
 

 



 

Пояснительная записка 
Данная рабочая программа предназначена для учащихся 11 классов. 

Рабочая программа разработана с учётом примерной программы по физической культуре и 

авторской программы для 10-11 классов  В.И. Лях Физическая культура 

УМК М. Я. Виленского, В. И. Ляха и обеспечена учебниками: 

Физическая культура. 10-11 классы / под ред. В. И. Ляха. – М.: Просвещение, 2020 

Рабочая программа составлена с учётом следующих документов: 

• Федеральный закон №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 

года с изменениями 2013-2018 гг.; 

• Федеральный государственный образовательный стандарт среднего общего образования 

(10 кл.), утвержденный Приказом Минобрнауки России № 413 от 17.05.2012; 

• Письмо Минобрнауки России от 04.03.2010 № 03-412 «О методических рекомендациях по 

вопросам организации профильного обучения» 

• Письмо Минобрнауки России от 04.03.2010 № 03-413 «О методических рекомендациях по 

реализации элективных курсов»; 

• Федеральный перечень учебников, рекомендованных (допущенных) к использованию в 

образовательном процессе в образовательных учреждениях, реализующих 

образовательные программы общего и среднего образования и имеющих 

государственную аккредитацию, на 2020/2021 учебный год. Утвержден приказом 

Министерством образования и науки РФ № 345 от 28.12.2018 с изменениями, внесенными 

приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 22.11.2019 г. № 632 

Данная РПУП конкретизирует содержание предметных тем образовательного стандарта, 

дает распределение учебных часов по разделам курса и рекомендуемую последовательность 

изучения тем и разделов учебного предмета с учетом межпредметных и внутрипредметных 

связей, логики учебного процесса, возрастных особенностей учащихся. 

 

 

Общая характеристика учебного предмета, курса 

 
Примерная программа учебного предмета «Физическая культура» адресуется создателям 

рабочих программ с целью сохранения ими единого образовательного пространства и 

преемственности в задачах между уровнями образования. 

Примерная программа не задает жесткого объема содержания образования, не разделяет 

его по годам обучения и не связывает с конкретными педагогическими направлениями, 

технологиями и методиками. В таком представлении своего содержания примерная программа 

не сковывает творческой инициативы авторов учебных программ, сохраняет для них широкие 

возможности в реализации своих взглядов и идей на построение учебного курса, в выборе 

собственных образовательных траекторий, инновационных форм и методов образовательного 

процесса. 

Общей целью образования в области физической культуры является формирование у 

обучающихся устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, 



 

целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств 

физической культуры в организации здорового образа жизни. Освоение учебного предмета 

направлено на приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной 

деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий 

физическими упражнениями. 

Учебный предмет «Физическая культура» должен изучаться на межпредметной основе 

практически со всеми предметными областями среднего общего образования. 

Всего в учебном предмете «Физическая культура» изучается три раздела: «Физическая 

культура   и   здоровый   образ   жизни»,   «Физкультурно-оздоровительная   деятельность»   и 

«Физическое совершенствование». Основным содержательным элементом учебного предмета 

«Физическая культура» является раздел «Физическое совершенствование», на него отводится 

90% всего учебного времени. Раздел «Физкультурно-оздоровительная деятельность» изучается 

на протяжении всего изучения учебного предмета «Физическая культура», так как практически 

на каждом уроке учителями физической культуры проводится общая разминка, включающая 

комплексы упражнений современных оздоровительных систем физического воспитания, а также 

проводятся индивидуальные комплексы адаптивной физической культуры для отдельных 

учащихся. 

Содержание раздела «Физкультурно-оздоровительная деятельность» дополнено следующей 

единицей: «Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, 

предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и 

обороне». 

Целью изучения учебного предмета «Физическая культура» на уровне среднего общего 

образования является формирование у обучающихся устойчивых мотивов и потребностей в 

бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических 

качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового 

образа жизни. 

Задачами изучения учебного предмета «Физическая культура» являются: 

- развитие двигательной активности учащихся; 

- достижение положительной динамики в развитии основных физических качеств; 

- повышение функциональных возможностей основных систем организма; 

- формирование потребности в систематических занятиях физической культурой и 

спортом; 

- формирование системы знаний о физическом совершенствовании человека; 

- приобретение опыта организации самостоятельных занятий физической культурой с 

учётом индивидуальных особенностей и способностей; 

- формирование умения применять средства физической культуры для организации 

учебной и досуговой деятельности. 

 
 

Место учебного предмета в учебном плане 
В соответствии с Федеральным планом курс «Физическая культура» изучается в 11 классе 

по 3 часа в неделю и поделен на два модуля «физическая культура» (68 ч) и «плавание» (34 ч), 

общий объем учебного времени составляет 102 часа. 

Третий час урока предмета «Физическая культура» был введен приказом Минобрнауки от 

30.08.2010 № 889 и был направлен на увеличение двигательной активности и развитие 

физических качеств обучающихся, внедрения современных систем физического воспитания. 



 

Изучение физической культуры в 11 классе старшей школы 

обеспечивает достижение следующих личностных, метапредметных и 

предметных результатов. 
 

К важнейшим личностным результатам освоения учебного предмета «Физическая 

культура» на уровне среднего общего образования относятся следующие убеждения и качества: 

1. В сфере отношений обучающихся к себе, к своему здоровью, к познанию себя 

(ориентация обучающихся на достижение личного счастья, реализацию позитивных жизненных 

перспектив, инициативность, креативность, готовность и способность к личностному 

самоопределению, способность ставить цели и строить жизненные планы; готовность и 

способность обеспечить себе и своим близким достойную жизнь в процессе самостоятельной, 

творческой и ответственной деятельности; готовность и способность обучающихся к 

отстаиванию личного достоинства, собственного мнения, готовность и способность 

вырабатывать собственную позицию по отношению к общественно-политическим событиям 

прошлого и настоящего на основе осознания и осмысления истории, духовных ценностей и 

достижений нашей страны; готовность и способность обучающихся к саморазвитию и 

самовоспитанию в соответствии с общечеловеческими ценностями и идеалами гражданского 

общества, потребность в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно- 

оздоровительной деятельностью; принятие и реализация ценностей здорового и безопасного 

образа жизни, бережное, ответственное и компетентное отношение к собственному физическому 

и психологическому здоровью; неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, 

наркотиков. 

