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От составителя 

В соответствии с п. 6 ч. 3 ст. 28 Закона от 29.12.2012 
№ 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» 
разработка и утверждение образовательных программ 
и учебных планов, рабочих программ учебных курсов, 
предметов относится к компетенции образователь- 
ной организации. Сегодня учителям предоставляется 

свобода в выборе учебных планов, программ, мето- 
дических материалов, информационных ресурсов. 
Главное, чтобы результат подготовки обучающихся 

соответствовал требованиям ФГОС (Федеральный 

государственный образовательный стандарт основ- 
ного общего образования, приказ Министерства об- 
разования и науки РФ от 17.12.2010 № 1897). Это дает 

возможность каждому учителю внедрять инноваци- 
онные программы и методики физического воспита- 
ния. Переход на ФГОС происходит поэтапно, после 

утверждения соответствующих стандартов, по мере 

готовности образовательной организации. 
Предмет «Физическая культура» в соответствии 

с требованиями ФГОС входит в предметную область 

«Физическая культура» и является основой физиче- 
ского воспитания обучающихся. Учебная программа 

по этому предмету обеспечивает достижение плани- 
руемых результатов основной образовательной про- 
граммы по предметной области «Физическая куль- 
тура» и является основой для составления рабочей 

программы. При разработке учебной (далее – рабо- 
чей) программы необходимо учитывать региональ- 
но-национальные и этнокультурные особенности 

субъекта Российской Федерации и потребности совре- 
менного российского общества в физически крепком 
и дееспособном подрастающем поколении, способ- 
ном активно включаться в разнообразные формы здо- 
рового образа жизни, использовать ценности физи- 
ческой культуры для самовоспитания, саморазвития, 
самореализации. 

Рабочая программа должна соответствовать сле- 
дующим документам: 

• Федеральному государственному образователь- 
ному стандарту основного общего образования; 

• базисному учебному плану образовательной 
организации (примерная образовательная про- 
грамма); 

• примерной программе дисциплины, утвер- 
жденной Министерством образования РФ; 

• Федеральному перечню учебников. 

Рабочая программа составляется учителем или 
методическим объединением, специалистами в дан- 
ной области на основе примерной или авторской 
программы на один год для каждой параллели клас- 
сов, согласовывается и утверждается образовательной 

организацией. Рабочая программа дает возможность 

учителю расширить, углубить, изменить содержание 

обучения, выстроить последовательность изучения 

программного материала, самостоятельно распреде- 
лить учебные часы по разделам, темам, урокам (в за- 
висимости от целей, методов обучения, необходимой 

спортивной и технической базы). При этом у учителя 

остается право вносить в процессе работы необходи- 
мые коррективы в учебную программу (изменения мо- 
гут быть добавлены в конце программы в примечаниях 
с указанием причин). 

В данном пособии представлена рабочая програм- 
ма по физической культуре, разработанная в соответ- 
ствии с требованиями Федерального государственного 
образовательного стандарта основного общего образо- 
вания второго поколения, с опорой на Федеральный 

перечень учебников, рекомендованных (допущенных) 
к использованию в образовательном процессе в обра- 
зовательных организациях, реализующих образова- 
тельные программы общего образования и имеющих 
государственную аккредитацию, а также с учетом фе- 
деральных и примерных программ по учебным пред- 
метам (Физическая культура. 10–11 классы: учебник 

для общеобразовательных организаций / В.И. Лях. 
М.: Просвещение, 2015). Программа отражает базо- 
вый уровень учащихся 11 классов, соответствует целям 

и поставленным задачам. Примерное распределение 

учебных часов по разделам курса и календарно-тема- 
тическое планирование соотносятся с методическими 
рекомендациями авторов учебно-методических ком- 
плектов, входящих в Федеральный перечень учебни- 
ков по предмету «Физическая культура». 

Структура рабочей программы по предмету «Фи- 
зическая культура» включает следующие разделы: 

• пояснительная записка, где указываются: 1) цель 

и задачи предмета «Физическая культура», 
конкретизированные в соответствии с требо- 
ваниями ГОС к уровню подготовки учащих- 
ся или требованиями ФГОС к результатам 
освоения обучающимися основной образова- 
тельной программы; 2) принципы и подходы 
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к формированию программы в соответствии 
с законодательными и нормативными право- 
выми документами (Законом «Об образовании 
в Российской Федерации», Федеральным за- 
коном от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической 
культуре и спорте в Российской Федерации», 
приказами Минобразования России и Минобр- 
науки России, утверждающими ГОС и ФГОС); 
3) вклад предмета «Физическая культура» в ре- 
шение основных педагогических задач в систе- 
ме образования; 

