
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  

 

 

 

 

 

 

 



Учебно- тематическое планирование 

 

По __ физической культуре _ 

Классы____10-11___ 

Учитель______Хасанов Ильнар Хусаинович _ 

Количество часов 

Всего 10 класс 70 час;в неделю 2 час; 11 класс 68 час;в неделю 2 час. 

 
Планирование составлено на основе _ Примерной программы и авторской программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 

1-11 классов» В. И. Ляха, А. А. Зданевича. (М.: Просвещение, 2011). 

 

Учебник  

Лях В. И., Зданевич А. А. Физическая культура. 10-11 кл.: учеб. для общеобразоват. учреждений / под общ. ред. В. И. Ляха. М.: Просвещение, 2019. 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА  

к рабочей программе по физической культуре  

для учащихся 10 – 11 класса 

Рабочая программа учебного предмета «физическая культура» для 10-11 класса разработана  на основе: 

Закона РФ «Об образовании» и закона РТ «Об образовании» 

Федерального компонента государственного образовательного стандарта основного общего образования, утвержденного приказом Минобразования РФ от 05.03.2004 г., №1089 

Основной образовательной программы основного общего образования МБОУ Нармонской СОШ (Принято решением педсовета протокол №5 от 15 марта 2012 года и утвержденного приказом 

№20-о от 19.03.2012 г.) 

Учебного плана МБОУ «Нармонская СОШ» Лаишевского муниципального района Республики Татарстан на 2017-2018 учебный год (Принято решением педсовета, протокол № 1от 26 августа 

2017 года и утвержденного приказом № 86-О от 26.08.2017 г. 
федерального перечня учебников, рекомендуемых к использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального 

общего, основного общего, среднего общего образования  (списка учебников  МБОУ Нармонской средней общеобразовательной школы Лаишевского муниципального района 

Республики Татарстан на 2019-2020 учебный год (Принято решением педсовета, № 10 от 22 августа 2019 года и утвержденного приказом № 86-О от 22.08.2019 г.) 
Примерной программы среднего общего образования по физической культуре  10-11 класс (составитель доктор педагогических наук В.И.Лях издательство «Просвещение 2019), и 

ориентирована на использование учебников: -Предметная линия учебников В. И. Ляха. 10-11  классы: пособие для учителей общеобразовательных, организаций М.: Просвещение, 

2019г.;(электронный вариант) 

-Федеральному  закону «О физической культуре и спорте»; 

-Стратегии национальной безопасности Российской Федерации до 2020г.; 

-В соответствии с приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 30 августа 2010 г. № 889 «О внесении изменений в федеральный базисный учебный план и 

примерные учебные планы для образовательных учреждений Российской Федерации, реализующих программы общего образования, утвержденные приказом Министерства образования Российской 

Федерации от 9 марта 2004 г. № 1312 «Об утверждении федерального базисного учебного плана и примерных учебных планов для образовательных учреждений Российской Федерации, реализующих 

программы общего образования», в объем недельной учебной нагрузки общеобразовательных учреждений всех видов и типов введѐн третий час физической культуры. 

- Указ Президента РФ от 24.03.2014 N 172 "О Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе "Готов к труду и обороне" (ГТО)". 

- В связи  отсутствия материальной-технической базы для изучения раздела плаванье тема «Плавание» изучается с использованием имитационных движений техники и теории в объеме 3 часа.  

Изменения внесены в соответствии со статьѐй 28 п.2 Закона об образовании и рекомендациями примерной программы по учебным предметам (Физическая культура 10-11 классы). 

В соответствии с приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 30 августа 2010 г. № 889 «О внесении изменений в федеральный базисный учебный план и примерные 

учебные планы для образовательных учреждений Российской Федерации, реализующих программы общего образования, утвержденные приказом Министерства образования Российской Федерации 

от 9 марта 2004 г. № 1312 «Об утверждении федерального базисного учебного плана и примерных учебных планов для образовательных учреждений Российской Федерации, реализующих программы 

общего образования», в объем недельной учебной нагрузки общеобразовательных учреждений всех видов и типов введѐн третий час физической культуры. Согласно методическим рекомендациям по 

введению третьего часа физической культуры, тем самым учитель вправе сам распределить и ввести спортивно-подвижные игры и виды спорта не предусмотренные базовой программой по 

физической культуре. На основании этого приказа в программу включен  дополнительный  игровой вид спорта гандбол. 

