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Пояснительная записка

Рабочая  программа  по  учебному  предмету  «Физическая  культура»  для  10  –  11
классов базового уровня разработана в соответствии с нормативными документами: 

 Федерального закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 
Федерации»;

 Приказа Минобрнауки от 17.05.2012№ 413 «Об утверждении ФГОС среднего 
общего образования» (с последующими изменениями и дополнениями);

 Приказа Минпросвещения от 22.03.2021 № 115 «Об утверждении Порядка 
организации и осуществления образовательной деятельности по основным 
общеобразовательным программам – образовательным программам начального 
общего, основного общего и среднего общего образования» (распространяется на
правоотношения с 1 сентября 2021 года);

 СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям 
воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи», 
утвержденных постановлением главного государственного санитарного врача 
России от 28.09.2020 № 28;

 СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и требования к обеспечению 
безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды обитания», 
утвержденных постановлением главного санитарного врача от 28.01.2021 № 2;

 Приказа Минпросвещения от 20.05.2020 № 254 «Об утверждении федерального 
перечня учебников, допущенных к использованию при реализации имеющих 
государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, 
основного общего, среднего общего образования организациями, 
осуществляющими образовательную деятельность».

 «Примерная основная образовательная программа среднего общего 
образования», одобренная решением федерального учебно-методического 
объединения по общему образованию (протокол от 28 июня 2016 г. № 2/16-з)

 Учебного плана среднего общего образования МБОУ «СОШ №2 с кадетскими 
классами» на 2021/22 учебный год.

 Положения о рабочей программе МБОУ «СОШ №2 с кадетскими классами».
 УМК: 

- Авторская программа. Физическая культура. Рабочие программы10 – 11 классы 
В. И. Ляха (Москва; Просвещение, 2015);
-  Учебник  «Физическая  культура.  10  –  11  классы»  В.  И.  Лях  (Москва;

Просвещение, 2019).
Рабочая программа предназначена для реализации как в очном, так и в смешанном

формате  обучения  (с  использованием  дистанционных  технологий  и  электронных
образовательных ресурсов).

Электронные образовательные ресурсы:
Российская электронная школа https://resh.edu.ru/
Образовательные тесты https://testedu.ru/

https://resh.edu.ru/


Мультимедийные интерактивные упражнения https://learningapps.org/
Видео тренировки https://www.youtube.com/

Место учебного предмета «Физическая культура»  на  базовом уровне  в 
учебном плане

 В соответствии с учебным планом среднего  общего образования МБОУ “СОШ 
№ 2 с кадетскими классами» на изучение учебного предмета «Физическая 
культура» в 10-11х классах отводится  134 часа  за весь курс.

1. Планируемые результаты освоения учебного предмета
1.1. Формирование универсальных учебных действий

1.1.1. Личностные результаты.
-  воспитание  российской  гражданской  идентичности:  патриотизма,  уважения  к

своему  народу,  чувства  ответственности  перед  Родиной,  гордости  за  свой  край,  свою
Родину,  прошлое  и  настоящее  многонационального  народа  России,  уважения
государственных символов (герба, флага, гимна);

-  формирование  гражданской  позиции  активного  и  ответственного  члена
российского  общества,  осознающего  свои  конституционные  права  и  обязанности,
уважающего  закон  и  правопорядок,  обладающего  чувством  собственного  достоинства,
осознанно  принимающего  традиционные  национальные  и  общечеловеческие
гуманистические и демократические ценности;

- готовность к служению Отечеству, его защите;
-  сформированность  мировоззрения,  соответствующего  современному  уровню

развития  науки  и  общественной  практики,  основанного  на  диалоге  культур,  а  также
различных  форм  общественного  сознания,  осознание  своего  места  в  поликультурном
мире;

-  сформированность  основ  саморазвития  и  самовоспитания  в  соответствии  с
общечеловеческими  ценностями  и  идеалами  гражданского  общества;  готовность  и
способность к самостоятельной, творческой и ответственной деятельности; 