2. В сфере отношений обучающихся к России как к Родине (Отечеству): российская 

идентичность, способность к осознанию российской идентичности в поликультурном социуме, 

чувство причастности к историко-культурной общности российского народа и судьбе России, 

патриотизм, готовность к служению Отечеству, его защите; уважение к своему народу, чувство 

ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, прошлое и настоящее 

многонационального народа России, уважение к государственным символам (герб, флаг, 

гимн);формирование уважения к русскому языку как государственному языку Российской 

Федерации, являющемуся основой российской идентичности и главным фактором 

национального самоопределения; воспитание уважения к культуре, языкам, традициям и 

обычаям народов, проживающих в Российской Федерации. 

3. В сфере отношений обучающихся к закону, государству и к гражданскому обществу: 

гражданственность, гражданская позиция активного и ответственного члена российского 

общества, осознающего свои конституционные права и обязанности, уважающего закон и 

правопорядок, осознанно принимающего традиционные национальные и общечеловеческие 

гуманистические и демократические ценности, готового к участию в общественной жизни; 

признание не отчуждаемости основных прав и свобод человека, которые принадлежат каждому 

от рождения, готовность к осуществлению собственных прав и свобод без нарушения прав и 

свобод других лиц, готовность отстаивать собственные права и свободы человека и гражданина 

согласно общепризнанным принципам и нормам международного права и в соответствии с 

Конституцией Российской Федерации, правовая и политическая грамотность; мировоззрение, 

соответствующее современному уровню развития науки и общественной практики, основанное 

на диалоге культур, а также различных форм общественного сознания, осознание своего места в 



 

поликультурном мире; интериоризация ценностей демократии и социальной солидарности, 

готовность к договорному регулированию отношений в группе или социальной организации; 

готовность обучающихся к конструктивному участию в принятии решений, затрагивающих их 

права и интересы, в том числе в различных формах общественной самоорганизации, 

самоуправления, общественно значимой деятельности; приверженность идеям 

интернационализма, дружбы, равенства, взаимопомощи народов; воспитание уважительного 

отношения к национальному достоинству людей, их чувствам, религиозным убеждениям; 

готовность обучающихся противостоять идеологии экстремизма, национализма, ксенофобии; 

коррупции; дискриминации по социальным, религиозным, расовым, национальным признакам 

и другим негативным социальным явлениям. 

4. В сфере отношений обучающихся с окружающими людьми: нравственное сознание и 

поведение на основе усвоения общечеловеческих ценностей, толерантного сознания и поведения 

в поликультурном мире, готовности и способности вести диалог с другими людьми, достигать в 

нем взаимопонимания, находить общие цели и сотрудничать для их достижения; принятие 

гуманистических ценностей, осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к 

другому человеку, его мнению, мировоззрению; способность к сопереживанию и формирование 

позитивного отношения к людям, в том числе к лицам с ограниченными возможностями здоровья 

и инвалидам; бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и 

психологическому здоровью других людей, умение оказывать первую помощь; формирование 

выраженной в поведении нравственной позиции, в том числе способности к сознательному 

выбору добра, нравственного сознания и поведения на основе усвоения общечеловеческих 

ценностей и нравственных чувств (чести, долга, справедливости, милосердия и дружелюбия); 

развитие компетенций сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, взрослыми 

в образовательной, общественно полезной, учебно- исследовательской, проектной и других 

видах деятельности. 

5. В сфере отношений обучающихся к окружающему миру, живой природе, 

художественной культуре: мировоззрение, соответствующее современному уровню развития 

науки, значимости науки, готовность к научно-техническому творчеству, владение достоверной 

информацией о передовых достижениях и открытиях мировой и отечественной науки, 

заинтересованность в научных знаниях об устройстве мира и общества; 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; экологическая культура, бережное отношения к родной земле, 

природным богатствам России и мира; понимание влияния социально-экономических процессов 

на состояние природной и социальной среды, ответственность за состояние природных ресурсов; 

умения и навыки разумного природопользования, нетерпимое отношение к действиям, 

приносящим вред экологии; приобретение опыта эколого-направленной деятельности; 

эстетическое отношения к миру, готовность к эстетическому обустройству собственного быта. 

6. В сфере отношений обучающихся к семье и родителям, в том числе подготовка к 

семейной жизни: ответственное отношение к созданию семьи на основе осознанного принятия 

ценностей семейной жизни; положительный образ семьи, родительства (отцовства и 

материнства), интериоризация традиционных семейных ценностей. 



 

7. В сфере отношения обучающихся к труду, в сфере социально-экономических 

отношений: уважение ко всем формам собственности, готовность к защите своей собственности; 

осознанный выбор будущей профессии как путь и способ реализации собственных жизненных 

планов; готовность обучающихся к трудовой профессиональной деятельности как к возможности 

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

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

добросовестное, ответственное и творческое отношение к разным видам трудовой деятельности; 

готовность к самообслуживанию, включая обучение и выполнение домашних обязанностей. 

8. В сфере физического, психологического, социального и академического благополучия 

обучающихся: физическое, эмоционально-психологическое, социальное благополучие 

обучающихся в жизни образовательной организации, ощущение детьми безопасности и 

психологического комфорта, информационной безопасности. 

 

 
Метапредметные результаты освоения учебного предмета «Физическая культура» 

выражаются включают в себя освоенные учащимися межпредметные понятия и универсальные 

учебные действия. 

В соответствии с ФГОС ООО выделяются три группы универсальных учебных действий: 

регулятивные, познавательные, коммуникативные. 

Регулятивные УУД 
 

Выпускник научится: 
 

1. Самостоятельно определять цели, задавать параметры и критерии, по которым можно 

определить, что цель достигнута; 

2. Оценивать возможные последствия достижения поставленной цели в деятельности, 

собственной жизни и жизни окружающих людей, основываясь на соображениях этики и морали; 

3. Ставить и формулировать собственные задачи в образовательной деятельности и 

жизненных ситуациях; 

4. Оценивать ресурсы, в том числе время и другие нематериальные ресурсы, необходимые 

для достижения поставленной цели; 

5. Выбирать путь достижения цели, планировать решение поставленных задач, 

оптимизируя материальные и нематериальные затраты; 

6. Организовывать эффективный поиск ресурсов, необходимых для достижения 

поставленной цели; 

7. Сопоставлять полученный результат деятельности с поставленной заранее целью. 
 