Общая характеристика учебного предмета 

Рабочая программа разработана на основе Примерной программы и авторской программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» В. И. Ляха, А. А. Зданевича 

(М.: Просвещение, 2011). 

В соответствии с ФБУПП учебный предмет «Физическая культура» вводится как обязательный предмет в начальной школе, на его преподавание отводится  102 часа в 11 и 105 часов в 10 классах 

в год. 

Для прохождения программы в учебном процессе можно использовать учебник: Лях В. И., Зданевич А. А. Физическая культура. 10-11 кл.: учеб. для общеобразоват. учреждений / под общ. ред. В. И. 

Ляха. М.: Просвещение, 2010. 

Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных.  

Целью образования в области  физической культуры в средней школе является формирование  у школьников 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.   

В рамках реализации этой цели и в соответствии с требованиями Стандарта примерная программа для учащихся средней (полной) школы ориентируется на выработку у них следующих умений: 

1) умение использовать разнообразные виды физкультурно-оздоровительной деятельности и массового спорта в формировании здорового образа жизни, организации активного отдыха и досуга;  

2) владение основами технологий современных оздоровительных систем физического воспитания, использование их в целях укрепления и длительного сохранения здоровья, предупреждения 

заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью, и раннего старения;  

3) владение основными способами самонаблюдения за показателями своего здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физической подготовленности;  

4) владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомления 

и сохранения высокой работоспособности;  

5) владение техническими приѐмами и двигательными действиями из школьных базовых видов спорта; активное применение их в игровой и соревновательной деятельности. 



Результаты освоения содержания предмета «Физическая культура» 

Базовым результатом образования в области физической культуры в средней школе является сформированость  у школьников 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. Кроме того, предмет 

«Физическая культура» способствует развитию личностных качеств учащихся и является средством формирования у обучающихся универсальных способностей (компетенций). Эти способности 

(компетенции) выражаются в метапредметных результатах образовательного процесса и активно проявляются в разнообразных видах деятельности (культуры), выходящих за рамки предмета 

«Физическая культура». 

Личностные результаты освоения основной образовательной программы среднего (полного) общего образования должны отражать:  

1) сформированность российской гражданской идентичности, патриотизма, любви к Отечеству и уважения к своему народу, чувства ответственности и долга перед Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России, уверенности в его великом будущем, готовности к служению Отечеству в различных видах гражданской и 

профессиональной деятельности;  

2) сформированность гражданской позиции выпускника как сознательного, активного и ответственного члена российского общества, уважающего закон и правопорядок, осознающего и 

принимающего свою ответственность за благосостояние общества, обладающего чувством собственного достоинства, осознанно принимающего традиционные национальные и общечеловеческие 

гуманистические и демократические ценности, ориентированного на поступательное развитие и совершенствование российского гражданского общества в контексте прогрессивных мировых 

процессов, способного противостоять социально опасным и враждебным явлениям в общественной жизни;  

3) готовность к защите Отечества, к службе в Вооружѐнных Силах Российской Федерации;  

4) сформированность целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню развития науки и общественной практики, основанного на диалоге культур, различных форм 

общественного сознания- науки, искусства, морали, религии, правосознания, понимание своего места в поликультурном мире;  

5) сформированность основ личностного саморазвития и самовоспитания в обществе на основе общечеловеческих нравственных ценностей и идеалов российского гражданского общества с 

учѐтом вызовов, стоящих перед Россией и всем человечеством; готовность и способность к самостоятельной, творческой и ответственной деятельности (образовательной, учебно-исследовательской, 

коммуникативной и др.);  

6) сформированность толерантного сознания и поведения личности в поликультурном мире; 