-  толерантное  сознание  и  поведение  в  поликультурном  мире,  готовность  и
способность вести диалог с другими людьми, достигать в нём взаимопонимания, находить
общие цели и сотрудничать для их достижения;

- навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, взрослыми в
образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, проектной и других
видах деятельности;

-  нравственное  сознание  и  поведение  на  основе  усвоения  общечеловеческих
ценностей;

-  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; 

- эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и технического
творчества, спорта, общественных отношений;

-  принятие  и  реализация  ценности  здорового  и  безопасного  образа  жизни,
потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной
деятельностью,  неприятие  вредных  привычек:  курения,  употребления  алкоголя,
наркотиков;

-  бережное,  ответственное  и  компетентное  отношение  к  физическому  и
психологическому  здоровью,  как  собственному,  так  и  других  людей,  формирование
умения оказывать первую помощь;

- осознанный выбор будущей профессии и возможности реализации собственных
жизненных  планов;  отношение  к  профессиональной  деятельности  как  к  возможности

https://www.youtube.com/
https://learningapps.org/


участия  в  решении  личных,  общественных,  государственных  и  общенациональных
проблем;

- сформированнность экологического мышления, понимания влияния социально-
экономических процессов на состояние природной и социальной среды, опыта эколого-
направленной деятельности;

-  ответственное  отношение  к  созданию  семьи  на  основе  осознанного  принятия
ценностей семейной жизни. 

Личностные  результаты  отражаются  в  готовности  и  способности  учащихся  к
саморазвитию  и  личностному  самоопределению.  Они  проявляются  в  способностях
ставить  цели  и  строить  жизненные  планы,  осознавать  российскую  гражданскую
идентичность в поликультурном социуме. К ним относятся сформированная мотивация к
обучению  и  стремление  к  познавательной  деятельности,  система  межличностных  и
социальных отношений, ценностносмысловые установки, правосознание и экологическая
культура.

1.1.2. Метапредметные результаты 
Регулятивные 
-  умение  самостоятельно  определять  цели  своего  обучения,  ставить  и

формулировать для себя новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, развивать
мотивы и интересы своей познавательной деятельности;

-  умение  самостоятельно  планировать  пути  достижения  целей,  в  том  числе
альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и
познавательных задач;

- умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, 
-  осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результата,

определять  способы  действий  в  рамках  предложенных  условий  и  требований,
корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией;

-  умение  оценивать  правильность  выполнения  учебной  задачи,  собственные
возможности её решения;

-  владение  основами  самоконтроля,  самооценки,  принятия  решений  и
осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности;

Познавательные 
- умение самостоятельно структурировать знания;
-  умение  самостоятельно  выбирать  наиболее  эффективные  способы  решения

учебных и познавательных задач;
-  умение  оценивать  правильность  выполнения  учебной  задачи  (рефлексия),

собственные возможности её решения;
-  осуществлять  анализ,  синтез  и  находить  причинно-следственные  связи  своей

деятельности в процессе достижения результата;
- умение формулировать проблему и самостоятельно искать решение творческого

характера.
Коммуникативные 
-  умение  организовывать  учебное  сотрудничество  и  совместную деятельность  с

учителем и сверстниками;
- умение работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать

конфликты на основе согласования позиций и учёта интересов;
- умение формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение;
-  умение  осознанно  использовать  речевые  средства  в  соответствии  с  задачей

коммуникации,  для  выражения своих чувств,  мыслей и  потребностей,  планирования и
регуляции своей деятельности;



-  осуществлять  взаимный контроль и  оказывать  в  сотрудничестве  необходимую
взаимопомощь; 

- осуществлять контроль, коррекцию, оценку действий партнёра, уметь убеждать.

Метапредметные  результаты  включают  в  себя  освоенные  учащимися
межпредметные  понятия  и  универсальные  учебные  действия  (познавательные,
коммуникативные,  регулятивные),  способность  использования  этих  действий  в
познавательной и социальной практике. К метапредметным результатам относятся такие
способности и умения, как самостоятельность в планировании и осуществлении учебной,
физкультурной и спортивной деятельности, организация сотрудничества со сверстниками
и педагогами, способность к построению индивидуальной образовательной программы,
владение навыками учебно-исследовательской и социальной деятельности.