Познавательные УУД: 
 

Выпускник научится: 



 

1. Искать и находить обобщенные способы решения задач, в том числе, осуществлять 

развернутый информационный поиск и ставить на его основе новые (учебные и познавательные) 

задачи; 

2. Критически оценивать и интерпретировать информацию с разных позиций, 

распознавать и фиксировать противоречия в информационных источниках; 

3. Использовать различные модельно-схематические средства для представления 

существенных связей и отношений, а также противоречий, выявленных в информационных 

источниках; 

4. Находить и приводить критические аргументы в отношении действий и суждений 

другого; спокойно и разумно относиться к критическим замечаниям в отношении собственного 

суждения, рассматривать их как ресурс собственного развития; 

5. Выходить за рамки учебного предмета и осуществлять целенаправленный поиск 

возможностей для широкого переноса средств и способов действия; 

6. Выстраивать индивидуальную образовательную траекторию, учитывая ограничения со 

стороны других участников и ресурсные ограничения; 

7. Менять и удерживать разные позиции в познавательной деятельности. 
 

Коммуникативные УУД: 
 

Выпускник научится: 
 

1. Осуществлять деловую коммуникацию как со сверстниками, так и со взрослыми (как 

внутри образовательной организации, так и за ее пределами), подбирать партнеров для деловой 

коммуникации исходя из соображений результативности взаимодействия, а не личных симпатий; 

2. При осуществлении групповой работы быть как руководителем, так и членом команды 

в разных ролях (генератор идей, критик, исполнитель, выступающий, эксперт и т.д.); 

3. Координировать и выполнять работу в условиях реального, виртуального и 

комбинированного взаимодействия; 

4. Развернуто, логично и точно излагать свою точку зрения с использованием адекватных 

(устных и письменных) языковых средств; 

5. Распознавать конфликтогенные ситуации и предотвращать конфликты до их активной 

фазы, выстраивать деловую и образовательную коммуникацию, избегая личностных оценочных 

суждений. 

Предметными результатами изучения учебного предмета «Физическая культура» 

являются следующие умения, которым учащиеся научатся и получат возможность научиться: 

определять влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление 

здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек; 

знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности; 



 

знать правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими 

упражнениями общей, профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей 

направленности; 

характеризовать индивидуальные особенности физического и психического развития; 

характеризовать основные формы организации занятий физической культурой, 

определять их целевое назначение и знать особенности проведения; 

составлять и выполнять индивидуально ориентированные комплексы оздоровительной и 

адаптивной физической культуры; 

выполнять комплексы упражнений традиционных и современных оздоровительных 
систем физического воспитания; 

выполнять технические действия и тактические приемы базовых видов спорта, применять 

их в игровой и соревновательной деятельности; 

практически использовать приемы самомассажа и релаксации; 

практически использовать приемы защиты и самообороны; 

составлять и проводить комплексы физических упражнений различной направленности; 

определять уровни индивидуального физического развития и развития физических 

качеств; 

проводить мероприятия по профилактике травматизма во время занятий физическими 

упражнениями; 

владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского физкультурно- 

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

самостоятельно организовывать и осуществлять физкультурную деятельность для 

проведения индивидуального, коллективного и семейного досуга; 

выполнять требования физической и спортивной подготовки, определяемые 

вступительными экзаменами в профильные учреждения профессионального образования; 

проводить мероприятия по коррекции индивидуальных показателей здоровья, умственной 

и физической работоспособности, физического развития и физических качеств по результатам 

мониторинга; 

выполнять технические приемы и тактические действия национальных видов спорта; 

выполнять нормативные требования испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно- 

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО); 

осуществлять судейство в избранном виде спорта; 

составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки. 

 

 
Содержание учебного предмета. 

 
Раздел 1. Физическая культура и здоровый образ жизни 

 

Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании 

здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении 

профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции. 

Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению 

работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; сеансы 

аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры. 

Система индивидуальных занятий оздоровительной и тренировочной направленности, 

основы методики их организации и проведения, контроль и оценка эффективности занятий. 



 

Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; правила 

организации и проведения соревнований, обеспечение безопасности, судейство. 

Формы организации занятий физической культурой. 
 

Государственные требования к уровню физической подготовленности населения при 

выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду 

и обороне» (ГТО). 

Современное состояние физической культуры и спорта в России. 
 

Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, 

спорта, туризма, охраны здоровья 

Раздел 2. Физкультурно-оздоровительная деятельность 
 

Оздоровительные системы физического воспитания. 
 

Современные фитнес-программы, направленные на достижение и поддержание 

оптимального качества жизни, решение задач формирования жизненно необходимых и 

спортивно ориентированных двигательных навыков и умений. 

Индивидуально ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика при 

умственной и физической деятельности; комплексы упражнений адаптивной физической 

культуры; оздоровительная ходьба и бег. 

Раздел 3. Физическое совершенствование 
 

Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: акробатические и 

гимнастические комбинации (на спортивных снарядах); бег на короткие, средние и длинные 

дистанции; прыжки в длину и высоту с разбега; метание гранаты; передвижение на лыжах; 

плавание; технические приемы и командно-тактические действия в командных (игровых) видах; 

техническая и тактическая подготовка в национальных видах спорта. 

Спортивные единоборства: технико-тактические действия самообороны; приемы страховки 

и самостраховки. 

Прикладная физическая подготовка: полосы препятствий; кросс по пересеченной 

местности с элементами спортивного ориентирования; прикладное плавание. 

 

 
ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

 

 
Тематическое планирование учебного предмета «Физическая культура». 11 класс. 