• общая характеристика предмета «Физическая 
культура», где представлены: 1) перечень изу- 
чаемого содержания, объединенного в содер- 
жательный блок с указанием форм организации 
учебной деятельности; 2) требования к уровню 

подготовки учащихся или требования к резуль- 
татам освоения учебной программы по физиче- 
ской культуре; 3) описания вида (видов) спорта, 
по которому составляется учебная программа; 

• место предмета «Физическая культура» в учеб- 
ном плане, где указывается, в какую предметную 

область и обязательную часть учебного плана, 
формируемого участниками образовательного 
процесса, входит предмет «Физическая культу- 
ра»; какой компонент учебной программы мо- 
жет быть включен во внеурочную деятельность; 

• основные требования к уровню подготовки уча- 
щихся с указанием личностных, метапредмет- 

ных и предметных результатов освоения курса 
физической культуры 11 класса; 

• содержание предмета «Физическая культура», где 
описывается содержание предмета «Физическая 

культура» в соответствии со структурой двига- 
тельной (физкультурной) деятельности, вклю- 
чающей три основных учебных раздела: «Знания 
о физической культуре» (информационный ком- 
понент деятельности), «Способы двигательной 
(физкультурной) деятельности», «Физическое 

совершенствование» (процессуально-мотиваци- 
онный компонент деятельности); 

• тематическое планирование с определением 

основных видов учебной деятельности, где 
отражаются темы основных разделов учебной 

программы, число учебных часов, отводимых 

на изучение каждой темы, даются характери- 
стики видов деятельности обучающихся, ори- 
ентирующие учителя физической культуры 
на результаты педагогического процесса, ко- 
торые должны быть получены в конце освоения 
содержания предмета «Физическая культура»; 

• учебно-методическое и материально-техническое 
обеспечение предмета «Физическая культура»; 

• планируемые результаты изучения предмета 
«Физическая культура». 

Данное пособие рекомендовано учителям физи- 
ческой культуры, педагогам дополнительного обра- 
зования, работающим по ФГОС второго поколения. 

 

Пояснительная записка 

Данная рабочая программа разработана в соот- 
ветствии с основными положениями Федерального 

государственного образовательного стандарта основ- 
ного общего образования второго поколения, с уче- 
том Примерной программы по учебному предмету 
«Физическая культура» для 10–11 классов с опорой 
на Федеральный перечень учебников, допущенных 

к использованию в образовательном процессе. 
Формирование личности, готовой к активной 

творческой самореализации в пространстве общече- 
ловеческой культуры, – главная цель развития оте- 
чественной системы школьного образования. Как 

следствие, каждая образовательная область Базисно- 
го учебного плана ориентируется на достижение этой 
главной цели. 

Цель учебного предмета «Физическая культура» 
в основной школе – формирование разносторонне 

физически развитой личности, способной активно 
использовать ценности физической культуры для 
укрепления и длительного сохранения собственного 
здоровья, оптимизации трудовой деятельности и ор- 
ганизации активного отдыха. 

В старшей школе данная цель конкретизируется: 
учебный процесс направлен на формирование устой- 
чивых мотивов и потребностей школьников в береж- 

ном отношении к своему здоровью, целостном разви- 
тии физических и психических качеств, творческом 
использовании средств физической культуры в орга- 
низации здорового образа жизни. 

Задачи обучения: 
• содействие гармоничному физическому разви- 

тию, выработка умений использовать средства 
физической культуры для укрепления здоровья; 

• формирование представлений о важности 
и престижности высокого уровня здоровья 
и разносторонней физической подготовки; 

• расширение двигательного опыта; 
• обучение навыкам и умениям в физкультурно- 

оздоровительной и спортивно-оздоровитель- 
ной деятельности, самостоятельной организа- 
ции занятий физическими упражнениями; 

• воспитание положительных качеств личности, 
формирование норм коллективного взаимодей- 
ствия и сотрудничества в учебной и соревнова- 
тельной деятельности. 