1.1.3.  Предметные результаты 
Выпускник научится:
 -  рассматривать  физическую  культуру  как  явление  культуры,  выделять

исторические  этапы  ее  развития,  характеризовать  основные  направления  и  формы  ее
организации в современном обществе;

 - характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его
взаимосвязь  со  здоровьем,  гармоничным  физическим  развитием  и  физической
подготовленностью,  формированием  качеств  личности  и  профилактикой  вредных
привычек;

 - раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в
процессе  совместных  занятий  физическими  упражнениями  со  своими  сверстниками,
излагать  с  их  помощью  особенности  техники  двигательных  действий  и  физических
упражнений, развития физических качеств;

 -  разрабатывать  содержание  самостоятельных  занятий  с  физическими
упражнениями,  определять  их  направленность  и  формулировать  задачи,  рационально
планировать режим дня и учебной недели; 

-  руководствоваться  правилами  профилактики  травматизма  и  подготовки  мест
занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и
погодных условий;

- руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во
время самостоятельных занятий физическими упражнениями; 

-  использовать  занятия  физической  культурой,  спортивные  игры  и  спортивные
соревнования  для  организации  индивидуального  отдыха  и  досуга,  укрепления
собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

- составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и
корригирующей  направленности,  подбирать  индивидуальную  нагрузку  с  учетом
функциональных особенностей и возможностей собственного организма; 

-  классифицировать  физические  упражнения  по  их  функциональной
направленности,  планировать  их  последовательность  и  дозировку  в  процессе
самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств;

 -  самостоятельно  проводить  занятия  по  обучению  двигательным  действиям,
анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять
их; 

-  тестировать показатели физического развития и основных физических качеств,
сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в
процессе самостоятельных занятий физической подготовкой;

-  выполнять  комплексы  упражнений  по  профилактике  утомления  и
перенапряжения организма,  повышению его работоспособности в процессе трудовой и
учебной деятельности; 



- выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на
развитие  основных  физических  качеств  (силы,  быстроты,  выносливости,  гибкости  и
координации движений); 

- выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 
- выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо

освоенных упражнений; 
- выполнять легкоатлетические упражнения в беге и в прыжках (в длину и высоту); 
- выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона;
 -  выполнять  основные  технические  действия  и  приемы  игры  в  баскетбол  в

условиях учебной и игровой деятельности;
-  выполнять  передвижения  на  лыжах  различными  способами,  демонстрировать

технику  последовательного  чередования  их  в  процессе  прохождения  тренировочных
дистанций; 

- выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития
основных физических качеств;

Выпускник получит возможность научиться:
 - характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена

в  становлении  современного  олимпийского  движения,  объяснять  смысл  символики  и
ритуалов Олимпийских игр; 

 -  характеризовать  исторические  вехи  развития  отечественного  спортивного
движения, великих спортсменов, принесших славу российскому спорту;

 - определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой
на  укрепление  здоровья,  устанавливать  связь  между  развитием  физических  качеств  и
основных систем организма; 

 -  вести дневник по физкультурной деятельности,  включать  в  него  оформление
планов  проведения  самостоятельных  занятий  с  физическими  упражнениями  разной
функциональной  направленности,  данные  контроля  динамики  индивидуального
физического развития и физической подготовленности; 

 -  проводить  занятия  физической культурой с  использованием оздоровительной
ходьбы  и  бега,  лыжных  прогулок  и  туристических  походов,  обеспечивать  их
оздоровительную направленность; 

- проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и
сеансов оздоровительного массажа; приемы страховки и самостраховки во время занятий
физическими упражнениями, приемы оказания первой помощи при травмах и ушибах;

-  преодолевать  естественные  и  искусственные  препятствия  с  помощью
разнообразных способов лазания, прыжков и бега;

 - осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;
 -  выполнять  тестовые нормативы Всероссийского  физкультурно –  спортивного

комплекса «Готов к труду и обороне»; 
- выполнять технико-тактические действия национальных видов спорта;
-  выполнять  требования  физической  и  спортивной  подготовки,  определяемые

вступительными экзаменами в профильные учреждения профессиональногообразования.

