
 



1.  ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

  Программа по физической культуре разработана на основе: 

- закона Республики Крым от 06.07.2015 №131-ЗРК/2015 «Об образовании в Республике Крым»; 

- федерального Закона «Об образовании» от 29.12.2012 года № 273-ФЗ; 

- федерального компонента образовательного государственного стандарта среднего (полного) общего образования на базовом уровне; 

-федерального перечня учебников, утвержденных, рекомендованных (допущенных) к использованию в образовательных учреждениях, 

реализующих программы общего образования; 

- основной образовательной программы основного общего образования МБОУ Щебетовская школа им. М.А. Македонского; 

- на основе авторской программы «Физическая культура 10-11» В.И. Ляха. М, «Просвещение», 2011 год; 

- учебного плана МБОУ Щебетовская школа им. М.А. Македонского; 

- требований к оснащению образовательного процесса в соответствии с основной образовательной программой МБОУ Щебетовская школа 

им. М.А. Македонского. 

   Целью школьного физического воспитания является формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно 

использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой 

деятельности и организации активного отдыха. 

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

2. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 Изучение физической культуры на базовом  уровне среднего (полного) общего образования направлено на достижение 

следующих личностных результатов: 

 овладение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) различными 

способами, в различных изменяющихся внешних условиях; 

 овладение 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 выполнении тестовых упражнений по физической культуре. 

        Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности качественных универсальных способностей учащихся, 

проявляющихся в активном применении знаний и умений в познавательной и предметно-практической деятельности: 

        - понимание физической культуры как явления культуры, способствующего развитию целостной личности человека, сознания и 

мышления, физических, психических и нравственных качеств; 

 понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации человека, расширяющего свободу выбора 

профессиональной деятельности и обеспечивающего долгую сохранность творческой активности;  

 бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, 

имеющим ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья; 

 уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении общих 

целей при совместной деятельности; 

 добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению новых знаний и умений, качественно повышающих 

результативность выполнения заданий; 

 рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность; 

 поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной деятельности, активное использование занятий 

физической культурой для профилактики психического и физического утомления;    

- умение вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной деятельности, находить компромиссы при принятии общих 

решений; 

 умение логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать собственную точку зрения, доводить ее до собеседника.          



 владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физической культурой, их планирования и 

содержательного наполнения; 

 владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из базовых видов спорта и оздоровительной 

физической культуры, активное их использование в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-

оздоровительной деятельности; 

 владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической подготовленности, 

использование этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой.  

        Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в двигательной деятельности, который приобретается и закрепляется в 

процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной 

деятельности, умениях творчески их применять при решении практических задач, связанных с организацией и проведением 

самостоятельных занятий физической культурой: 

     -   знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между 

народами; 

 знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, задач и форм организации; 

 знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической 

культуры в организации здорового образа жизни; 

 умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать 

технику их выполнения 

 способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к сопернику в условиях игровой и соревновательной 

деятельности, соблюдать правила игры и соревнований; 

 способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической и физической подготовке в полном объеме; 

 способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой разной направленности, обеспечивать безопасность 

мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 

    - способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и осанки, объективно оценивать их, соотнося с 

общепринятыми нормами и представлениями. 

 способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, грамотно пользоваться понятийным аппаратом; 

 способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, владеть информационными жестами судьи. 

 способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, составлять из них индивидуальные комплексы 

для оздоровительной гимнастики и физической подготовки; 

 способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных действий и развитию основных физических 

качеств, контролировать и анализировать эффективность этих занятий. 

   



В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы среднего (полного) общего образования 

Федерального государственного образовательного стандарта данная рабочая программа для 10-11 классов направлена на  достижение  

старшеклассниками  следующих навыков по физической культуре: 

Объяснять: 

• роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и принципы современного олимпийского движения, его роль и 

значение в современном мире, влияние на развитие массовой физической культуры и спорта высших достижений; 

• роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья человека, профилактике вредных привычек, ведении здорового 

образа жизни. 

Характеризовать: 

• индивидуальные особенности физического и психического развития и их связь с регулярными занятиями физическими упражнениями; 

• особенности функционирования основных органов и структур организма во время занятий физическими упражнениями, особенности 

планирования индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности и контроля их эффективности; 

• особенности организации и проведения индивидуальных занятий физическими упражнениями общей профессиональноприкладной и 

оздоровительно-корригирующей направленности; 

• особенности обучения и самообучения двигательным действиям, особенности развития физических способностей на занятиях физической 

культурой; 

• особенности форм урочных и внеурочных занятий физическими упражнениями, основы их структуры, содержания и направленности; 

• особенности содержания и направленности различных систем физических упражнений, их оздоровительную и развивающую 

эффективность. 