На уроках физической культуры в старшей школе 
решаются основные задачи, стоящие перед школь- 
ной системой физического воспитания. Вместе с тем 

особенностью урочных занятий в 11 классе является 

углубленное обучение базовым двигательным дей- 
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ствиям, включая технику основных видов спорта (лег- 
кая атлетика, гимнастика, спортивные игры, лыжная 

подготовка, по возможности плавание и элементы 

единоборств). Углубляются знания о личной гигие- 
не, о влиянии занятий физическими упражнениями 

на основные системы организма (дыхание, кровооб- 
ращение, ЦНС, обмен веществ), на развитие волевых 

и нравственных качеств. На уроках физической куль- 
туры учащиеся 11 классов получают представления 

о физической культуре личности, ее взаимосвязи с ос- 
новами здорового образа жизни, овладевают знаниями 

о методике самостоятельной тренировки. Во время 

изучения конкретных разделов программы пополня- 
ются представления об основных видах спорта, сорев- 
нованиях, снарядах и инвентаре, правилах техники 

безопасности и оказания первой помощи при травмах. 
Одна из главнейших задач уроков – обеспечение 

дальнейшего всестороннего развития координацион- 
ных (ориентирование в пространстве, быстрота пере- 
строения двигательных действий, быстрота и точность 

двигательных реакций, согласование движений, ритм, 
равновесие, точность воспроизведения и дифферен- 
цирования силовых, временных и пространственных 

параметров движений) и кондиционных (скоростно- 
силовых, скоростных, выносливости, силы, гибкости) 
способностей, а также сочетание этих способностей. 

Большое значение в этом возрасте придается ре- 
шению воспитательных задач: выработке привычки 

к самостоятельным занятиям физическими упражне- 
ниями и избранными видами спорта в свободное вре- 
мя, воспитанию ценностных ориентаций на здоровый 

образ жизни. 
Ориентируясь на решение задач образования 

школьников, учебный предмет «Физическая культура» 
в своем предметном содержании направлен на: 

• реализацию принципа вариативности, кото- 
рый лежит в основе планирования учебного 
материала в соответствии с половозрастными 

особенностями учащихся, материально-тех- 
нической оснащенностью учебного процесса 

(спортивный зал, спортивные пришкольные 

площадки, стадион и т. д.), региональными кли- 
матическими условиями и видом учебной орга- 
низации (городские, малокомплектные и т. д.); 

• реализацию принципа достаточности и сообраз- 
ности, определяющего распределение учебного 

материала в конструкции основных компонен- 
тов двигательной (физкультурной) деятельно- 
сти, особенностей формирования познаватель- 
ной и предметной активности учащихся; 

• соблюдение дидактических правил от извест- 
ного к неизвестному и от простого к сложному, 
которые лежат в основе планирования учебного 
содержания в логике поэтапного его освоения, 
перевода учебных знаний в практические навы- 
ки и умения, в том числе и в самостоятельной 

деятельности; 

• расширение межпредметных связей, ориенти- 
рующих учителя во время планирования учеб- 
ного материала на решение задачи формиро- 
вания целостного мировоззрения учащихся, 
установление взаимосвязи и взаимообуслов- 
ленности изучаемых явлений и процессов; 

• усиление оздоровительного эффекта, достигаемо- 
го в ходе активного использования школьника- 
ми освоенных знаний, способов и физических 

упражнений в физкультурно-оздоровительных 

мероприятиях, при составлении эффективного 

режима дня, самостоятельных занятиях физи- 
ческими упражнениями. 

Вклад предмета «Физическая культура» в решение 

основных педагогических задач в системе основно- 
го общего образования заключается в направленном 
воспитании творческих, компетентных и успешных 

граждан России, способных к активной самореализа- 
ции в личной, общественной, а в дальнейшем и в про- 
фессиональной деятельности. В результате обучения 
у учащихся основной школы не только укрепляется 
здоровье, но и формируются общие и специфические 

учебные умения, способы познавательной и предмет- 
ной деятельности, которые помогают в реализации 

поставленных задач. 

Общая характеристика предмета 

Для учащихся 11 класса основными формами ор- 
ганизации образовательного процесса по предмету 

служат: 
• уроки физической культуры; 
• физкультурно-оздоровительные мероприятия 

в режиме учебного дня, спортивные соревно- 
вания и праздники, занятия в спортивных сек- 
циях и кружках; 

• самостоятельные занятия физическими упраж- 
нениями (домашние занятия). 

Для проведения современного урока по физи- 
ческой культуре необходимо, чтобы учитель владел 

принципами дифференцированного и индивидуаль- 
ного подхода к учащимся в зависимости от состояния 
здоровья, пола, физического развития, двигательной 

подготовленности, особенностей развития психиче- 
ских свойств и качеств. В старшей школе уроки фи- 
зической культуры делятся на: 

уроки с образовательно-познавательной направ- 
ленностью (знакомство учащихся со способами 

и правилами организации самостоятельных занятий, 
обучение навыкам и умениям по организации и про- 
ведению этих занятий); 

уроки с образовательно-обучающей направленно- 
стью (обучение практическому материалу из всех 

тематических разделов, освоение новых знаний, ко- 
торые касаются предмета обучения); 

уроки с образовательно-тренировочной направлен- 
ностью (для развития физических качеств и решения 

поставленных задач, определение динамики физи- 
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ческой нагрузки, обучение способам регулирования 

физической нагрузки и способам контроля над ее ве- 
личиной). 

