
 

 

 



 

 

Пояснительная записка 

Рабочая программа к учебному предмету «Физическая культура» разработана в соответ-

ствии с требованиями к результатам освоения ООП ООО МБОУ «СОШ № 38».  

Рабочая программа расчитана на 170 часов 

 

 

Года обучения Количество часов в 

неделю 

Количество учебных 

недель 

Всего за учебный 

год 

10 класс 2 часа 34 68 часов 

11 класс 3 часа 34 102 часа 

 

Планируемые результаты   за курс 10-11 класса 

 

10 класс 

Личностные результаты: 

• владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной 

функциональной направленности, технических действий базовых видов спорта, а 

также применения их в игровой и соревновательной деятельности; 

• умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполне-

нии тестовых упражнений по физической культуре. 

         Метапредметные результаты: 

• понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации че-

ловека, расширяющего свободу выбора профессиональной деятельности и обеспе-

чивающего долгую сохранность творческой активности; 

• понимание физической культуры как средства организации здорового образа жиз-

ни, профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося) поведения. 

• владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать 

собственную точку зрения, доводить ее до собеседника. 

 

Предметные результаты: 

        выпускник научится: 

• правилам профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах и 

ушибах; 

 

• выполнять акробатические комбинации из  хорошо освоенных упражнений; 

• выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития ос-

новных физических качеств.   

выпускник получит возможность научиться: 

• выполнять тестовые нормативы по физической подготовке.   

• преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообраз-

ных способов лазания, прыжков и бега;  

• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом име-

ющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья. 

• составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и 

корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом 

функциональных особенностей и возможностей собственного организма;  

 

 

11 класс 

Личностные результаты: 



 

 

• освоение социальных норм, правил поведения, ролей социальной жизни в группах 

и сообществах, включая взрослые и социальные сообщества; 

• способах профилактики заболеваний, травматизма и оказания доврачебной помощи 

при занятиях физическими упражнениями; 

• способность управлять своими эмоциями, владеть культурой общения и взаимо-

действия в процессе занятий физическими упражнениями, во время игр и соревно-

ваний; 

• способность принимать активное участие в организации и проведении совместных 

физкультурно-оздоровительных и спортивных мероприятий; 

         Метапредметные результаты: 

• бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявле-

ние доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные воз-

можности и нарушения в состоянии здоровья; 

• владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, 

проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения; 

• владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совмест-

ной деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений; 

Предметные результаты: 

        выпускник научится: 

• использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные со-

ревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления соб-

ственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

• составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и 

корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом 

функциональных особенностей и возможностей собственного организма;  

• составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и 

корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом 

функциональных особенностей и возможностей собственного организма;  

• классифицировать физические упражнения по их функциональной направленно-

сти, планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных 

занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств;  

      выпускник получит возможность научиться: 

• выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой 

и соревновательной деятельности;   

• выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способа-

ми, в различных условиях. 

• анализировать связь между занятиями физическими упражнениями и укреплением 

здоровья и повышением физической подготовленности;   

• использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные со-

ревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления соб-

ственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

• классифицировать физические упражнения по их функциональной направленно-

сти, планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных 

занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств. 

 

 

 

 

 

Содержание курса  



 

 

 В связи с отсутствием лыжного инвентаря раздел «Лыжная подготовка» исключен из ра-

бочей программы педагога и равномерно распределен на другие темы.   

Знания о физической культуре 

История Олимпийских игр. Укрепление здоровья, повышение умственной и физической 

работоспособности средствами физической культуры; Знание закаливания, природные 

факторы закаливания(воздух, вода и солнце ). Основные виды закаливания: Режим дня и 

его значение.  Значение  утренней гимнастики. Занятие физическими упражнениями на 

свежем воздухе. Коррекционная гимнастика, направленная на укрепление здоровья (осан-

ки, плоскостопия). 

Способы физкультурной деятельности 

Самостоятельные занятия.  Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и 

физической подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и 

физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения фи-

зических упражнений. 

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение спортивных игр (на 

спортивных площадках и в спортивных залах). 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы физических упражнений для 

утренней зарядки, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки. Комплексы 

упражнений на развитие физических качеств. Комплексы дыхательных упражнений.   

Спортивно-оздоровительная деятельность. 

 Гимнастика с основами акробатики. Строевые упражнения: Команды. Комплекс 

ОРУ:  без предметов и с предметами ходьба, бег.Прыжки:С гимнастической скамейки , 

спрыгивание и запрыгивание на ограниченную площадку, преодоление прыжком боком 

небольшого препятствия с опорой на одну руку, прыжки через скакалку. Упражнения в 

равновесии:    повороты на гимнастической скамейки. Акробатические  комбинации: ку-

вырок назад , кувырок вперед, сочетание двух кувырков вперед, мост с положения стоя с 

помощью или у стены, наклон из положения стоя. Висы: Вис на согнутых руках, подтяги-

вание. Организующие команды и приемы.  