Соблюдать правила: 

• личной гигиены и закаливания организма; 

• организации и проведения самостоятельных и самодеятельных форм занятий физическими упражнениями и спортом; 

• культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований; 

• профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах и ушибах; 

• экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях физической культурой. 



Проводить: 

• самостоятельные занятия физическими упражнениями с общей профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей 

направленностью; 

• контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, физической работоспособностью, осанкой; 

• приемы страховки и самостраховки во время занятий физическими упражнениями, приемы оказания первой помощи при травмах и 

ушибах; 

• приемы массажа и самомассажа; 

• занятия физической культурой и спортивные соревнования с учащимися младших классов; 

• судейство соревнований по одному из видов спорта. 

Составлять: 

• индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности; 

• планы-конспекты индивидуальных занятий и систем занятий. 

Определять: 

• уровни индивидуального физического развития и двигательной подготовленности; 

• эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное состояние организма и физическую работоспособность; 

• дозировку физической нагрузки и направленность воздействий физических упражнений. 

Демонстрировать: 

 

Физические 

Способности 

Физические упражнения Юноши 

 

Девушки 

Скоростные Бег 30 м 5,0 с 5,4 с 

Бег 100 м 14,3 с 16,5 с 



Силовые Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

13 раз — 

Подтягивание в висе лежа на низкой 

перекладине,  

— 14 раз 

Прыжок в длину с места, см 215 см 180 см 

К 

выносливости 

Кроссовый бег на 3 км  13 мин 30 с — 

Кроссовый бег на 2 км  10 мин 00 с 

 

3. СОДЕРЖАНИЕ КУРСА 

Содержание программного материала на базовом уровне составляет основу общегосударственного стандарта общеобразовательной 

подготовки в сфере физической культуры и не зависит от региональных, национальных и индивидуальных особенностей ученика.  

            Оно способствует освоению базовых основ физической культуры, объективно необходимо и обязательно для каждого ученика. Без 

этого невозможна успешная адаптация к жизни в человеческом обществе и эффективное осуществление трудовой деятельности независимо 

от того, чем бы хотел молодой человек  заниматься в будущем. 

             В то же время в рамках изучения предмета необходимо учитывать индивидуальные способности детей, региональные, национальные 

и местные особенности работы школы. 

            Настоящая рабочая программа состоит из четырёх разделов, которые описывают содержание форм физической культуры в 10-11 

классах, составляющих целостную систему физического воспитания в общеобразовательной школе. 

             В соответствии с Федеральным компонентом государственного образовательного стандарта учебный предмет «Физическая 

культура» вводится как обязательный предмет в средней школе, на его преподавание отводится 102 часа в год, 3 часа в неделю, 34 учебные 

недели. 

           Содержание программного материала состоит из двух основных частей: базовой и вариативной (дифференцированной). Освоение 

базовых основ физической культуры объективно необходимо и обязательно для каждого ученика. Без базового компонента невозможна 

успешная адаптация к жизни в человеческом обществе и эффективное осуществление трудовой деятельности независимо от того, чем бы 

хотел молодой человек заниматься в будущем. Базовый компонент составляет основу общегосударственного стандарта 

общеобразовательной подготовки в сфере физической культуры и не зависит от региональных, национальных и индивидуальных 

особенностей ученика. 

            Вариативная (дифференцированная) часть физической культуры обусловлена необходимостью учёта индивидуальных способностей 

детей, региональных, национальных и местных особенностей работы школы. 



            Раздел Плавание не проводится по причине отсутствия плавательного бассейна, Лыжи – по причине климатических условий. 

Поэтому в рабочей программе использованы дополнительные часы нагрузки по таким разделам как: 

            Кроссовая подготовка: упражнения на развитие выносливости через длительный бег. 

            Спортивные игры: более углубленное изучение волейбола (подачи мяча, передачи в парах, игровые ситуации), баскетбола (передачи 

мяча на месте, в движении, игровые ситуации), футбола (передачи мяча, остановки, игровые ситуации), гандбола (правила игры, броски по 

воротам). 

Двигательные умения, навыки и способности: 

             В метанаях на дальность и на меткость: метать различньв по массе и форме снаряды (гранату, утяжеленные малые мячи резиновые 

палки и др.) с места и с полного разбега (12—15 м с использованием четьтрехшажного варианта бросковьтх шагов метать различные по 

массе и форме снаряды в горизонтальнук цель 2,5 х 2,5 М с 10—12 м (девушки) и 15—25 м (юноши); метать теннисный мяч в вертикальную 

цель 1 х 1 м с 10 м (девушки) и с 15—20 м (юноши). 