Структура и содержание учебного предмета задаются 
в программе в конструкции двигательной деятельно- 
сти с выделением соответствующих учебных разделов: 
«Знания о физической культуре», «Способы двигатель- 
ной деятельности» и «Физическое совершенствова- 
ние». Каждый из этих разделов имеет собственные 

ценностные ориентиры, определяющиеся основами 

содержания предмета «Физическая культура». 
Раздел «Знания о физической культуре» соответ- 

ствует основным представлениям о развитии позна- 
вательной активности человека и включает в себя та- 
кие учебные темы, как: «Организация и проведение 

самостоятельных занятий спортивной подготовкой», 
«Здоровье и здоровый образ жизни», «Понятие о фи- 
зической культуре личности»,  «Основные формы 

и виды физических упражнений», «Адаптивная физи- 
ческая культура», «Способы регулирования нагрузок», 
«Особенности урочных и неурочных форм занятий 

физическими упражнениями», «Основы организа- 
ции двигательного режима», «Понятие телосложения 

и характеристика его основных типов», «Современное 

олимпийское и физкультурно-массовое движение». 
Раздел «Способы двигательной деятельности» со- 

держит задания, которые ориентированы на активное 

включение учащихся в самостоятельные занятия фи- 
зической культурой. Этот раздел соотносится с раз- 
делом «Знания о физической культуре» и включает 

в себя темы «Организация и проведение самостоя- 
тельных занятий физической культурой» и «Оцен- 
ка эффективности занятий физической культурой». 
Основным содержанием этих тем является перечень 
необходимых и достаточных для самостоятельной дея- 
тельности практических навыков и умений. 

Раздел «Физическое совершенствование», наиболее 

значительный по объему учебного материала, ориен- 
тирован на гармоничное физическое развитие, всесто- 
роннюю физическую подготовку и укрепление здо- 
ровья школьников. Этот раздел включает несколько 

тем: «Физкультурно-оздоровительная деятельность», 
«Спортивно-оздоровительная деятельность с обще- 
развивающей направленностью», «Прикладно-ори- 
ентированные упражнения» и «Упражнения общераз- 
вивающей направленности». 

Содержание программного материала уроков 
состоит, в свою очередь, из двух основных частей: 
базовой и вариативной. Освоение базовых основ фи- 
зической культуры необходимо для каждого ученика. 
Базовый компонент составляет основу Государствен- 
ного стандарта общеобразовательной подготовки 
в области физической культуры. Вариативная часть 

физической культуры строится с учетом индивидуаль- 
ных способностей учащихся, местных особенностей 

работы школы, специализации учителя-предметника. 
Сохраняя определенную традиционность в изложении 

практического материала школьных программ, данная 

программа соотносит учебное содержание с содержа- 
нием базовых видов спорта, которые представлены 

в соответствующих тематических разделах: 
• «Легкая атлетика». 
• «Гимнастика с основами акробатики». 
• «Спортивные игры». 
• «Лыжная подготовка». 
• «Элементы единоборств». 
При этом каждый тематический раздел програм- 

мы может включать дополнительно и подвижные 
игры, которые по своему содержанию и направлен- 
ности согласуются с соответствующим видом спорта. 
Учителю физкультуры при проведении уроков необ- 
ходимо помнить о дифференцированном и индиви- 
дуальном подходе к учащимся с учетом состояния их 

здоровья, пола, физического развития, двигательной 

подготовленности. 

Место предмета в учебном плане 

В соответствии с Федеральным планом курс 

«Физическая культура» изучается в 11 классе по 3 ч 

в неделю, общий объем учебного времени составляет 

105 ч. Третий час предмета «Физическая культура» был 

введен приказом Минобрнауки от 30.08.2010 № 889, 
что было направлено на увеличение двигательной 
активности и развитие физических качеств обучаю- 
щихся, внедрение современных систем физического 

воспитания. 