№ Наименование темы Количество 
часов 

Содержание Основные виды учебной 
деятельности 

 Физическая культура и здоровый образ жизни 

 

1. 
Физическая 

культура и 
здоровый образ 

 

Юноши - 

11 часов 

Современные 

оздоровительные системы 
физического воспитания, 

- Определять влияние 

оздоровительных 
систем физического 



 

 жизни  их роль в формировании 

здорового образа жизни, 

сохранении   творческой 

активности и долголетия, 

предупреждении 

профессиональных 

заболеваний  и вредных 

привычек, поддержании 

репродуктивной функции. 

Оздоровительные 

мероприятия   по 

восстановлению 

организма и повышению 

работоспособности: 

гимнастика при занятиях 

умственной и физической 

деятельностью;  сеансы 

аутотренинга, релаксации 

и самомассажа, банные 

процедуры. 

Система 

индивидуальных занятий 

оздоровительной   и 

тренировочной 

направленности,  основы 

методики их организации 

и проведения, контроль и 

оценка эффективности 

занятий. 

Особенности 

соревновательной 

деятельности в массовых 

видах спорта; правила 

организации и проведения 

соревнований, 

обеспечение 

безопасности, судейство. 

Формы 

организации занятий 

физической культурой. 

Государственные 

требования к  уровню 

физической 

подготовленности 

населения     при 

выполнении  нормативов 

Всероссийского 

физкультурно- 

спортивного   комплекса 

«Готов к труду и 

обороне» (ГТО). 

Современное 

состояние физической 

воспитания на 

укрепление 

здоровья, 

профилактику 

профессиональных 

заболеваний  и 

вредных привычек; 

- Знать способы 

контроля и оценки 

физического 

развития  и 

физической 

подготовленности; 

- Знать правила и 

способы 

планирования 

системы 

индивидуальных 

занятий 

физическими 

упражнениями 

общей, 

профессионально- 

прикладной и 

оздоровительно- 

корригирующей 

направленности; 

- Характеризовать 

индивидуальные 

особенности 

физического и 

психического 

развития; 

- Характеризовать 

основные формы 

организации 

занятий физической 

культурой, 

определять  их 

целевое назначение 

и знать особенности 

проведения; 

- Практически 

использовать 

приемы 

самомассажа и 

релаксации; 

- Определять уровни 

индивидуального 

физического 

развития и развития 

физических качеств; 

- Проводить 



 

   культуры и спорта в 

России. 

Основы 

законодательства 

Российской Федерации в 

области физической 

культуры, спорта, 

туризма, охраны здоровья 

мероприятия  по 

профилактике 

травматизма  во 

время занятий 

физическими 

упражнениями; 

- Владеть техникой 

выполнения 

тестовых испытаний 

Всероссийского 

физкультурно- 

спортивного 

комплекса «Готов к 

труду и обороне» 

(ГТО); 

- Проводить 

мероприятия по 

коррекции 

индивидуальных 

показателей 

здоровья, 

умственной  и 

физической 

работоспособности 

, физического 

развития и 

физических качеств 

по результатам 

мониторинга; 

- Выполнять 

нормативные 

требования 

испытаний 

(тестов) 

Всероссийского 

физкультурно- 

спортивного 

комплекса «Готов к 

труду и обороне» 

(ГТО); 

- Осуществлять 

судейство в 

избранном виде 

спорта. 
 Физкультурно-оздоровительная деятельность 

 

 

 
2. 

 

 
Физкультурно- 

оздоровительная 

деятельность 

 

 

Юноши - 

4 часа 

Оздоровительные 
системы физического 

воспитания. 

Современные 

фитнес-программы, 

направленные на 

достижение и 

поддержание 

- Выполнять 

комплексы 

упражнений 

традиционных и 

современных 

оздоровительных 

систем физического 

воспитания; 



 

   оптимального  качества 

жизни, решение задач 

формирования жизненно 

необходимых и спортивно 

ориентированных 

двигательных навыков и 

умений. 

Индивидуально 

ориентированные 

здоровьесберегающие 

технологии:  гимнастика 

при умственной и 

физической деятельности; 

комплексы упражнений 

адаптивной  физической 

культуры; 

оздоровительная ходьба и 

бег. 

- Составлять и 

выполнять 

индивидуально 

ориентированные 

комплексы 

оздоровительной и 

адаптивной 

физической 

культуры; 

- Составлять и 

проводить 

комплексы 

физических 

упражнений 

различной 

направленности; 

- Самостоятельно 

организовывать и 

осуществлять 

физкультурную 

деятельность для 

проведения 

индивидуального, 

коллективного и 

семейного досуга; 

- составлять и 
выполнять 

комплексы 

специальной 

физической 

подготовки. 

 Физическое совершенствование 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

3. 

 

 

 

 

 

 

 

 
Физическое 

совершенствование 

 

 

 

 

 

 

 

 
Юноши - 

87 часов 

Совершенствовани 

е техники упражнений 

базовых видов   спорта: 

акробатические       и 

гимнастические 

комбинации         (на 

спортивных снарядах); бег 

на короткие, средние и 

длинные     дистанции; 

прыжки в длину и высоту 

с   разбега;     метание 

гранаты; передвижение на 

лыжах;      плавание; 

технические  приемы  и 

командно-тактические 

действия  в   командных 

(игровых)         видах; 

техническая          и 

тактическая подготовка 

в  национальных    видах 

 Выполнять 

технические 
действия и 

тактические приемы 

базовых   видов 

спорта,  применять 

их в игровой и 

соревновательной 

деятельности; 

 Практически 

использовать 

приемы защиты и 

самообороны; 

 выполнять 

требования 

физической и 

спортивной 

подготовки, 

определяемые 

вступительными 



 

   спорта. 
Спортивные 

единоборства: технико- 

тактические действия 

самообороны;  приемы 

страховки   и 

самостраховки. 

Прикладная  физическая 

подготовка:    полосы 

препятствий;   кросс по 

пересеченной  местности 

с элементами 

спортивного 

ориентирования; 

прикладное плавание. 

экзаменами в 

профильные 

учреждения 

профессионального 

образования; 

 выполнять 

технические приемы 

и тактические 

действия 

национальных видов 

спорта. 

