной и физической работоспособности, физического развития и физических 

качеств по результатам мониторинга; 

• выполнять технические приемы и тактические действия национальных видов 

спорта; 

• выполнять нормативные требования испытаний (тестов) Всероссийского 

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

• осуществлять судейство в избранном виде спорта; 

• составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки. 

 

 

 

 

 

В результате освоения учебного предмета «Физическая культура» выпускник 

должен демонстрировать (навыки): 
 

№ 

п/

п 

Физические 

способности 

Контрольное 

Упражнение 

(тест) 

Воз 

раст

, лет 

Уровень 

мальчики девочки 

низки

й 

средни

й 

высоки

й 

низки

й 

средни

й 

высоки

й 

1 Скоростные Бег 30 м, с 16 5,2 и < 5,1-4,8 4,4 и > 6,1 и < 5,9-5,3 4,8 и > 

17 5,1 5,0-4,7 4,3 6,1 5,9-5,3 4,8 

2 Координационны

е 

Челночный 

бег 3Х10 м, с 

16 8,2 и < 8,0-7,7 7,3 и > 9,7 и < 9,4-9,0 8,4 и > 

17 8,1 7,9-7,5 7,2 9,6 9,3-8,8 8,4 

3 Скоростно-

силовые 

Прыжок   в 

длину с места 

16 180 и 

< 

195-210 230 и > 160 и 

< 

170-190 210 и > 

17 190 205-220 240 160 170-190 210 

4 Выносливость 6-минутный 

бег, м 

16 1100 и 

> 

1300-

1400 

1500 900 1050-

1200 

1300 и 

> 

17 1100 1300-

1400 

1500 900 1050-

1200 

1300 

5 Гибкость Наклон 

вперед из 

положения 

сидя, см 

16 5 и < 9 – 12 15 и > 7 и < 12 -14 20 и > 

17 5 9 – 12 15 7 12 -14 20 

6 Силовые Подтягивание

: 

На высокой 

перекладине 

(юн) 

16 4 и < 6 – 7 11 и >    

17 5 7- 8 12    

На низкой 

перекладине 

16    6 и < 13–15 18 и > 



(дев) 17    6 13-15 18 

 

Личностные результаты 

• готовность и способность обучающихся к саморазвитию и самовоспитанию в 

соответствии с общечеловеческими ценностями и идеалами гражданского общества, 

потребность в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной 

деятельностью; 

• принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни, 

бережное, ответственное и компетентное отношение к собственному физическому и 

психологическому здоровью; 

• неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков. 

• Российская идентичность, способность к осознанию российской идентичности в 

поликультурном социуме, чувство причастности к историко-культурной общности 

российского народа и судьбе России, патриотизм, готовность к служению Отечеству, его 

защите; 

• уважение к своему народу, чувство ответственности перед Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России, 

уважение к государственным символам (герб, флаг, гимн); 

• формирование уважения к русскому языку как государственному языку 

Российской Федерации, являющемуся основой российской идентичности и главным 

фактором национального самоопределения; 

• воспитание уважения к культуре, языкам, традициям и обычаям народов, 

проживающих в Российской Федерации. 

• нравственное сознание и поведение на основе усвоения общечеловеческих 

ценностей, толерантного сознания и поведения в поликультурном мире, готовности и 

способности вести диалог с другими людьми, достигать в нем взаимопонимания, находить 

общие цели и сотрудничать для их достижения; 

• принятие гуманистических ценностей, осознанное, уважительное и 

доброжелательное отношение к другому человеку, его мнению, мировоззрению; 

• способность к сопереживанию и формирование позитивного отношения к людям, в 

том числе к лицам с ограниченными возможностями здоровья и инвалидам; бережное, 

ответственное и компетентное отношение к физическому и психологическому здоровью 

других людей, умение оказывать первую помощь; 

формирование выраженной в поведении нравственной позиции, в том числе 

способности к сознательному выбору добра, нравственного сознания и поведения на 

основе усвоения общечеловеческих ценностей и нравственных чувств (чести, долга, 

справедливости, милосердия и дружелюбия); 

• развитие компетенций сотрудничества со сверстниками, детьми младшего 

возраста, взрослыми в образовательной, общественно полезной, учебно-

исследовательской, проектной и других видах деятельности. 