Личностные, метапредметные и предметные 
результаты освоения учебного предмета 

Здесь представлены итоговые результаты, которые 
должны демонстрировать школьники по завершении 

обучения в старшей школе. 
Требования к результатам изучения учебного 

предмета выполняют двоякую функцию. Они, с од- 
ной стороны, предназначены для оценки успешности 

овладения программным содержанием, а с другой сто- 
роны, устанавливают минимальное содержание обра- 
зования, которое в обязательном порядке должно быть 

освоено каждым ребенком, оканчивающим старшую 

школу. 
Результаты освоения программного материала 

по предмету «Физическая культура» в старшей шко- 
ле оцениваются по трем базовым уровням, исходя 

из принципа «общее – частное – конкретное», и пред- 
ставлены соответственно личностными, метапредмет- 
ными и предметными результатами. 

Личностные результаты: 
• воспитание российской гражданской идентич- 

ности, чувства патриотизма и уважения к Оте- 
честву, чувства ответственности перед Родиной, 
уважения государственных символов (герба, 
флага, гимна); 

• формирование гражданской позиции активного 
и ответственного члена российского общества, 



9  

мяча и с мячом; тактические действия; игра 
по правилам. 

• Гандбол. Комбинации из освоенных элементов 
техники передвижения; варианты ловли и пере- 
дачи мяча без сопротивления и с сопротивлени- 
ем; варианты ведения мяча без сопротивления 
и с сопротивлением; варианты бросков мяча без 

сопротивления и с сопротивлением; действия 
игроков без мяча и с мячом; тактические дей- 
ствия; игра по правилам. 

• Волейбол. Комбинации из освоенных элемен- 
тов техники передвижения; варианты техни- 
ки приема, передачи и подачи мяча; вариан- 
ты нападающего удара через сетку; варианты 

блокирования нападающих ударов (одиночное 
и парное), страховка; тактические действия; 
игра по правилам. 

• Футбол. Комбинации из освоенных элемен- 
тов техники передвижения; варианты ударов 
по мячу ногой и головой без сопротивления 
и с сопротивлением; варианты остановок мяча 

ногой и грудью; варианты ведения мяча без 

сопротивления и с сопротивлением; действия 

без мяча и с мячом; тактические действия; игра 

по правилам. 
Упражнения общеразвивающей направленности 

Общефизическая подготовка. 

Примерное распределение учебных часов 
по разделам программы 

Количество часов, отводимых на изучение каждой 

темы, приведено в таблице. 
 

Раздел программы 
Количество 

часов 

Знания о физической культуре В процессе 
проведения 

уроков 

Способы физкультурной деятельности В процессе 
проведения 

уроков 

Физическое совершенствование: 
1. Физкультурно-оздоровительная дея- 
тельность 

В процессе 
проведения 

уроков 

2. Спортивно-оздоровительная деятель-  

ность 
гимнастика с основами акробатики 18 
легкая атлетика 36 
лыжная подготовка 14 
спортивные игры (волейбол, баскетбол, 
футбол, гандбол) 
элементы единоборств 

29 

8 
общеразвивающие упражнения В процессе 

проведения 
 уроков 

Общее количество часов 105 

 

Тематическое планирование (105 ч на весь учебный год по 3 ч в неделю) 
 

Содержание курса Тематическое планирование Характеристика видов деятельности учащихся 

Знания о физической культуре (в процессе уроков) 

Физическая культура (основные понятия) и физическая культура человека 

Здоровье и здоро- 
вый образ жизни 

Исторические сведения о пользе занятий физи- 
ческой культурой и спортом на примере Древней 
Греции и Древнего Рима. Состояние здоровья 
молодежи и взрослых в современных условиях. 
Понятие здоровье и характеристика факторов, 
от которых оно зависит 

Анализировать факторы, от которых зави- 
сит здоровье. Приводить доказательства 
пользы регулярных и правильно дозируе- 
мых физических упражнений 

Понятие о физи- 
ческой культуре 
личности 

Физическая культура личности, ее основные со- 
ставляющие 

Раскрывать понятия физическая культура 
и физическая культура личности. Характери- 
зовать основные компоненты физической 
культуры личности 

Основные формы 
и виды физических 
упражнений 

Понятие физические упражнения. Внутреннее 

и внешнее содержание физического упражнения. 
Классификация физических упражнений по раз- 
личным признакам 

Анализировать понятие физическое упраж- 
нение. Объяснять его внутреннее и внешнее 
содержание 

Способы регулиро- 
вания нагрузок 

Понятие физическая нагрузка. Объем и интенсив- 
ность физической нагрузки. Способы регулиро- 
вания физической нагрузки 

Раскрывать понятие физическая нагрузка. 
Объяснять способы регулирования физиче- 
ской нагрузки. Характеризовать объем и ин- 
тенсивность физической нагрузки 