 

 

Описание учебно-методического и материально-технического обеспечения 

учебного процесса 
Наименование объектов и 

средств 

материально-технического 
обеспечения 

Примечания 

Программы 

1. Примерные программы по 

учебным предметам. Физическая 

культура. 10-11 классы : проект. – М.: 

Просвещение, 2010. - 64, [5] с.: - 

(Стандарты второго поколения). 

ISBN 978-5-09-020555-9 

2. Физическая культура. Рабочая 

программа к линии учебников М. Я. 

Виленского, В.М.Ляха 10-11 классы. 

Учебное пособие для 

общеобразовательных учреждений 

/ Сост. В. И.Лях: 

М.:Просвещение, 2015.- 104, [4] с. - 

ISBN:978-5-09-037153-7 

В программах определены цели и задачи 

предмета, рассмотрены особенности содержания и 

результаты его освоения (личностные, 

метапредметные и предметные); представлены 

содержание основного общего образования по 

физической культуре, тематическое планирование 

с характеристикой основных видов деятельности 

учащихся, описано материально-техническое 

обеспечение образовательного процесса 

Учебники 

 В учебниках реализована главная цель, которую 

ставили перед собой авторы, - развитие личности 

школьника средствами Физической культуры, 

подготовка его к продолжению обучения и к 

самореализации в современном обществе. В 

учебниках представлены теоретические сведения 

об основах физической культуры, занятиях спортом, 

соблюдение правил личной гигиены и самоконтроль 

в процессе организованных и самостоятельных

 занятий физическими 

упражнениями, даны представления об истории 

возникновения и развития физической культуры и 
олимпийского   движения   в   мире   и   Российской 



 

Наименование объектов и 

средств 

материально-технического 
обеспечения 

Примечания 

 

 

 

 

 

 

 

 
2.В. И.Лях. Физическая культура. 

10-11 классы: для учащихся 

общеобразовательных учреждений: / 

под ред. В. И. Ляха . - 8-е изд., стер. - 

Москва: Просвещение, 2010 -271 с 

Федерации. В учебнике отражён также 

обязательный для освоения учебный материал по 

спортивным играм, лёгкой атлетике, гимнастике, 

элементам единоборств, плаванию и лыжной 

подготовке. Приведены необходимые сведения о 

содержании и методике самостоятельных занятий 

хоккеем, бадминтоном, коньками, скейтбордом, 

атлетической гимнастикой и роликовыми 

коньками. Учебник переработан в соответствии с 

Федеральным государственным образовательным 

стандартом основного общего образования и 

рабочей программой «Физическая культура. 

Рабочие программы. Предметная линия учебников 

М.Я. Виленского, В.И. Ляха. 10-11 классы» (автор 

В.И. Лях). Заново написан методический аппарат 

учебника и добавлены темы проектной 

деятельности и итоговых работ. 

В учебнике даются основные сведения о здоровье 

и здоровом образе жизни, о влиянии физических 

упражнений на системы организма человека, о 

самоконтроле и оказании первой помощи при 

травмах. Большое внимание уделено развитию 

двигательных способностей, а также двигательным 

умениям и навыкам в изучаемых видах спорта. 

Методические пособия для учителя 

1. М.Я. Виленский, Т.Ю. 

Торочкова, В.Т.Чичихин. 

Физическая культура классы. 

Методические рекомендации 10-11 

классы: пособия для учителей 

общеобразовательных организаций:/ 

под ред. М.Я. Виленского - Москва : 

Просвещение, 2014. – 142, [8] с.: ил 

– ISBN 978-5-09-029719-6, 978-5-09- 

034341-1, 978-5-09-029341-1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
2. В. И.Лях. Физическая 

культура. Методические 

рекомендации 10-11 классы: 

Пособие разработано в соответствии с 

требованиями к результатам освоения основной 

образовательной программы основного общего 

образования Федерального государственного 

образовательного стандарта основного общего 

образования, рабочей программой "Физическая 

культура. Предметная линия учебников М.Я. 

Виленского, В.И. Ляха. 10-11 классы" и 

направлено на достижение учащимися личностных, 

метапредметных и предметных результатов по 

физической культуре. 

В книгу включены теоретические сведения о 

психофизических особенностях учащихся 5-7 

классов, о планировании и учебно-воспитательном 

процессе, методические рекомендации по 

преподаванию лёгкой атлетики, гимнастики, 

баскетбола, волейбола, лыжной подготовке в 

объёме учебной программы для 

общеобразовательных учреждений 

Пособие разработано в соответствии с 

требованиями к результатам освоения основной 

образовательной программы среднего общего 

образования Федерального государственного 



 

Наименование объектов и 

средств 

материально-технического 
обеспечения 

Примечания 

пособия для учителей 

общеобразовательных организаций:/ 

В. И.Лях.- Москва: Просвещение, 

2014. – 190, [9]  с.: ил- ISBN 978-5- 

09-031820-4 

образовательного стандарта основного общего 

образования, рабочей программой "Физическая 

культура. Предметная линия учебников М.Я. 

Виленского, В.И. Ляха. 10-11 классы" и направлено 

на достижение учащимися личностных, 

метапредметных и предметных результатов по 

физической культуре. 

В книгу включены теоретические сведения о 

планировании и учебно-воспитательном процессе, 

методические рекомендации по преподаванию 

спортивных игр, легкой атлетики, гимнастики, 

элементов единоборств, лыжной подготовки и 

плавания и других в объеме школьной программы. 

