
ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Физическая культура — обязательный учебный курс в общеобразовательных 

учреждениях. Предмет «Физическая культура» в средней общей школе входит в 

предметную область «Физическая культура и основы безопасности жизнедеятельности» и 

является основой физического воспитания школьников. 

Рабочая программа учебного курса «Физическая культура» рассчитана на 102 часа 

(3 часа в неделю) с 10-11 класс. Программа составлена на основе нормативных 

документов: 

- Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 

года № 273-ФЗ (редакция от 02.06.2016, с изм. и доп., вступ. в силу с 01.07.2016); 

-  Концепция духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина; 

- приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 30.08.2013 

№ 1015 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по основным общеобразовательным программам - образовательным 

программам начального общего, основного общего и среднего общего образования» 

(зарегистрировано в Минюсте России 01.10.2013 № 30067); 

- приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 30.08.2013 

№ 1015 "Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по основным общеобразовательным программам - образовательным 

программам начального общего, основного общего и среднего общего образования", 

зарегистрирован в Минюсте России 01.10.2013 № 30067 (в ред. Приказов Минобрнауки 

России от 13.12.2013 № 1342, от 28.05.2014 № 598, от 17.07.2015 №734); 

- письмо Министерства образования и науки РФ от 19.04.2011 №03-255 «О 

введении федерального государственного образовательного стандарта общего 

образования»; 

- приказ Министерства образования и науки РФ от 17 мая 2012 г. N 413 "Об 

утверждении федерального государственного образовательного стандарта среднего 

общего образования" (с изменениями и дополнениями);  

- постановление Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 29.12.2010 № 189 (ред. от 24.11.2015) «Об утверждении СанПиН 2.4.2.2821-

10 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в 

общеобразовательных учреждениях» (зарегистрировано в Минюсте России 03.03.2011г. № 

19993); 

- постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 10.07.2015 № 

26 «Об утверждении СанПиН 2.4.2.3286-15 «Санитарно-эпидемиологические требования к 

условиям и организации обучения и воспитания в организациях, осуществляющих 

образовательную деятельность по адаптированным основным общеобразовательным 

программам для обучающихся с ограниченными возможностями здоровья» 

(зарегистрировано в Минюсте России 14.08.2015 № 38528); 

- письмо Министерства образования и науки Российской Федерации от 28.12.2011 

№ 19-337 «О введении третьего часа физической культуры в недельный объем учебной 

нагрузки обучающихся в общеобразовательных учреждениях»;   

- постановление Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 24.11.2015 № 81 «О внесении изменений № 3 в СанПиН 2.4.2.2821-10 

«Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения, 

содержания в общеобразовательных организациях» (зарегистрировано в Минюсте России 

18.12.2015 № 40154)В основу рабочей программы по физической культуре для 10-11 

классов МАОУ СОШ № 44 г. Томска, положена авторская программа В. И. Ляха, А.А. 

Зданевича «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов»  

(М.: Просвещение), которая обеспечена учебно-методическим комплексом (учебник: 

«Физическая культура. 10-11 классы», под общ. ред. В.И. Ляха. М.: Просвещение. Рабочие 



программы. Предметная линия учебников В.И. Ляха, М.Я. Виленского, 10-11 классы: 

пособие для учителей общеобразовательных учреждений-М.: Просвещение).  

Главной целью образования в области физической культуры является 

формирование у обучающихся устойчивых мотивов и потребностей в бережном 

отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, 

творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа 

жизни. Освоение учебного предмета направлено на приобретение компетентности в 

физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками 

творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими 

упражнениями. 

            Главными задачами реализации программы являются: 

 .................................................................................................................................. п
риобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной 

деятельности;  

 .................................................................................................................................. о
владение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий 

физическими упражнениями. 

Учебный предмет «Физическая культура» изучается на межпредметной основе 

практически со всеми предметными областями среднего общего образования и имеет     

преемственность с курсом физической культуры основного общего образования.  

На изучение предмета «Физическая культура» в 10-11 классах учебным планом 

МАОУ СОШ № 44 г. Томска отводится:  

10 класс- 102 часа в год, 3 часа в неделю;  

11 класс - 102 часа в год, 3 час в неделю. 

 

 

I. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО 

ПРЕДМЕТА 

 

Личностные универсальные учебные действия  

Личностные результаты в сфере отношений обучающихся к себе, к своему 

здоровью, к познанию себя: 

– ориентация обучающихся на достижение личного счастья, реализацию 

позитивных жизненных перспектив, инициативность, креативность, готовность и 

способность к личностному самоопределению, способность ставить цели и строить 

жизненные планы; 

– готовность и способность обучающихся к отстаиванию личного 

достоинства, собственного мнения, готовность и способность вырабатывать собственную 

позицию по отношению к общественно-политическим событиям прошлого и настоящего 

на основе осознания и осмысления истории, духовных ценностей и достижений нашей 

страны; 

– 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. 