Особенности уроч- 
ных и неурочных 
форм занятий фи- 
зическими упраж- 
нениями 

Урочные и неурочные формы занятий физиче- 
скими упражнениями и их особенности. Формы 
организации физического воспитания в семье 

Раскрывать особенности основных форм 
занятий физическими упражнениями. Опи- 
сывать пользу физкультурно-оздоровитель- 
ных мероприятий в режиме учебного дня, 
В семье, занятий вне школы 
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• скакалки гимнастические; 
• мячи малые мягкие; 
• палки гимнастические; 
• обручи гимнастические; 
• сетка для переноски мячей; 
• планка для прыжков в высоту; 
• стойки для прыжков в высоту; 
• дорожка разметочная для прыжков в длину 

с места; 
• рулетка измерительная; 
• щиты баскетбольные; 
• мишени горизонтальные и вертикальные; 
• мячи баскетбольные; 
• жилетки игровые; 

• стойки волейбольные; 
• сетки волейбольные; 
• мячи волейбольные; 
• табло перекидное; 
• ворота для мини-футбола; 
• мячи футбольные; 
• компрессор для накачивания мячей; 
• аптечка медицинская. 
Материально-техническое обеспечение предмета 

«Физическая культура» также должно включать необ- 
ходимый набор спортивного инвентаря и оборудова- 
ния с учетом особенностей образовательного процесса 
на каждой ступени общего образования, специфики 

видов спорта в данной образовательной организации. 

 

Планируемые результаты изучения предмета «Физическая культура» 

Контрольные тесты и упражнения* 
 

Оценки 

Упражнения 

Юноши Девушки 

Низкий Средний Высокий Низкий Средний Высокий 

Бег 30 м, с: 
16 лет 

17 лет 

5,2 и больше 

5,1 и больше 

5,1–4,8 
5,0–4,7 

4,7 и меньше 

4,6 и меньше 

6,1 и больше 

6,1 и больше 

6,0–5,3 
6,0–5,3 

5,2 и меньше 

5,2 и меньше 

Челночный бег 3 × 10 м, с: 
16 лет 
17 лет 

8,2 и больше 

8,1 и больше 

8,1–7,7 
8,0–7,5 

7,6 и меньше 

7,4 и меньше 

9,7 и больше 

9,6 и больше 

9,6–8,7 
9,5–8,7 

8,6 и меньше 

8,6 и меньше 

Прыжок в длину с места, см: 
16 лет 
17 лет 

180 и меньше 

190 и меньше 

181–210 
191–220 

211 и больше 

221 и больше 

160 и меньше 

160 и меньше 

161–190 
161–190 

191 и больше 

191 и больше 

6-минутный бег, м: 
16–17 лет1250 и меньше1300 –1400   1450 и больше900 и ме ньше950–1200 1250 и больш е 

 

Наклон вперед 

из положения стоя, см: 16–
17 лет5 и меньше6–12 

 
13 и больше 

 
7 и меньше8– 

 
14 15 и бол 

 
ьше 

  

Подтягивания: на высокой 
перекладине из виса (юно- 
ши), на низкой переклади- 
не из виса лежа (девушки), 
кол-во раз: 
16 лет 

17 лет 

 

 

 
4 и меньше 

5 и меньше 

 

 

 
5–9 
6–10 

 

 

 
10 и больше 

11 и больше 

 

 

 
6 и меньше 

6 и меньше 

 

 

 
7–15 
7–15 

 

 

 
16 и больше 

16 и больше 

* Таблица дана по Методическим рекомендациям Ляха В.И. 10–11 классы. 2016 г. 

 
Показатели физической подготовленности учащихся 

 

Физические качества Контрольные упражнения Юноши Девушки 

Скоростные Бег на 30 м (с) 5,0 5,4 

Бег на 100 м (с) 14,3 17,5 

Силовые Подтягивание из виса (количество раз) 10 – 

Подтягивание в висе лежа (количество раз) – 14 

Прыжок в длину с места (см) 215 170 

Выносливость Кроссовый бег на 3 км (мин, с) 13,50 – 

Кроссовый бег на 2 км (мин, с) – 10,00 



 