             В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из отдельных элементов со скакалкой, обручем или 

лентой (девушки); выполнять акробатическую комбинацию из пяти элементов, включающую длинный кувырок через препятствие на высоте 

до 90 см, стойку на руках, переворот боком и другие ранее освоенные элементы (юноши), и комбинацию из пяти ранее освоенных элементов 

(девушки); лазать по двум канатам без помощи ног и по одному канату с помощью ног на скорость (юноши); выполнять комплекс вольных 

упражнений (девушки). 

В спортивных играх: демонстрировать и применять в игре или в процессе выполнения специально созданного комплексного 

упражнения основные технико-тактические действия одной из спортивных игр. 

            Физическая подготовленность: соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей развития физических способностей с 

учетом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся. 

            Способы фазкультурно-оздоровательной деятельности: использовать различные виды физических упражнений с целью 

самосовершенствования, организации досуга и здорового образа жизни; осуществлять коррекцию недостатков физического развития; 

проводить самоконтроль и саморегуляцию физических и психических состояний. 

            Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырехборью: бег 100 м, прыжок в длину 

или высоту метание мяча, бег на выносливость; осуществить соревновательную деятельность по одному из видов спорта. 

            Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: согласовывать свое поведение с интересами коллектива; при 

выполнении упражнений критически оценивать собственные достижения, поощрять товарищей, имеющих низкий уровень физической 

подготовленности; сознательно тренироваться и стремиться к возможно лучшему результату на соревнованиях. 

            Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными особенностями, определяют региональные и местные 

органы управления физическим воспитанием. Уровень физической культуры, составляющий вариативную часть (материал по выбору 

учителя, учащихся, определяемый самой школой, по углубленному изучению одного или нескольких видов спорта), разрабатывает и 

определяет учитель. 

 



Уровень физической подготовленности учащихся 16 – 17 лет 

№ 

п/п 

физические 

способности 

 

Контрольное 

упражнение 

(тест) 

Возраст, 

лет 

Уровень 

Юноши Девушки 

Низкий Средний Высокий Низкий Средний Высок

ий 

1 Скоростные 

 

Вег 30 м, с 16 

17 

5,2 -и ниже 

5,1 

5,1—4,8 

5,0—4,7 

4,4 и выше 

4,3 

6,1 и ниже 6,1 5,95,3 

5,9—5,3 

4,8 и 

выше 

4,8 

2 Координационные 

 

Челночный бег 3 х 

10 м, с 
16 

17 

8,2 и ниже 

8,1 

8,0—7,7 

7,9—7,5 

7,3 и выше 

7,2 

9,7 и ниже 9,6 9,3—8,7 

9,3—8,7 

8,4 и 

выше 

8,4 

3 Скоростно-

силовые 

Прыжки в длину с 

места, см 
16 

17 

180 и ниже 

190 

195—210 

205—220 

230 и выше 

240 

160 и ниже 160 170—190 

170—190 

210 и 

выше 

210 

4 Выносливость 

 

6-минутный бег, м 16 

17 

1300 и 

выше 

1300 

1050—

1200 

1050—

1200 

900 и ниже 

900 

1500 и выше 

1500 

1300—1400 

1300—1400 

1100 и 

ниже 

1100 

5 Гибкость 

 

Наклон вперед из 

положения стоя, см 
16 

17 

5 и ниже 

5 

9—12 

9—12 

15 и выше 

15 

7 и ниже 7 12—14 

12—14 

20 и 

выше 

20 

6 Силовые Подтягивание: 

на высокой 

перекладине из 

виса, кол-во раз 

16 

17 

4 и ниже 

5 

8—9 

9—10 

11 и выше 

12 

   



(юноши), 

на низкой 

перекладине из виса 

лежа, кол-во раз 

(девушки) 

16 

17 

   б и ниже 6 13—15 

13—15 

18 и 

выше 

18 

 

Характеристика цифровой оценки (отметки) 

Оценка «5» выставляется за качественное выполнение упражнений, допускается наличие мелких ошибок. 

Оценка «4» выставляется, если допущено не более одной значительной ошибки и несколько мелких. 

Оценка «3» выставляется, если допущены две значительные ошибки и несколько грубых. Но ученик при повторных выполнениях 

может улучшить результат. 

Оценка «2» выставляется, если упражнение просто не выполнено. Причиной невыполнения является наличие грубых ошибок. 

В 11 классе оценка за технику ставится лишь при выполнении упражнений в равновесии, лазанье, с элементами акробатики, при 

построениях, перестроениях, ходьбе и спортивных играх. В остальных видах (бег, прыжки, метание, броски, ходьба) необходимо учитывать 

результат: секунды, количество, длину, высоту. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