Личностные результаты в сфере отношений обучающихся к России как к 

Родине (Отечеству):  



– 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); 

– традициям и обычаям народов, проживающих в Российской Федерации. 

Личностные результаты в сфере отношений обучающихся к закону, 

государству и к гражданскому обществу:  

– гражданственность, гражданская позиция активного и ответственного члена 

российского общества, осознающего свои конституционные права и обязанности, 

уважающего закон и правопорядок, осознанно принимающего традиционные 

национальные и общечеловеческие гуманистические и демократические ценности, 

готового к участию в общественной жизни; 

 

Личностные результаты в сфере отношений обучающихся с окружающими 

людьми:  

– 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;  

– 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; 

Личностные результаты в сфере отношений обучающихся к окружающему 

миру, живой природе, художественной культуре:  

– готовность и способность к образованию, в том числе самообразованию, на 

протяжении всей жизни; сознательное отношение к непрерывному образованию как 

условию успешной профессиональной и общественной деятельности;  

Личностные результаты в сфере отношения обучающихся к труду, в сфере 

социально-экономических отношений: 

– готовность обучающихся к трудовой профессиональной деятельности как к 

возможности участия в решении личных, общественных, государственных, 

общенациональных проблем; 

– потребность трудиться, уважение к труду и людям труда, трудовым 

достижениям, добросовестное, ответственное и творческое отношение к разным видам 

трудовой деятельности; 

– готовность к самообслуживанию, включая обучение и выполнение 

домашних обязанностей. 

Личностные результаты в сфере физического, психологического, социального 

и академического благополучия обучающихся: 

– физическое, эмоционально-психологическое, социальное благополучие 

обучающихся в жизни образовательной организации, ощущение детьми безопасности и 

психологического комфорта, информационной безопасности. 

 

Регулятивные универсальные учебные действия  

Выпускник научится: 

– самостоятельно определять цели, задавать параметры и критерии, по 

которым можно определить, что цель достигнута; 



– 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;  

 

 Познавательные универсальные учебные действия 

Выпускник научится:  

– выходить за рамки учебного предмета и осуществлять целенаправленный 

поиск возможностей для  широкого переноса средств и способов действия; 

– менять и удерживать разные позиции в познавательной деятельности. 

 

Коммуникативные универсальные учебные действия 

Выпускник научится: 

– 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.); 

 

Предметные планируемые результаты 

10 КЛАСС   

Выпускник на базовом уровне научится: 

– 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; 

– 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; 

– практически использовать приемы защиты и самообороны; 

– 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 на базовом уровне получит возможность научиться: 



– 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; 

– 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; 

 

 

11 КЛАСС 

Выпускник на базовом уровне научится: 

– 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; 

– практически использовать приемы защиты и самообороны; 

– 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 на базовом уровне получит возможность научиться: 

– 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. 

 

 

 

II. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

10 класс (102 часа в год, 3 часа в неделю)  

Легкая атлетика – 19 часов 

Беговые упражнения: высокий и низкий старт; стартовый разгон; бег 100 м; 

эстафетный бег; кроссовый бег; длительный бег; Прыжковые упражнения: прыжки в 

длину с места, прыжки в длину с 13-15 шагов разбега; прыжки в высоту с 9-11 шагов 

разбега; Метание: метание гранаты с места на дальность, с 4-5 бросковых шагов с 

укороченного разбега; бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных исходных 

положений;  

Гимнастика с элементами акробатики – 17 часа  

Организующие команды и приемы: повороты кругом в движении; перестроение из 

колонны по одному в колонну по два, по четыре, по восемь в движении.  

Висы и упоры: вис согнувшись, прогнувшись; подтягивания в висах лежа; 

упражнения в висах и упорах. 

 Опорные прыжки: прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной 

ногой (конь в ширину, высота 110 см). 

 Акробатические упражнения и комбинации: сед углом; стоя на коленях наклон 

назад; стойка на лопатках. Комбинации из ранее освоенных элементов.  

Лазанье: лазанье по канату с помощью ног на скорость; лазанье по гимнастической 

стенке, лестнице без стенки, с предметами без помощи ног. Элементы ритмической 

гимнастики, элементы стрейтчинговой гимнастики. Упражнения на развитие гибкости: 

ОРУ с повышенной амплитудой для различных суставов; упражнения с партнером, 

акробатические.  

Спортивные игры – 38 часов  

Баскетбол – 22 часа Совершенствование ловли и передачи мяча: варианты ловли и 

передач мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (в различных 

построениях); Совершенствование техники ведения мяча: варианты ведения мяча без 

сопротивления и с сопротивлением защитника; Совершенствование техники бросков 

мяча: варианты бросков мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника; 

Совершенствование техники защитных действий: действия против игрока без мяча и с 

мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание); Совершенствование техники 

перемещений, владения мячом и развитие кондиционных и координационных 

способностей: комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения 

мячом; На совершенствование тактики игры: индивидуальные, групповые и командные 

тактические действия в нападении и защите; На овладение игрой и комплексное развитие 

психомоторных способностей: игра по упрощенным правилам, игра по правилам.  