Примерный годовой план-график учебного процесса по физической культуре 
 

Разделы 
программы 

 
Часы 

I четвертьII чет вертьIII четвертьIV четверть  

сен- 
тябрь 

октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май 

Теоретические 
сведения 

Каждый 
урок 

* * * * * * * * * 

Легкая атлетика36 1– 19      89–105 

Гимнастика18    28–45      

Спортивные игры29     46–48  63–88  

Лыжная 
подготовка 

14 
    

49–62 
   

Единоборства8   20–27        

ОФП 
В процес- 
се уроков 

* * * * * * * * * 

Мониторинг 
В процес- 
се уроков 

* * * * * * * * * 

Развитие двига- 
тельных качеств 

Каждый 
урок 

* * * * * * * * * 

 
Примерный учебный план по физическому воспитанию (сетка часов) 

 

Раздел программы 
Классы 

I II III IV V VI VII VIII IX X XI 

Теоретические сведения,  основы знаний В процессе уроков 

Легкая атлетика           36 

Гимнастика           18 

Подвижные игры В процессе уроков 

Спортивные игры (в/б, б/б, ф/б, г/б)           29 

Лыжная подготовка           14 

Элементы единоборств           8 

Мониторинг В процессе уроков 

ОФП В процессе уроков 

Развитие двигательных качеств В процессе уроков 

ИТОГО           105 
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Поурочное 
 

№ 
уро- 
ка 

Дата 
проведения Тема 

урока 
Тип 

урока 

 

Технологии 
Решаемые 
проблемы 

Виды деятельности 

(элементы содержания, контроль) 

 

план факт 

1 2 3 4 5 6 7 8  

Легкая атлетика (19 ч) 

1Ор гани-   

зацион- 
но-мето- 
дические 
требо- 
вания 
на уроках 
физи- 
ческой 
культуры 

Урок 
от- 
кры- 
тия 
нового 
зна- 
ния 

Здоровье- 
сбережения, 
информацион- 
но-коммуника- 
ционные, 
коллективного 
выполнения 
задания 

Какие инструкции 
по технике безопас- 
ности необходимо 
соблюдать на рабо- 
чем месте? Какие 
инструкции по тех- 
нике безопасности 
необходимо соблю- 
дать на занятиях 
легкой атлетикой? 
Как развиваются 
скоростные каче- 
ства? Как проводят- 
ся беговые эстафе- 
ты? Как выполнять 
упражнения на раз- 
витие гибкости? 

Формирование у учащихся умений 
построения и реализации новых 
знаний (понятий, способов дей- 
ствий и т. д.): первичный инструктаж 
по технике безопасности на уроках 
физкультуры; инструктаж по технике 
безопасности на занятиях легкой 
атлетикой; выполнение строевых 
команд; развитие скоростных ка- 
честв; проведение беговых эстафет; 
выполнение упражнения на развитие 
гибкости 

 

2Тес тиро-   

вание бега 
на 100 м 

Урок 
разви- 
ваю- 
щего 
кон- 
троля 

Здоровьесбере- 
жения, разви- 
вающего обуче- 
ния, личностно 
ориентирован- 
ного обучения, 
самодиагности- 
ки и самокор- 
рекции резуль- 
татов 

Какую беговую раз- 
минку необходимо 
проводить перед 
беговым тестом? Как 

проводится тестиро- 
вание бега на 100 м? 
Как оценивать 
уровень развития 
скоростных способ- 
ностей и скоростной 
выносливости? 
Какие упражнения 
для подготовки 
к бегу на короткие 
дистанции существу- 
ют? Как выполнять 
упражнения на раз- 
витие гибкости? 

Формирование у учащихся умений 
к осуществлению контрольных 
функций: разучивание беговой раз- 
минки; проверка выполнения до- 
машнего задания; проведение тести- 
рования бега на 100 м; выполнение 
подводящих упражнений для подго- 
товки к бегу на короткие дистанции; 
оценка уровня развития скоростных 
способностей и скоростной вынос- 
ливости; выполнение упражнений, 
направленных на развитие гибкости; 
проектирование способов выполне- 
ния домашнего задания 

 

3Бег на ко -  

роткие 
дистан- 
ции 

Урок 
обще- 
мето- 
доло- 
гиче- 
ской 
на- 
прав- 
ленно- 
сти 

Здоровьесбе- 
режения, диф- 
ференцирован- 
ного подхода 
в обучении, 
развивающе- 
го обучения, 
личностно 
ориентирован- 
ного обучения, 
педагогики 
сотрудничества, 
информацион- 
но-коммуника- 
ционные 

Какую беговую 
разминку необхо- 
димо проводить 
перед разучиванием 
техники бега на ко- 
роткие дистанции? 
Какова техника 
и тактика бега 
на короткие дистан- 
ции? Как исполь- 
зуются стартовые 
колодки? Каковы 
правила проведения 
футбольного упраж- 
нения? 