2. Содержание учебного предмета (134 часа)

В соответствии со структурой двигательной (физкультурной) деятельности рабочая
программа  включает  в  себя  три  основных  учебных  раздела: «Знания  о  физической
культуре»,  «Способы  двигательной  (физкультурной)  деятельности»,  «Физическое
совершенствование».

Каждый из разделов программы имеет свои задачи, которые решаются в результате
учебной деятельности. Программный материал усложняется по разделам каждый год за
счет увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных. Теоретические основы



знаний  о  физической  культуре     отрабатываются    в  ходе  освоения  конкретных
технических навыков и умений, развития двигательных способностей.

Знания о физической культуре
Этот раздел содержит учебный материал, в процессе освоения которого учащиеся

10—11 классов приобретают знания о роли и значении регулярных занятий физической
культурой  и  спортом  для  приобретения  физической  привлекательности,  психической
устойчивости,  повышения умственной и физической работоспособности,  профилактики
вредных  привычек,  поддержания  репродуктивной  функции  человека,  а  также  для
подготовки к предстоящей жизнедеятельности, в том числе и службе в армии (юноши).

Осваивая  этот  раздел,  учащиеся  узнают  также  о  современных  спортивно-
оздоровительных системах физических упражнений, приобретают необходимые знания о
современном  олимпийском  и  физкультурно-массовом  движении  в  России  и  в  мире,
усваивают  сведения  о  порядке  осуществления  контроля  и  регулирования  физических
нагрузок во время занятий физическими упражнениями, способах регулирования массы
человека,  формах  и  средствах  контроля  индивидуальной  физкультурной  деятельности.
При  планировании  учебного  процесса  по  разделу  «Знания  о  физической  культуре»
следует  учесть  его  связь  с  осваиваемыми  конкретными  двигательными  умениями  и
навыками,  вопросами  развития  соответствующих  кондиционных  и  координационных
способностей,  основами  самостоятельных  тренировок  и  занятий  выбранными  видами
спорта.

Социокультурные основы. Физическая культура общества и человека,  понятие
физической культуры личности. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной
деятельности:  всесторонность  развития  личности,  укрепление  здоровья,  физическое
совершенствование  и  формирование  здорового  образа  жизни,  физическая
подготовленность  к  воспроизводству  и  воспитанию  здорового  поколения,  к  активной
жизнедеятельности, труду и защите Отечества. 

Современное  олимпийское  и  физкультурно-массовое  движения  (на  примере
движения «Спорт для всех»), их социальная направленность и формы организации. 

Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и
зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации. 

Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры,
спорта, туризма, охраны здоровья. 

Психолого-педагогические  основы. Способы  индивидуальной  организации,
планирования, регулирования физических нагрузок и контроля за ними во время занятий
физическими  упражнениями  профессионально  ориентированной  и  оздоровительно-
корригирующей направленности. Основные формы и виды физических упражнений.

Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы составления
комплексов  упражнений  по  современным системам физического  воспитания.  Способы
регулирования массы тела, использование корригирующих упражнений для проведения
самостоятельных занятий. 

Представление  о  соревновательной  и  тренировочной  деятельности.  Понятие  об
основных  видах  тренировки:  теоретической,  физической,  технической,  тактической  и
психологической подготовке, их взаимосвязи. Основные технико-тактические действия и
приёмы в игровых видах спорта, совершенствование техники движений в избранном виде
спорта. 

Основы начальной военной физической подготовки, совершенствование основных
прикладных  двигательных  действий  (передвижение  на  лыжах,  гимнастика,  плавание,
лёгкая атлетика) и развитие основных физических качеств (сила, выносливость, быстрота,
координация, гибкость, ловкость) в процессе проведения индивидуальных занятий. 