Волейбол – 16 часов Совершенствование техники подач: варианты подач мяча; 

Совершенствование техники нападающего удара: варианты нападающего удара через 

сетку; Совершенствование техники защитных действий: варианты блокирования 

нападающих ударов (одиночное и вдвоем), страховка; Совершенствование тактики игры: 

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

овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей: игра по 

упрощенным правилам, игра по правилам.  

 

 



Лыжная подготовка – 19 часов  
Освоение техники лыжных ходов: переход с одновременных ходов на 

попеременные; преодоление подъемов и препятствий; прохождение дистанции 6 км; 

Знания о физической культуре: правила соревнований по лыжным гонкам, техника 

безопасности при занятиях лыжным спортом, первая помощь при травмах и 

обморожениях. 

 

11 класс (102 часа в год, 3 часа в неделю)  

Легкая атлетика – 19 часов 

 Беговые упражнения: высокий и низкий старт; стартовый разгон; бег 100 м; 

эстафетный бег; кроссовый бег; длительный бег;  

Прыжковые упражнения: прыжки в длину с места, прыжки в длину с 13-15 шагов 

разбега; прыжки в высоту с 9-11 шагов разбега;  

Метание: метание гранаты с места на дальность, с 4-5 бросковых шагов с 

укороченного разбега; бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных исходных 

положений.  

Гимнастика с элементами акробатики – 17 часов  
Организующие команды и приемы: повороты кругом в движении; перестроение из 

колонны по одному в колонну по два, по четыре, по восемь в движении;  

Висы и упоры: вис согнувшись, прогнувшись; подтягивания в висах лежа; 

упражнения в висах и упорах;  

Опорные прыжки: прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной 

ногой (конь в ширину, высота 110 см);  

Акробатические упражнения и комбинации: сед углом; стоя на коленях наклон 

назад; стойка на лопатках. Комбинации из ранее освоенных элементов;  

Лазанье: лазанье по канату с помощью ног на скорость; лазанье по гимнастической 

стенке, лестнице без стенке, с предметами без помощи ног;  

Элементы ритмической гимнастики, элементы стрейтчинговой гимнастики. 

Упражнения на развитие гибкости: ОРУ с повышенной амплитудой для различных 

суставов; упражнения с партнером, акробатические.  

Спортивные игры – 38 часов  

Баскетбол – 22 часа Совершенствование ловли и передачи мяча: варианты ловли и 

передач мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (в различных 

построениях); Совершенствование техники ведения мяча: варианты ведения мяча без 

сопротивления и с сопротивлением защитника; Совершенствование техники бросков 

мяча: варианты бросков мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника; 

Совершенствование техники защитных действий: действия против игрока без мячаи с 

мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание); Совершенствование техники 

перемещений, владения мячом и развитие кондиционных и координационных 

способностей: комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения 

мячом; На совершенствование тактики игры: индивидуальные, групповые и командные 

тактические действия в нападении и защите; На овладение игрой и комплексное развитие 

психомоторных способностей: игра по упрощенным правилам, игра по правилам.  

Волейбол – 16 часов Совершенствование техники подач: варианты подач мяча; 

Совершенствование техники нападающего удара: варианты нападающего удара через 

сетку; Совершенствование техники защитных действий: варианты блокирования 

нападающих ударов (одиночное и вдвоем), страховка; Совершенствование тактики игры: 

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

овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей: игра по 

упрощенным правилам, игра по правилам.  

Лыжная подготовка –19 часов.  Освоение техники лыжных ходов: переход с хода 

на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни; элементы тактики 



лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон, финиширование; прохождение 

дистанции 8 км. Знания о физической культуре: правила соревнований по лыжным 

гонкам, техника безопасности при занятиях лыжным спортом, первая помощь при травмах 

и обморожениях. 

 

 

III. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

С УКАЗАНИЕМ КОЛИЧЕСТВА ЧАСОВ  ОТВОДИМЫХ НА ОСВОЕНИЕ 

КАЖДОЙ ТЕМЫ 

 

10 класс (102 часа в год, 3 часа в неделю)  

Тема раздела программы 

Кол-во 

учебных 

часов 

Легкая атлетика  19 

Гимнастика с элементами акробатики  17 

Спортивные игры  

Баскетбол  

Волейбол  

 

22 

16 

Лыжная подготовка  19 

Резерв 9 

Итого: 102 

 

 

11 класс, (102  часа, 3 часа в неделю) 

Тема раздела программы. Количество 

часов 

Легкая атлетика  19 

1. Гимнастика с элементами акробатики  17 

2. Спортивные игры  

3. Баскетбол  

4. Волейбол  

 

22 

16 

 Лыжная подготовка  19 

5. Резерв 9 

Итого 102 

 

 

 