Формирование у учащихся деятель- 
ностных способностей и способно- 
стей к структурированию и систе- 
матизации изучаемого предметного 
содержания: повторение беговой 
разминки; проверка выполнения 
домашнего задания; совершенство- 
вание техники старта, бега и фини- 
ширования на короткие дистанции, 
техники старта с помощью стартовых 
колодок; разучивание футбольного 
игрового упражнения; проектирова- 
ние способов выполнения домашне- 
го задания 

 

4Тес тиро-   

вание бега 
на 30 м 
и челноч- 

Урок 
разви- 
ваю- 
щего 

Здоровьесбере- 
жения, диффе- 
ренцированно- 
го похода 

Какую разминку 
в движении необ- 
ходимо проводить 
перед беговыми те- 

Формирование у учащихся умений 
к осуществлению контрольных 
функций: выполнение разминки 
в движении; проверка выполнения 
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планирование 
 

 
Планируемые результаты 

 

Комментарий учителя 

Предметные Метапредметные УУД Личностные УУД 

 9 10 11 12 

 

 Научиться соблю- Познавательные: осознавать познава- Формирование на-  

дать инструкции тельную задачу; применять полученные выков сотрудниче- 
по технике без- знания на практике; ориентироваться ства со сверстниками 
опасности на уро- в своей системе знаний. и взрослыми в разных 
ках физической Коммуникативные: устанавливать рабо- видах деятельности; 
культуры; выпол- чие отношения; слушать и слышать учи- формирование нрав- 
нять специальные теля и друг друга. ственного сознания 
беговые упраж- Регулятивные: самостоятельно выделять на основе общечело- 
нения; развивать и формулировать познавательную цель; веческих ценностей; 
скоростные каче- искать и выделять необходимую инфор- принятие и реализация 

ства с помощью 
беговых эстафет; 

мацию ценности здорового 
и безопасного образа 

развивать гибкость  жизни; формирование 
с помощью спе-  потребности в физи- 
циальных упраж-  ческом самосовершен- 
нений  ствовании 

 Научиться про- Познавательные: выполнять учебно-по- Формирование на-  

водить беговую знавательные действия; ориентироваться выков сотрудниче- 
разминку; прохо- в своей системе знаний; делать обобще- ства со сверстниками 
дить тестирование ния и выводы. и взрослыми в разных 
бега на 100 м; Коммуникативные: представлять кон- видах деятельности; 
оценивать уровень кретное содержание и сообщать его формирование нрав- 
развития скорост- в устной форме; формировать навыки ственного сознания 
ных способностей учебного сотрудничества в ходе индиви- на основе общечело- 
и скоростной вы- дуальной и групповой работы. веческих ценностей; 
носливости; вы- Регулятивные: осознавать самого себя принятие и реализация 
полнять подводя- как движущую силу своего научения, ценности здорового 
щие упражнения свою способность к преодолению пре- и безопасного образа 

для подготовки 
к бегу на короткие 

пятствий и самокоррекции жизни; формирование 
потребности в физи- 

дистанции; разви-  ческом самосовершен- 
вать гибкость с по- 
мощью специаль- 

 ствовании 

ных упражнений   

 Научиться прово- Познавательные: понимать учебные за- Формирование навы-  

дить беговую раз- дачи урока и стремиться их выполнить; ков сотрудничества 
минку; показывать ориентироваться в своей системе зна- со сверстниками и взрос- 
технику бега на ко- ний; добывать новые знания. лыми в разных видах 
роткие дистанции; Коммуникативные: слушать и слышать деятельности; формиро- 
выполнять подво- учителя и друг друга; эффективно со- вание нравственного со- 
дящие упражнения трудничать и способствовать продуктив- знания на основе обще- 
для подготовки ной кооперации; формировать навыки человеческих ценностей; 
к бегу на короткие работы в группе. принятие и реализация 
дистанции; по- Регулятивные: видеть указанную ошибку ценности здорового 
казывать технику и исправлять ее по указанию взрослого; и безопасного образа 
низкого старта; осуществлять действие по образцу и за- жизни; формирование 
проводить фут- данному правилу; адекватно оценивать потребности в физиче- 
больное игровое 
упражнение 

свои действия и действия партнеров ском самосовершенство- 
вании 

 Научиться про- Познавательные: выполнять учебно-по- Формирование на-  

водить разминку знавательные действия; ориентироваться выков сотрудниче- 
в движении; про- в своей системе знаний; делать обобще- ства со сверстниками 

ходить тестирова- ния и выводы. и взрослыми в разных 
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