Лёгкая атлетика. Бег   30м., 60м., Челночный бег 3/10,4/9.  Метание в вертикальную и 

горизонтальную цель. Сгибания рук в упоре лежа, Поднимание туловища с положения 

лежа за 30сек., 1 мин., Бег 1000, 2000.3000 метров. Беговые упражнения: с высоким под-

ниманием бедра, прыжками и с ускорением, с изменяющимся направлением движения, из 

разных исходных положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением. 

Прыжковые упражнения. 

Длительный бег от 5 до 12 мин, Распределение дыхания  на дистанции, техника дыха-

ния  на дистанции, кросс2000 м. – девочки, 3000 м- мальчики. 

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.; 

Верхняя прямая подача мяча с расстояния 3-6 метров.  Прямой нападающий удар после 

подбрасывания мяча партнером. Комбинация из основных элементов (приема, передачи, 

удара); Комбинация из основных элементов  техники перемещений и владения мяча. Так-

тика свободного нападения. Позиционное нападение без изменения позиции игроков. Иг-

ра по упрощенным правилам 6:6, 2:2, 3:3, 4:4, 5:5. И на укороченных площадках.  Техни-

ческие действия без мяча и с мячом, тактические действия с мячом по упрощенным пра-

вилам игры. 

Баскетбол.  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 из-

менением направления движения и скорости. Штрафной бросок двумя руками с места от 



 

 

груди без сопротивления противника. Вырывание и выбивание мяча. «Стритбол». Техни-

ческие действия без мяча и с мячом, тактические действия с мячом, правила игры. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Тематическое планирование  

 

№ п/п Вид программного материала Количество часов (уроков) 

Класс 

10 11  

1 Легкая атлетика 12 25  

2 Кроссовая подготовка 10 14  

3 Гимнастика с элементами акробатики 6 9  

4 Волейбол 20 27  

5 Баскетбол 20 27  

 Итого  68 102  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Приложение  

 

 

 

Контрольные нормативы по освоению навыков, умений  

и развитию двигательных качеств в 10 классе 

 

Контрольное упраж- единица мальчики мальчики мальчики девочки девочки девочки 



 

 

нение измерения оценка 

"5" 

оценка 

"4" 

оценка 

"3" 

оценка 

"5" 

оценка 

"4" 

оценка 

"3" 

Челночный бег 4*9м секунд 9,3 9,7 10,2 9,7 10,1 10,8 

Бег 30 метров секунд 4,7 5,2 5,7 5,4 5,8 6,2 

Бег 100 метров секунд 14,4 14,8 15,5 16,5 17,2 18,2 

Бег 2000 метров мин:сек - - - 10:20 11:15 12:10 

Бег 3000 метров мин:сек 12:40 13:30 14:30 - - - 

Прыжки в длину с 

места 
см 220 210 190 185 170 160 

Подтягивание на вы-

сокой перекладине 

кол-во 

раз 
12 10 7 - - - 

Сгибание и разгиба-

ние рук 

в упоре лежа (отжи-

мания) 

кол-во 

раз 
32 27 22 20 15 10 

Наклон вперед из 

положения сидя 
см 14 12 7 22 18 13 

Подъем туловища за 

1 мин 

из положения лежа 

кол-во 

раз 
52 47 42 40 35 30 

Прыжки на скакалке, 

за 30 секунд 

кол-во 

раз 
65 60 50 75 70 60 

Приложение  

 

 

Контрольные нормативы по освоению навыков, умений  

и развитию двигательных качеств в 11 классе 

 

Контроль-
ное упраж-

нение 

единица 
измере-

ния 

мальчи-
ки 

оценка 

"5" 

мальчи-
ки 

оценка 

"4" 

мальчи-
ки 

оценка 

"3" 

девоч-
ки 

оценка 

"5" 

девоч-
ки 

оценка 

"4" 

девоч-
ки 

оценка 

"3" 

Челночный 

бег 4*9м 
секунд 9,2 9,6 10,1 9,6 10,0 10,6 

Бег 30 мет-
ров 

секунд 4,4 4,7 5,1 5,0 5,3 5,7 

Бег 100 
метров 

секунд 13,8 14,2 15,0 16,2 17,0 18,0 

Бег 2000 

метров 
мин:сек - - - 10:00 11:10 12:20 

Бег 3000 
метров 

мин:сек 12:20 13:00 14:00 - - - 

Прыжки в см 230 220 200 185 170 155 



 

 

длину с ме-
ста 

Подтягива-

ние на вы-
сокой пере-

кладине 

кол-во 
раз 

14 11 8 - - - 

Сгибание и 

разгибание 
рук 

в упоре ле-

жа (отжи-
мания) 

кол-во 

раз 
32 27 22 20 15 10 

Наклон впе-
ред из 

положения 
сидя 

см 15 13 8 24 20 13 

Подъем ту-

ловища за 1 
мин 

из положе-
ния лежа 

кол-во 
раз 

55 49 45 42 36 30 

Прыжки на 

скакалке, 
за 30 се-

кунд 

кол-во 
раз 

70 65 55 80 75 65 

 

 