7) сформированность навыков социализации и продуктивного сотрудничества со сверстниками, старшими и младшими в образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, 

учебно-инновационной и других видах деятельности;  

8) сформированность нравственного сознания, чувств и поведения на основе сознательного усвоения общечеловеческих нравственных ценностей (любовь к человеку, доброта, милосердие, 

равноправие, справедливость, ответственность, свобода выбора, честь, достоинство, совесть, честность, долг), компетентность в решении моральных дилемм и осуществлении нравственного выбора; 

приобретение опыта нравственно ориентированной общественной деятельности;  

9) готовность и способность к образованию и самообразованию в течение всей жизни; сознательное отношение к непрерывному образованию как условию успешной профессиональной и 

общественной деятельности;  

10) сформированность основ эстетической деятельности как части духовно-практического освоения действительности в форме восприятия и творческого созидания, включая эстетику быта, 

образования, научного и технического творчества, спорта, общественных отношений; сформированность бережного отношения к природе;  

11) принятие и реализацию ценностей здорового и безопасного образа жизни: потребность в занятиях физкультурой и спортивно-оздоровительной деятельностью, отрицательное отношение к 

употреблению алкоголя, наркотиков, курению; бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и психологическому здоровью как собственному, так и других людей, умение 

осуществлять профилактику и оказывать первичную медицинскую помощь, знание основных оздоровительных технологий;  

12) осознанный выбор будущей профессии на основе понимания еѐ ценностного содержания и возможностей реализации собственных жизненных планов; гражданское отношение к 

профессиональной  деятельности как к возможности личного участия в решении общественных, государственных, общенациональных проблем;  

13) основы экологического мышления, осознание влияния общественной нравственности и социально-экономических процессов на состояние природной среды; приобретение опыта 

природоохранной деятельности;  

14) ответственное отношение к созданию семьи на основе осознанного принятия ценностей семейной жизни – любви, равноправия, заботы, ответственности – и их реализации в отношении 

членов своей семьи. 

Метапредметные результаты освоения основной образовательной программы среднего (полного) общего образования должны отражать:  

1) умение самостоятельно определять цели и составлять планы в различных сферах деятельности, осознавая приоритетные и второстепенные задачи; самостоятельно осуществлять, 

контролировать и корректировать учебную, внеурочную и внешкольную деятельность с учѐтом предварительного планирования; использовать различные ресурсы для достижения целей; выбирать 

успешные стратегии в трудных ситуациях;  

2) умение продуктивно общаться и взаимодействовать с коллегами по совместной деятельности, учитывать позиции другого (совместное целеполагание и планирование общих способов работы 

на основе прогнозирования, контроль и коррекция хода и результатов совместной деятельности), эффективно разрешать конфликты;  

3) владение навыками исследовательской и проектной деятельности (определение целей и задач, планирование проведения исследования, формулирование гипотез и плана их проверки; 

осуществление наблюдений и экспериментов, использование количественных и качественных методов обработки и анализа полученных данных; построение доказательств в отношении выдвинутых 

гипотез и формулирование выводов; представление результатов исследования в заданном формате, составление текста отчѐта и презентации с использованием информационных и коммуникационных 

технологий);  



4) готовность и способность к информационной деятельности (поиск информации и самостоятельный отбор источников информации в соответствии с поставленными целями и задачами; умение 

систематизировать информацию по заданным признакам, критически оценить и интерпретировать информацию; умение хранить, защищать, передавать и обрабатывать информацию, переводить 

визуальную информацию в вербальную знаковую систему и наоборот; умение включать внешкольную информацию в процесс общего базового образования);  

5) умение строить логическое доказательство;  

6) умение определять назначение и функции различных социальных институтов, ориентироваться в социально-политических и экономических событиях, оценивать их последствия, 

самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие стратегию поведения, с учѐтом гражданских и нравственных ценностей;  

7) умение использовать, создавать и преобразовывать различные символьные записи, схемы и модели для решения познавательных и учебных задач в различных предметных областях, 