Основы организации и  проведения  спортивно-массовых соревнований по  видам
спорта  (спортивные  игры,  лёгкая  атлетика,  лыжные  гонки,  гимнастика,  плавание).
Особенности  самостоятельной  подготовки  к  участию  в  спортивно-массовых



соревнованиях. 
Представление о назначении и особенности прикладной физической подготовки в

разных видах трудовой деятельности. 
Медико-биологические  основы. Роль  физической  культуры  и  спорта  в

профилактике  заболеваний  и  укреплении  здоровья;  поддержание  репродуктивных
функций человека, сохранение его творческой активности и долголетия. 

Основы  организации  двигательного  режима  (в  течение  дня,  недели  и  месяца),
характеристика  упражнений  и  подбор  форм  занятий  в  зависимости  от  особенностей
индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и показателей здоровья. 

Основы  техники  безопасности  и  профилактики  травматизма,  профилактические
мероприятия (гигиенические процедуры, закаливание) и восстановительные мероприятия
(водные  процедуры,  массаж)  при  организации  и  проведении  спортивно-массовых  и
индивидуальных занятий физической культурой и спортом. 

Вредные привычки (курение, алкоголизм, наркомания), причины их возникновения
и  пагубное  влияние  на  организм человека,  его  здоровье,  в  том числе  здоровье  детей.
Основы  профилактики  вредных  привычек  средствами  физической  культуры  и
формирование индивидуального здорового стиля жизни.

Закрепление навыков закаливания. Воздушные и солнечные ванны, обтирание,
обливание,  душ,  купание  в  реке,  хождение  босиком,  банные  процедуры.  Дозировка
указана  в  программах  1—9  классов.  Изменения  следует  проводить  с  учётом
индивидуальных особенностей учащихся. 

Закрепление  приёмов  саморегуляции. Повторение  приёмов  саморегуляции,
освоенных в  начальной и основной школе.  Аутогенная тренировка.  Психомышечная и
психорегулирующая тренировки. Элементы йоги. 

Закрепление  приёмов  самоконтроля. Повторение  приёмов  самоконтроля,
освоенных ранее.

Способы двигательной (физкультурной) деятельности
В  этот  раздел  входят  соответствующие  учебные  задания,  выполняя  которые

учащиеся  осваивают  основные  способы  организации,  планирования,  контроля  и
регулирования  занятий  физкультурной  и  спортивной  направленности,  проводимых  с
учётом  индивидуальных  предпочтений  и  интересов.  В  результате  добровольного
включения учащихся в самостоятельные занятия физической культурой и спортом у них
вырабатываются такие важные качества, как целеустремлённость, дисциплинированность,
активность,  самостоятельность,  стремление к  физическому и духовному совершенству.
Содержание этого раздела должно быть особенно тесно связано с разделом «Знания о
физической культуре».

Физкультурно-оздоровительная деятельность 
Организация  и  планирование  самостоятельных  занятий  физическими

упражнениями  (самостоятельной  оздоровительной  тренировки,  утренней  гимнастики  и
др.).  Закрепление  навыков  закаливания  (воздушные  и  солнечные  ванны,  обтирание,
обливание, душ, купание в реке, хождение босиком, банные процедуры), приобретённых в
начальной и основной школе. 

Выполнение  комплексов,  составленных из  упражнений оздоровительных систем
физического  воспитания:  атлетической  гимнастики  (юноши),  ритмической  гимнастики
(девушки),  упражнений  с  использованием  роликовых  коньков,  оздоровительного  бега,
аэробики, дартса. 

Контроль  за  индивидуальным  здоровьем  на  основе  методов  измерения
морфофункциональных показателей по определению массы и длины тела, соотношения
роста и  веса,  кистевой и становой динамометрии,  окружности грудной клетки,  ЧСС в
покое и после физической нагрузки, артериального давления, жизненной ёмкости лёгких,
частоты  дыхания,  физической  работоспособности;  методов  оценки  физической



подготовленности  (выносливости,  гибкости,  силовых,  скоростных  и  координационных
способностей). 