Компьютерные и информационно коммуникационные средства обучения 

Технические средства 

Персональный компьютер с 

принтером 

Ксерокс 

Сканер 

 

Учебно-практическое оборудование и учебно - лаболаторное оборудование 

Щит баскетбольный игровой Количество оборудование из расчета на один 

спортивный зал 

 

 

 

 

Необходимо иметь комплект инвентаря для 

работы в группах 

Щит баскетбольный 

тренировочный 

Стенка гимнастическая 

Скамейки гимнастические 

Стойки волейбольные 

Ворота, трансформируемые для 

гандбола и мини-футбола 

Бревно гимнастическое напольное 

Перекладина гимнастическая 

пристенная 

 

Канат для лазанья 

Обручи гимнастические Комплект из расчета на каждого учащегося 

Комплект матов гимнастических Необходимо иметь комплект инвентаря для 

работы в группах 

Перекладина навесная 

универсальная 

Необходимо иметь комплект инвентаря для 

работы в группах 

Набор для подвижных игр Один комплект 

Аптечка медицинская Один комплект 



 

Наименование объектов и 

средств 

материально-технического 
обеспечения 

Примечания 

Стол для настольного тенниса Необходимо иметь комплект инвентаря для 

работы в группах 

Комплект для настольного тенниса Необходимо иметь комплект инвентаря для 

работы в группах 

Мячи футбольные Необходимо иметь комплект инвентаря для 

работы в группах 
Мячи баскетбольные 

Мячи волейбольные 

Сетка волейбольная Один комплект 

Спортивный зал игровой 

(гимнастический) 

Раздевалки для мальчиков и девочек 

Кабинет учителя Стол , стулья, шкафы 

Подсобное помещение для 

хранения инвентаря и оборудования 

Включает в себя стеллажи 

Легкоатлетическая дорожка  

Сектор для прыжков в длину  

Игровое поле для футбола 

(мини-футбола) 

 

Гимнастический городок  

Полоса препятствий  

Беговые дорожки  

Бассейн  

 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ИЗУЧЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ 

КУЛЬТУРА» 

 
 

11 класс 
 

Учащийся научится: 
 

 определять влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление 

здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек; 

знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности; 

 знать правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими 

упражнениями общей, профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей 

направленности; 

 характеризовать индивидуальные особенности физического и психического развития; 

 характеризовать основные формы организации занятий физической культурой, 

определять их целевое назначение и знать особенности проведения; 

 составлять и выполнять индивидуально ориентированные комплексы оздоровительной и 



 

адаптивной физической культуры; 

 выполнять комплексы упражнений традиционных и современных оздоровительных 

систем физического воспитания; 

 выполнять технические действия и тактические приемы базовых видов спорта, 

применять их в игровой и соревновательной деятельности; 

 практически использовать приемы самомассажа и релаксации; 

 практически использовать приемы защиты и самообороны; 

 составлять и проводить комплексы физических упражнений различной направленности; 

 определять уровни индивидуального физического развития и развития физических 

качеств; 

 проводить мероприятия по профилактике травматизма во время занятий физическими 

упражнениями; 

 владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского физкультурно- 

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

Учащийся получит возможность научиться: 
 

 самостоятельно организовывать и осуществлять физкультурную деятельность для 

проведения индивидуального, коллективного и семейного досуга; 

 выполнять требования физической и спортивной подготовки, определяемые 

вступительными экзаменами в профильные учреждения профессионального образования; 

 проводить мероприятия по коррекции индивидуальных показателей здоровья, 

умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств по 

результатам мониторинга; 

 выполнять технические приемы и тактические действия национальных видов спорта; 

 выполнять нормативные требования испытаний (тестов) Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО); 

 осуществлять судейство в избранном виде спорта; 

 составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки. 



 

Критерии и нормы оценки знаний, умений и навыков учащихся. 

 
Оценка успеваемости - одно из средств повышения эффективности учебного процесса. 

Она помогает контролировать освоение программного материала, информирует о двигательной 

подготовленности учеников, стимулирует их активность на занятиях физическими 

упражнениями. 

При выполнении минимальных требований к подготовленности учащиеся получают 

положительную оценку по предмету «Физическая культура». Градация положительной оценки 

(«3», «4», «5») зависит от полноты и глубины знаний, правильности выполнения двигательных 

действий и уровня физической подготовленности. Оценка ставится за технику движений 

и теоретические знания. 

Критерии оценивания по физической культуре являются качественными и 

количественными. 

Качественные критерии успеваемости характеризуют степень овладения программным 

материалом: знаниями, двигательными умениями и навыками, способами физкультурно- 

оздоровительной деятельности, включёнными 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 оценивание подготовленности по физической культуре, учитель реализует 

не только собственно оценочную, но и стимулирующую и воспитывающую функции, учитывая 

темп (динамику изменения развития физических качеств за определённый 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 оценивания успеваемости по базовым составляющим физической 

подготовки учащихся: 

1. Знания 

При оценивании знаний по предмету «Физическая культура» учитываются такие 

показатели: глубина, полнота, аргументированность, умение использовать их применительно к 

конкретным случаям и занятиям физическими упражнениями. 
 

Оценка «5» Оценка «4» Оценка «3» Оценка «2» 

За ответ, в котором: За тот же ответ, 

если: 

За ответ, в котором: За непонимание и: 

Учащийся 

демонстрирует 

глубокое понимание 

сущности 

В нём содержаться 

небольшие 

неточности и 

незначительные 

Отсутствует логическая 

последовательность, 

имеются пробелы в 

знании материала, нет 

Не знание 

материала 

программы. 



 

материала; логично 

его излагает, 

используя в 

деятельности. 

ошибки. должной аргументации 

и умения использовать 

знания на практике. 

 

С целью проверки знаний используются следующие методы: опрос, проверочные беседы 

(без вызова из строя), тестирование. 

2. Техника владения двигательными умениями и навыками 

Для оценивания техники владения двигательными умениями и навыками используются 

следующие методы: наблюдение, вызов из строя для показа, выполнение упражнений, 

комбинированный метод. 

Оценка «5» Оценка «4» Оценка «3» Оценка «2» 

За выполнение, в 

котором: 

За тоже 

выполнение, если: 

За выполнение, в 

котором: 

За выполнение, 

в котором: 

Движение или 

отдельные его элементы 

выполнены правильно, с 

соблюдением всех 

требований, без ошибок, 

легко, свободно, чётко, 

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 

так 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 условиях. 

Движение или 

отдельные его 

элементы 

выполнены 

неправильно, 

допущено более 

двух 

значительных 

или одна грубая 

ошибка. 