исследовательской и проектной деятельности;  

8) умение понимать значение языка в сохранении и развитии духовной культуры; знание роли и особенностей естественных, формализованных и формальных языков как средств коммуникации; 

использование языковых средств в соответствии с целями и задачами деятельности 

Предметные результаты на базовом уровне должны быть ориентированы на освоение обучающимися систематических знаний и способов действий, присущих учебному предмету «Физическая 

культура», В соответствии с требованиями Стандарта они должны отражать:  

1) умение использовать разнообразные виды физкультурно-оздоровительной деятельности и массового спорта в формировании здорового образа жизни, организации активного отдыха и досуга;  

2) владение основами технологий современных оздоровительных систем физического воспитания, использование их в целях укрепления и длительного сохранения здоровья, предупреждения 

заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью, и раннего старения;  

3) владение основными способами самонаблюдения за показателями своего здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физической подготовленности;  

4) владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомления 

и сохранения высокой работоспособности;  

5) владение техническими приѐмами и двигательными действиями из школьных базовых видов спорта; активное применение их в игровой и соревновательной деятельности.  

 
Критерии и нормы оценивания знаний   учащихся  

Критерии оценки 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. 

Осуществляя оценку подготовленности по физической культуре, учителя реализуют не только собственно оценочную, но и стимулирующую и воспитывающую функции, учитывая темп 

(динамику изменения развития физических качеств за определенный период времени, а не в данный момент) и индивидуальные особенности учащихся (типы телосложения, психические и 

физиологические особенности). При этом учителю необходимо быть максимально тактичным, внимательным, не унижать человеческое достоинство обучающегося, заботясь о повышении и 

дальнейшем развитии интереса к физической культуре. 

Итоговая отметка выставляется учащимся за овладение темы, раздела, за четверть (в старших классах - за полугодие), за учебный год. Она включает в себя текущие отметки, полученные 

учащимися за овладение всеми составляющими успеваемости: знаниями, двигательными умениями и навыками, а также отражает сдвиги в развитии физических способностей, умений осуществлять 

физкультурно-оздоровительную деятельность. Критерии оценки успеваемости по базовым составляющим физической подготовки учащихся: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



I. Знания 

При оценке знаний по предмету «Физическая культура» учитываются такие показатели: глубина, полнота, умение аргументировать свой ответ, умение 

использовать их применительно к конкретным случаям и занятиям физическими упражнениями. 

С целью проверки знаний используются следующие методы: опрос, проверочные беседы (без вызова из строя), тестирование. 

 

Оценка 5 Оценка 4 Оценка 3 Оценка 2 

За ответ, в котором учащийся демонстрирует 

глубокое понимание сущности материала; 

логично его излагает, используя в деятельности. 
За тот же ответ, если в нем содержатся 

небольшие неточности и незначительны е 

ошибки. 

За ответ, в котором отсутствует 

логическая последовательность 

имеются пробелы в знании материала, 

нет должной аргументации и умения 

использовать знания на практике 

За непонимание и материала программы 

 

II. Техника владения двигательными умениями и навыками 

Для оценки техники владения двигательными умениями и навыками используются следующие методы: наблюдение, вызов из строя для показа, выполнение 

упражнений и комбинированный метод. 

 

Оценка 5 Оценка 4 Оценка 3 Оценка 2 

Движение или отдельные его элементы выполнены 

правильно, с соблюдением всех требований, без ошибок, 

легко, свободно, четко, уверенно, слитно, с отличной 

осанкой, в надлежащем ритме; ученик понимает сущность 

движения, его назначение, может разобраться в движении, 

объяснить, как оно выполняется, и продемонстрировать в 

нестандартных условиях; может определить и исправить 

ошибки, допущенные другим учеником; уверенно выполняет 

учебный норматив. 

При выполнении ученик действует гак же, как и 

в предыдущем случае, но допустил не более двух 

незначительных ошибок. 