Ведение  дневника  контроля  собственного  физического  состояния  (признаки
утомления  разной  степени  при  занятиях  физическими  упражнениями,  показатели
физического развития, физической подготовленности и работоспособности). 

Спортивно-оздоровительная деятельность 
Организация и планирование содержания индивидуальной спортивной подготовки

в избранном виде спорта.  Способы контроля и регулирования физической нагрузки во
время индивидуальных тренировочных занятий. 

Тестирование  физической  и  технической  подготовленности  по  базовым  видам
спорта школьной программы. Ведение дневника спортсмена. 

Прикладная физкультурная деятельность 
Умение  разрабатывать  и  применять  упражнения  прикладной  физической

подготовки (это связано с будущей трудовой деятельностью и службой в армии (юноши)).
Владение различными способами выполнения прикладных упражнений из базовых

видов спорта школьной программы.
Спортивные  игры: игровые  упражнения  и  эстафеты  с  набивными  мячами  с

преодолением полос препятствий. 
Гимнастика (юноши): лазание по вертикальному канату с помощью и без помощи

ног;  опорные  прыжки  через  препятствия;  передвижения  в  висах  и  упорах  на  руках;
длинный кувырок через препятствия. 

Лёгкая атлетика (юноши): метание утяжелённых мячей весом 150 г и гранаты
весом до 700 г на расстояние; кросс по пересечённой местности; бег с препятствиями,
эстафеты с метанием, бегом, прыжками, переноской груза или товарища. 

Лыжная подготовка (юноши): эстафеты с преодолением полос препятствий. 

Физическое совершенствование
Данный раздел включает в себя учебный материал,  направленный на овладение

базовыми  видами  спорта  школьной  программы  и  основами  физкультурно-
оздоровительной,  спортивно-оздоровительной  и  прикладно-ориентированной
деятельности. В процессе освоения этого материала задачи формирования необходимых
знаний  и  умений  наиболее  тесно  переплетаются  с  задачами  повышения  физической
(кондиционной  и  координационной)  подготовленности.  Содержание  данного  раздела
ориентировано  на  гармоничное  физическое  развитие,  разностороннюю  физическую
подготовку,  обогащение  и  расширение  двигательного  опыта  (посредством  овладения
новыми,  более  сложными,  чем  в  основной  школе,  двигательными  действиями),
формирование  умений  применять  этот  опыт  в  различных  по  сложности  условиях.
Разумеется,  в  ходе  изучения  данного  материала  учащиеся  должны  повысить  свои
функциональные возможности и укрепить здоровье.

Спортивные игры: совершенствование техники передвижений, владения мячом,
техники  защитных  действий,  индивидуальных,  групповых  и  командных  тактических
действий в нападении и защите (баскетбол). 

Гимнастика с элементами акробатики: освоение и совершенствование висов и
упоров, опорных прыжков, акробатических упражнений, комбинаций из ранее изученных
элементов. 

Лёгкая  атлетика: совершенствование  техники  спринтерского,  эстафетного,
длительного бега, прыжка в высоту и длину с разбега, метаний на дальность. 

Лыжная  подготовка: совершенствование  техники  переходов  с  одновременных
ходов на попеременные, техники спортивных ходов и тактики прохождения дистанции. 

Развитие  скоростных,  силовых  способностей,  выносливости,  гибкости  и
координационных  способностей  на  основе  использования  упражнений  базовых  видов
спорта школьной программы. 



Такие виды, как: гандбол, волейбол, футбол, плавание, элементы единоборств,
выдаются теорией. 