 
3. Владение способами и умение осуществлять физкультурно-оздоровительную 

деятельность 

Оценка «5» Оценка «4» Оценка «3» Оценка «2» 

Учащийся умеет: 

- самостоятельно 

организовать место 

занятий; 

Учащийся: 

- организует место 

занятий в основном 

самостоятельно, лишь с 

Более половины 

видов 

самостоятельной 

деятельности 

Учащийся не 

может 

выполнить 

самостоятельно 



 

-подбирать средства и 

инвентарь и применять 

их в конкретных 

условиях; 

- контролировать ход 

выполнения 

деятельности и 

оценивать итоги. 

незначительной 

помощью; 

- допускает 

незначительные ошибки 

в подборе средств; 

- контролирует ход 

выполнения 

деятельности и оценивает 

итоги. 

выполнены с 

помощью учителя 

или не 

выполняется один 

из пунктов. 

ни один из 

пунктов. 

4. 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 

определённый период 

времени. 

Исходный 

показатель 

соответствует 

среднему уровню 

подготовленности 

и достаточному 

темпу прироста. 

Исходный 

показатель 

соответствует 

низкому уровню 

подготовленности и 

незначительному пр 

иросту. 

Учащийся не 

выполняет 

государственный 

стандарт, нет 

темпа роста 

показателей 

физической 

подготовленност 

и. 

 
При оценке физической подготовленности приоритетным показателем является темп 

прироста результатов. Задание учителя по улучшению показателей физической 

подготовленности (темп прироста) должны представлять определённую трудность для каждого 

учащегося, но быть реально выполнимыми. Достижение этих сдвигов при условии 

систематических занятий даёт основание учителю для выставления высокой оценки. 

Общая оценка успеваемости складывается по видам программы: по гимнастике, 

баскетболу, волейболу, лёгкой атлетике – путём 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 учётом общих оценок по разделам программы. При этом преимущественное значение 

имеют оценки за умение и навыки осуществлять собственно двигательную, физкультурно- 

оздоровительную деятельность. 



 

Особенности оценивания учебных достижений учащихся специальной медицинской 

группы.   Основной   акцент   в   оценивании   учебных   достижений    по    физической культуре 

учащихся в группах СМГ должен быть сделан на стойкой их мотивации к занятиям 

физическими упражнениями и динамике их физических возможностей (при самых 

незначительных положительных изменениях в физических возможностях, обучающихся 

выставляется положительная отметка). Положительная отметка выставляется учащимся, 

регулярно посещающим занятия по физической культуре, старательно выполняющим задания 

учителя, овладевшим доступными конкретному ученику навыками самостоятельных занятий. 

оздоровительной гимнастики, необходимыми теоретическими знаниями в области физической 

культуры). ЛФК для детей с хроническими заболеваниями проводится в лечебно- 

профилактических учреждениях специалистами - медицинскими работниками, методистами. По 

мере улучшения состояния здоровья дети могут заниматься со здоровыми детьми своего класса, 

соблюдая условия урочной формы занятий. Текущая и итоговая аттестация учащихся по 

физической культуре. При выставлении четвертной, полугодовой, годовой и итоговой отметки 

по физической культуре учитывается прилежание, усердие в работе над собой и выполнение всех 

рекомендаций учителя физической культуры. 

Следовательно, итоговая оценка может отличаться от средней арифметической оценки. 

Все учащиеся, освобожденные от физических нагрузок, в конце каждой учебной четверти, 

полугодия и в конце учебного года получают итоговые оценки по указанным выше заданиям и 

выполненным домашним заданиям. Текущая отметка по физической культуре в группах СМГ 

выставляется с учетом успехов обучающегося в формировании навыков здорового образа жизни 

и рационального двигательного режима с тем, чтобы отметка способствовала развитию 

обучающегося, стимулировала его заниматься физической культурой. 

Итоговая отметка по физической культуре в группах СМГ выставляется с учетом 

теоретических и практических знаний (двигательных умений и навыков, умений осуществлять 

физкультурно-оздоровительную и спортивно-оздоровительную деятельность), с учетом 

динамики физической подготовленности и прилежания. 

Требования к посещению уроков обучающимися, освобожденными от практических 

занятий по физической культуре 

1. Все обучающиеся, освобождённые от практических занятий по физической культуре, 

подтверждают факт освобождения заверенной медицинской справкой или иным официальным 

документом, который предоставляется классному руководителю или учителю физкультуры. 

2. Все обучающиеся, освобождённые от практических занятий по физической культуре, 

в течение урока находятся в помещении спортивного зала или на стадионе под присмотром 

учителя физической культуры. 

Критерии оценивания освобожденных обучающихся 

1. Для обучающихся, освобожденных от практических занятий по физической культуре 

на период не более 50% одной четверти, учитель физической культуры определяет на урок 

теоретическое задание, которое соответствует запланированному в рабочей программе учебному 

материалу. 

2. При оценивании знаний по предмету «Физическая культура» учитываются следующие 

показатели: глубина, полнота, аргументированность, умение использовать их применительно к 

конкретным случаям и занятиям физическими упражнениями. 

С целью проверки знаний используются следующие методы: опрос, тестирование. 

оценка 5 

За ответ, в котором учащийся демонстрирует глубокое понимание сущности материала; 



 

логично его излагает, используя в деятельности. 

оценка 4 

За тот же ответ, если в нем содержатся небольшие неточности и незначительные 

ошибки. 

оценка3 

За ответ, в котором отсутствует логическая последовательность, имеются пробелы в 

знании материала, нет должной аргументации и умения использовать знания на 

практике. 

оценка 2 

За незнание материала программы, отказ от выполнения задания учителя. 

3. Учитель физической культуры может оценить положительно (оценкой 4 или 5) помощь 

обучающегося в проведении судейства, соревнований и тд. 

4. Для обучающихся 5 классов, освобождённых от практических занятий по физической 

культуре, учитель физической культуры определяет на урок теоретическое задание, которое 

соответствует запланированному в рабочей программе учебному материалу. 

5. Обучающиеся, освобождённые от практических занятий по физической культуре на 

период более 50% четверти (в том числе на полугодие или учебный год) готовят по физической 

культуре письменные сообщения. 

Требования к подготовке и выполнению письменных сообщений по физической культуре. 

1. Тема письменного сообщения определяется учителем физкультуры исходя из 

содержания программного материала. 

2. Письменное сообщение являются самостоятельной работой обучающегося. 