Двигательное действие в основном выполнено 

правильно, но допущена одна грубая или 

несколько мелких ошибок, приведших к 

скованности движений, неуверенности. Учащийся 

не может выполнить движение в нестандартных и 

сложных в сравнении с уроком 

Движение или 

отдельные его 

элементы 

выполнены 

неправильно, 

допущено более 

двух 

значительных или одна грубая 

ошибка 

 

III.Владение способами и умение осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность 

 

Оценка 5  Оценка 4  Оценка 3  Оценка 2  

Учащийся умеет: 

- самостоятельно 

организовать место 

занятий; 

- подбирать средства 

и инвентарь и 

применять их в 

конкретных условиях; 

- контролировать 

ход выполнения деятельности и оценивать итоги 

Учащийся: 

- организует место 

занятий в основном 

самостоятельно, лишь с 

незначительной 

помощью; 

- допускает 

незначительные 

ошибки в подборе 

средств; контролирует ход выполнения 

деятельности и оценивает итоги 

Более половины 

видов 

самостоятельной 

деятельности 

выполнены с 

помощью учителя 

или не выполняется 

один из пунктов 

Учащийся не 

может выполнить 

самостоятельно 

ни один из 

пунктов 

 



IV. Уровень физической подготовленности учащихся 

 

Оценка 5  

 

Оценка 4  Оценка 3  Оценка 2  

Исходный показатель соответствует высокому уровню 

подготовленности, предусмотренному обязательным минимумом 

подготовки и программой физического воспитания, которая 

отвечает требованиям государственного стандарта и обязательного 

минимума содержания обучения по физической культуре, и 

высокому приросту ученика в показателях физической 

подготовленности за определенный период времени 

Исходный показатель соответствует среднему уровню 

подготовленности и достаточному темпу прироста 

Исходный показатель соответствует 

низкому уровню подготовленности и 

незначительному приросту 

Учащийся не 

выполняет 

государственный 

стандарт, нет темпа 

роста показателей 

физической 

подготовленности 

При оценке физической подготовленности приоритетным показателем является темп прироста результатов. Задание учителя по улучшению показателей физической подготовленности (темп прироста) 

должны представлять определенную трудность для каждого учащегося, но быть реально выполнимыми. Достижение этих сдвигов при условии систематических занятий дает основание учителю для 

выставления высокой оценки. 

Общая оценка успеваемости складывается по видам программы: по гимнастике, баскетболу, волейболу, легкой атлетике - путем сложения конечных оценок, полученных учеником по всем видам 

движений, и оценок за выполнение контрольных упражнений. Оценка успеваемости за учебный год производится на основании оценок за учебные четверти с учетом общих оценок по отдельным разделам 

программы. При этом преимущественное значение имеют оценки за умения и навыки осуществлять собственно двигательную, физкультурно-оздоровительную деятельность. 

Оценивание тестовых работ учащихся осуществляется в зависимости от процентного соотношения выполненных заданий. Оценивается работа следующим образом: 

 «5» - 91100% верных ответов; «4» - 76-90%;«3» - 50-75%;«2» - 25-49%. 
Оценочные материалы по иностранному языку. Письмо 

Оценка «5» ставится в том случае, если коммуникативная задача решена полностью, применение 

лексики адекватно коммуникативной задаче, грамматические ошибки либо отсутствуют, либо не 

препятствуют решению коммуникативной задачи 

Оценка «4» ставится в том случае, если коммуникативная задача решена полностью, но понимание текста незначительно затруднено наличием грамматических и/или лексических ошибок. 

Оценка «3» ставится в том случае, если коммуникативная задача решена, но понимание текста затруднено наличием грубых грамматических ошибок или неадекватным употреблением лексики. 
Оценка «2» ставится в том случае, если коммуникативная задача не решена ввиду большого количества лексико-грамматических ошибок или недостаточного объема текста.  

 

Содержание учебной программы 
1.1. Социокультурные основы. Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы 

содержания и формы организации. 

1.2. Психолого-педагогические основы. Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по различным видам спорта. Особенности самостоятельной подготовки к участию 

в спортивно-массовых мероприятиях. Способы регулирования массы тела. 