3.Тематическое планирование, в том числе с учетом рабочей программы воспитания
с указанием количества часов, отводимых на освоение каждой темы. (134 часа)

Тематическое планирование по физической культуре  для 10 - 11-х классов составлено с 
учетом рабочей программы воспитания. Воспитательный потенциал данного учебного 
предмета обеспечивает реализацию следующих целевых приоритетов воспитания 
обучающихся СОО:

1. Формирование ценностного отношения к труду как основному способу 
достижения жизненного благополучия человека, залогу его успешного 
профессионального самоопределения и ощущения уверенности в завтрашнем 
дне.

2. Формирование ценностного отношения к своему отечеству, своей малой и 
большой Родине как месту, в котором человек вырос и познал первые радости и 
неудачи, которая завещана ему предками и которую нужно оберегать.

3. Формирование ценностного отношения к миру как главному принципу 
человеческого общежития, условию крепкой дружбы, налаживания отношений с 
коллегами в будущем.

4. Формирование ценностного отношения к знаниям как интеллектуальному 
ресурсу, обеспечивающему будущее человека, как результату кропотливого, но 
увлекательного учебного труда.

5. Формирование ценностного отношения к культуре как духовному богатству 
общества и важному условию ощущения человеком полноты проживаемой 
жизни.

6. Формирование ценностного отношения к здоровью как залогу долгой и активной 
жизни человека, его хорошего настроения и оптимистичного взгляда на мир.

7.  Формирование ценностного отношения к самим себе как хозяевам своей судьбы,
самоопределяющимся и самореализующимся личностям, отвечающим за свое 
собственное будущее. 

 (134 часов)
№

разде
ла
п/п

Раздел С учётом
программы
воспитания

Кол-
во

часов

Четверть
I II III IV

10 класс
1 Легкая атлетика. Дискуссия

«Борьба с
терроризмом»;

спортивный
квест,

посвященный
первому полёту в

космос; забег,
посвященный
победе ВОв.

21 10 11

2 Спортивные
игры

Дискуссия «За и
против участия в

мероприятии

15 8 3 4



(баскетбол). «Призывник
года»; турнир по
мини-баскетболу,

посещенный
Всемирному дню

гражданской
обороны.

3 Гимнастика. Дебаты «ЗОЖ. За
и против».

14 14

4 Лыжная
подготовка.

Лыжники, герои
воин.

13 13

5 Спортивные
игры (гандбол).

Урок-игра
«Правила,
история,

известные
спортсмены».

1 1

6 Спортивные
игры (волейбол).

Урок-игра
«Правила,
история,

известные
спортсмены».

1 1

7 Спортивные
игры (футбол).

Урок-игра
«Правила,
история,

известные
спортсмены».

1 1

8 Элементы
единоборств.

Урок,
посвященный

Всероссийскому
дню самбо.

1 1

9 Плавание. Урок-игра
«Правила,
история,

известные
спортсмены».

1 1

10 Основы знаний
о физической

культуре

В процессе обучения

Всего за год 68 18 14 20 16

11 класс

1 Легкая атлетика. Игра «Борьба с
терроризмом»;

урок – практикум
«Спорт – космос

человеческих
возможностей»;

20 10 10



забег,
посвященный
победе ВОв.

2 Спортивные
игры

(баскетбол).

Беседа «Участие
в мероприятии
«Призывник

года»; турнир по
мини-баскетболу,

посещенный
Всемирному дню

гражданской
обороны.

14 8 3 3

3 Гимнастика. Групповая работа
«Движение – это

жизнь».

14 14

4 Лыжная
подготовка.

Известные
лыжники

Вологодчины.

13 13

5 Спортивные
игры (гандбол).

Урок-игра
«Правила,
история,

известные
спортсмены».

1 1

6 Спортивные
игры (волейбол).

Урок-игра
«Правила,
история,

известные
спортсмены».

1 1

7 Спортивные
игры (футбол).

Урок-игра
«Правила,
история,

известные
спортсмены».

1 1

8 Элементы
единоборств.

Урок,
посвященный

Всероссийскому
дню самбо.

1 1

9 Плавание. Урок-игра
«Правила,
история,

известные
спортсмены».

1 1

10 Основы знаний
о физической

культуре

В процессе обучения

Всего за год 66 18 14 20 14