Метапредметные результаты 

• самостоятельно определять цели, задавать параметры и критерии, по которым 

можно определить, что цель достигнута; 

• оценивать возможные последствия достижения поставленной цели в деятельности, 

собственной жизни и жизни окружающих людей, основываясь на соображениях этики и 

морали; 

• ставить и формулировать собственные задачи в образовательной деятельности и 

жизненных ситуациях; 

• оценивать ресурсы, в том числе время и другие нематериальные ресурсы, 

необходимые для достижения поставленной цели; 

• выбирать путь достижения цели, планировать решение поставленных задач, 



оптимизируя материальные и нематериальные затраты; 

• организовывать эффективный поиск ресурсов, необходимых для достижения 

поставленной цели; 

• сопоставлять полученный результат деятельности с поставленной заранее целью. 

• искать и находить обобщенные способы решения задач, в том числе, осуществлять 

развернутый информационный поиск и ставить на его основе новые (учебные и 

познавательные) задачи; 

• критически оценивать и интерпретировать информацию с разных позиций, 

распознавать и фиксировать противоречия в информационных источниках; 

• использовать различные модельно-схематические средства для представления 

существенных связей и отношений, а также противоречий, выявленных в 

информационных источниках; 

• находить и приводить критические аргументы в отношении действий и суждений 

другого; спокойно и разумно относиться к критическим замечаниям в отношении 

собственного суждения, рассматривать их как ресурс собственного развития; 

• выходить за рамки учебного предмета и осуществлять целенаправленный поиск 

возможностей для широкого переноса средств и способов действия; 

• выстраивать индивидуальную образовательную траекторию, учитывая ограничения 

со стороны других участников и ресурсные ограничения; 

• менять и удерживать разные позиции в познавательной деятельности. 

• осуществлять деловую коммуникацию как со сверстниками, так и со взрослыми 

(как внутри образовательной организации, так и за ее пределами), подбирать партнеров 

для деловой коммуникации исходя из соображений результативности взаимодействия, а 

не личных симпатий; 

• при осуществлении групповой работы быть как руководителем, так и членом 

команды в разных ролях (генератор идей, критик, исполнитель, выступающий, эксперт и 

т.д.); 

• координировать и выполнять работу в условиях реального, виртуального и 

комбинированного взаимодействия; 

• развернуто, логично и точно излагать свою точку зрения с использованием 

адекватных (устных и письменных) языковых средств; 

• распознавать конфликтогенные ситуации и предотвращать конфликты до их 

активной фазы, выстраивать деловую и образовательную коммуникацию, избегая 

личностных оценочных суждений. 

 

2.  Содержание курса «Физическая культура» 

Базовая часть программного материала включает в себя: 

  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. 

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. 

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. 

   Гимнастика с основами акробатики.  

Организующие команды и приёмы. 

Акробатические упражнения и комбинации. 

  Лёгкая атлетика. Беговые упражнения. 

Прыжковые упражнения. 

Метание малого мяча 

  Спортивные игры. Баскетбол. Игра по правилам. 

Волейбол. Игра по правилам. 

 

Вариативная часть включает в себя: 

 Программный материал по плаванию. Программный материал усложняется по 

разделам каждый год за счет увеличения сложности элементов на базе ранее 

пройденных 

 

3. Тематическое планирование 

 

№ 

п/п 

Наименование 

разделов, тем 

Всего часов Формы контроля 

10  

кл. 

11 

кл. 

1 Знания о физической  

культуре 

В процессе 

урока 

Фронтальный опрос 

  2 2 Входной  мониторинг: контрольно-тестовые 

испытания 

2 Гимнастика с 

основами 

акробатики 

10 10 Групповой и индивидуальный  

(оценивание степени овладения программным 

материалом: знаний, двигательных умений и 

навыков) 

3 Лёгкая атлетика с 

кроссовой 

подготовкой 

 

24 22 Фронтальный,  групповой и индивидуальный 

(оценивание: сдвигов в физической 

подготовленности, складывающихся из 

показателей развития основных физических 

способностей;  выполнения учебных 

нормативов) 



 

 

  2 2 Текущий контроль.  Полугодовой мониторинг: 

контрольно-тестовые испытания 

4 Спортивные игры: 

Баскетбол 

Волейбол 

 

16 

14 

 

16 

14 

Фронтальный,  групповой и индивидуальный 

(оценивание степени овладения программным 

материалом: знаний, двигательных умений и 

навыков) 

 Внутрипредметный модуль  «Плавание» 

5 Плавание  35 34 Групповой и индивидуальный  

(оценивание степени овладения программным 

материалом: знаний, двигательных умений и 

навыков;  сдвигов в физической 

подготовленности, складывающихся из 

показателей развития основных физических 

способностей; выполнения учебных 

нормативов) 

 Промежуточная 

аттестация 

2 2 Промежуточная аттестация: контрольно-

тестовые испытания 

 Всего  105 102  
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