1.3. Медико-биологические основы. Особенности техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические и восстановительные мероприятия при организации и проведении 

спортивно-массовых и индивидуальных форм занятий физической культурой и спортом. 

Вредные привычки, причины их возникновения и пагубное влияние на здоровье. 

1.4. Приемы саморегуляции. 

Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировки. Элементы йоги. 

1.5. Баскетбол. Терминология баскетбола. Влияние игровых упражнений на развитие координационных способностей, психохимические процессы; воспитание нравственных и волевых качеств. 

Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и проведение соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом. 

1.6. Волейбол. Терминология волейбола. Влияние игровых упражнений на развитие координационных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. 

Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и проведение соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом. 



1.7. Мини-футбол. Тактико-технические действия.Правила и судейства соревнований    

1.8.Гимнастика с элементами акробатики. 

Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние гимнастических упражнений на телосложение человека. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи 

при занятиях гимнастическими упражнениями. Самоконтроль при занятиях гимнастикой. 

1.9  Легкая атлетика. 

Основы биомеханики легкоатлетических упражнений. Влияние легкой атлетики на развитие двигательных качеств. Правила проведения соревнований. Техника безопасности при проведении 

занятий легкой атлетикой. Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой. 

1.10 Прикладная физическая подготовка. Приемы защиты и самообороны из национальной борьбы. Полосы препятствий.  Ориентирование на местности.  

1.11. Плавание. Правила соревнований. Правила оказания первой медицинской помощи пострадавшим в воде. Гигиена физических упражнений и профилактика заболеваний. Плавание 

прикладным способом: на груди, на спине, на боку с грузом в руке. 

1.12. Гандбол (3 ч)  Индивидуальная  техника, групповые и командные технико-тактические действия. 

 

 

 

 

Распределение учебного времени 

прохождения программного материала по физической культуре 

 (10класс) 

№ п/п 

 

Вид программного материала 

 

  

X (ю.) X (д.) X1 (ю.) X1 (д.) 

1 Теоретические сведения,основы знаний и о ВФСК ГТО В процессе урока 

2 Спортивные игры (волейбол) 12 12 12 12 

3 Баскетбол 9 9 9 9  

4 Мини-футбол 6 6 6 6 

5 Гимнастика с элементами акробатики 12 12 12 12 

6 Легкая атлетика 14 14 14 14 

7 Лыжная подготовка 12 12 10 10 

8 Прикладная физическая подготовка В процессе урока 

9 Плавание 2 2 2 2 

10 Гандбол 3 3 3 3 

11 ОФП В процессе уроков  

В процессе уроков 

В процессе уроков  

В процессе уроков 

12 Развитие двигательных качеств В процессе уроков  

В процессе уроков 

В процессе уроков  

В процессе уроков 

13 Подготовка    к    выполнению    видов    испытаний    (тестов)    и    нормативов,    

предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом (ГТО) 

В процессе уроков  

 Итого 70 70 68 68 

 

 



Требования к уровню подготовки обучающихся 

 

Демонстрировать. 

 

Физическая способность Физические упражнения Юноши Девушки 

1 2 3 4 

Скоростные Бег 100 м, с. Бег 30 м, с. 14,3 5,0 17,5 5,4 

Силовые Подтягивания в висе на высокой перекладине, количество раз 10 —  

 

 

Подтягивания из виса, лежа на низкой перекладине, количество раз — 14 

 

 

Прыжок в длину с места, см 215 170 

К выносливости Бег 2000 м, мин 

 

-  10,00 

 Бег 3000 м, мин 13,30 - 

 

 

 

 

Задачи физического воспитания учащихся 10 классов направлены: 

на содействие гармоническому развитию личности, выработку умений использовать физические упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления здоровья, 

противостояния стрессам; 

- на расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными действиями и формирование умений применять их в различных по сложности условиях; 

- на дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей; 

- на формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировки, значении занятий физической культуры для будущей трудовой деятельности; 

- на углубленное представление об основных видах спорта; 

- на закрепление потребности к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и занятием любимым видом спорта в свободное время; 

- на формирование адекватной оценки собственных физических возможностей, содействию развития психических процессов и обучению психической саморегуляции. 

Двигательные умения, навыки и способности 

В циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 60 м из положения низкого старта; в равномерном темпе бегать до 15 мин. (мальчики и девочки); после быстрого 

разбега с 9—13 шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 9—13 шагов разбега прыжок в высоту способом «перешагивание»; проплывать 50 м. 

В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из четырех элементов на перекладине (мальчики) и на разновысоких брусьях (девочки);  комбинацию движений с 

одним из предметов (мяч, палка, скакалка, обруч), состоящую из шести элементов, или комбинацию, состоящую из шести гимнастических элементов; выполнять акробатическую комбинацию 

из четырех элементов, включающую кувырки вперед и назад,  кувырок вперед и назад в полушпагат,  мост и поворот в упор стоя на одном колене (девочки). 

В спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощенным правилам). 

Физическая подготовленность: должна соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей развития основных физических способностей.  

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила само-

контроля и безопасности во время выполнения упражнений.  

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревнованиях по одному из видов спорта.  

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и личную гигиену; помогать друг другу и 

учителю; поддерживать товарищей, имеющих недостаточную физическую подготовленность. 

 

 

 



Программно - методическое обеспечение программы 
1. Лях, В. И. Физическая культура. 10-11 кл. : учеб. для общеобразоват. учреждений /' В. И.. А. А. Зданевич ; под общ. ред. В. И. Ляха. - М. : Просвещение, 2010 

2. Федеральный  компонент государственного стандарта основного общего образования (приказ МО и Н  РФ от 5 марта 2004г. №1089). 

3. Приказ изменений в стандарте по физической культуре № 164 от 3.06.08г. 

4. Примерная рабочая программа ориентирована на использование следующих учебных пособий и материалов: 

5. - пособие для учащихся: 

6. А.П.Матвеев, Физическая культура: учебник для учащихся 6 – 7 классов. М. :Просвещение, 2010г. 

7. - пособия для учителя: 

8. . Арзуманов С.Г., Физическое воспитание в школе – практические советы преподавателям, Ростов на Дону, Феникс, 2009г. 

9. Библиотека учителя физической культуры /под редакцией В.А.Муравьева – М., Дрофа 2009г. 

10. Физкультура, 6 класс, Поурочные планы, части 1 – 2, В.С.Аров, Волгоград, «Учитель АСТ», 2003г. 

11. Физкультура: методика преподавания. Спортивные игры /под редакцией Э.Наймиева. – М.  

12. Оценка качества подготовки выпускников основной школы, М.,Дрофа, 2000г. 

13. Оценка качества подготовки выпускников средней (полной) школы. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



График контрольных нормативов 
№ Тема контрольных нормативов Время проведения 

1 Прыжки в длину с разбега 09, 

05 

2 Бег 30 м 09 

05 

3 Бег 60 м (100 м) 09 

05 

4 Челночный бег 4x9 м 09 

05 

5 Бег 1000 м - юноши 500м - девушки 10 

05 

6 Бег 2000 м 10 

05 

7 Подтягивание на высокой перекладине 10 

04 

8 Сгибание и разгибание рук в упоре 10 

04 

9 Прыжки в длину с места 10 

04 

10 Волейбол подачи 10 

11 Метание мяча (гранаты) 10 

05 

12 Бросок набивного мяча 11 

03 

13 Прыжки на скакалке 11 

14 Наклоны вперед из положения сидя 11 

15 Подъем туловища за 1 мин. из положения лежа 11 

16 Упражнения по акробатике 11 

17 Прыжки через козла 12 

18 Баскетбол штрафные броски в кольцо 12 

19 Бег на лыжах 1 км 02 

20 Бег на лыжах 2 км 02 

21 Судейство  03 

22 Мини футбол ведение мяча 03 

23 Прыжки в высоту 04 

 