3. Письменное сообщение готовится в объёме не более 2-х страниц печатного текста (14 

шрифт, 1,5 интервал). 



 

 

Приложение №1 

Учебные нормативы по усвоению навыков, умений, развитию двигательных качеств. 

11 класс 

Контрольное упражнение 

Упражнения Девочки Мальчики 

Отлично Хорошо Удовлетв. Отлично Хорошо Удовлетв. 

Бег 60м, с 9,3 и 
меньше 

9,4-10,1 10,2 и 
больше 

8,5 и 
меньше 

8,6-9,7 9,8 и 
больше 

Бег 1000м, с 4,35 и 
меньше 

4,36-6,20 6,21 и 
больше 

3,50 и 
меньше 

3,51-5,40 5,41 и 
больше 

Бег 2000м 

(девочки), 

Бег 3000 м 

(мальчики) 

9,50 и 
меньше 

9,51-11,20 11,21 и 
больше 

12,40 12,41-14,30 14,31 и 
больше 

Прыжок в 
высоту, см 

120 и 
больше 

106-119 105 и 
меньше 

125 и 
больше 

111-124 110 и 
меньше 

Метание 

гранаты (700 г), 

м 

 

11 кл 

20 и больше 

 
 

20 и больше 

16-19 

 

 

16-19 

15 и меньше 

 
 

15 и меньше 

35 и больше 

 
 

35 и больше 

29-34 

 

 

29-34 

28 и меньше 

 
 

28 и меньше 

Передача мяча в 

парах (сверху, 
снизу) 

30 и больше 22-29 21 и меньше 30 и больше 22-29 21 и меньше 

Передача  мяча 

сверху двумя 

руками над 
собой 

20 и больше 16-19 15 и меньше 20 и больше 16-19 15 и меньше 

Передача  мяча 

снизу двумя 

руками над 

собой 

20 и больше 16-19 15 и меньше 20 и больше 16-19 15 и меньше 

Подача мяча 

(верхняя 

прямая, 

нижняя),  5 
попыток 

5 4 3 5 4 3 

Штрафной 

бросок, 5 
попыток 

4-5 3 2 4-5 3 2 



 

Контрольные тесты 

Упражнения Девочки Мальчики 

Отлично Хорошо Удовлетв. Отлично Хорошо Удовлетв. 

Бег 30м, с 4,7 и 
меньше 

4,8 – 5,5 5,6 и 
больше 

4,9 и 
меньше 

5,0 – 5,6 5,7 и 
больше 

Челночный бег 3×10м, 
с 

8,0и 
меньше 

8,1-8,5 8,6 и 
меньше 

7,5 и 
меньше 

7,6-8,1 8,2 и 
больше 

Прыжок в длину с 
места, см 

190 и 
больше 

175-189 174 и 
меньше 

220и 
больше 

200-219 199 и 
меньше 

Прыжки через 

скакалку, количество 

раз в 1 мин 

140 и 
больше 

126-139 125 и 
меньше 

130 и 
больше 

116-129 115 и 
меньше 

Подтягивания 

(девочки из 

положения лежа), 

количество раз 

21 и 

больше 

18-20 17 и 

меньше 

11 и 

больше 

9-10 8 и меньше 

Сгибание-разгибание 

рук в упоре лёжа, 
количество раз 

14 и 

больше 

9-13 8 и меньше - - - 

Поднимание 

туловища, количество 

раз за 1 мин 

40 и 

больше 

34-39 33 и 

меньше 

50 и 

больше 

44-49 43 и 

меньше 

Наклон из положения 
сидя, см 

16 и 
больше 

9-15 16 и 
меньше 

13 и 
больше 

7-12 6 и меньше 

 

 

Приложение №2 
 

Комплексы домашних заданий 11 класс. 
 

КОМПЛЕКС № 1 

1. Комплекс упражнений ежедневной утренней гимнастики. 

Повторность каждого упражнения 6-10 раз. 

Упр№1. И.П. (Исходное положение) - стоя, руки вдоль туловища. Ходьба на месте, 

ускоряя темп, затем замедляя. 1 мин. 

Упр№2. И.П.- стоя, руки поднять вверх, ногу отвести назад на носок – прогнуться- вдох, 

руки опустить, ногу приставить – выдох. 

Упр№3. И.П.- стоя, руки отведены в стороны, круговые движения рук в плечевых 

суставах вперед и назад, дыхание не задерживать. 

Упр№4. И.П. – ноги врозь, правая рука вверх, два наклона пружинисто влево, изменить 

положение рук. 

Упр№5. И.П.- стоя, развести руки в стороны - вдох, обхватить себя за плечи – выдох 

удлиненный. 

Упр№6. И.П.- стоя, ноги врозь, руки на пояс. Выпад в сторону, руки вперед – выдох, 

вернуться в И.П.- вдох. 

Упр№7. И.П.- стоя. Руки прямые перед собой, носком левой ноги достать правую кисть, 

ногу в коленях не сгибать. 

Упр№8. И.П.- стоя, руки опущены. Прыжком ноги врозь, хлопок руками над головой. 



 

Упр№9. И.П.-стоя, легкий бег на месте с переходом на ходьбу. 30 сек. 

Упр№10. И.П.- стоя, руки вдоль туловища, развести руки в стороны – вдох слегка 

наклониться вперед, расслабленные руки опустить покачать ими – выдох. 

 
КОМПЛЕКС № 2 

2. Комплекс упражнений для формирования правильной осанки. 

Упражнения данного комплекса можно выполнять от 1 до 6 раз в день, повторяя каждое 

из них по 4-5 раз в медленном темпе, до посильной боли (если она есть), с максимально 

возможной амплитудой движений. В первое время напряжение должно составлять от 2до4 

секунд, постепенно доводить до 8-10 секунд. 

Упр№1. И.П. (Исходное положение) - стойка ноги врозь, руки перед грудью, пальцы 

сплетены в замок. Повернуть вправо туловище, голову, руки; затем вытянуть руки вперед, 

вывернув кисти ладонями от себя, со статической задержкой вправо, сделать выдох. То же влево. 

Упр№2. И.П.- то же. Руки вперед, затем, поворачивая туловище и голову вправо, отвести 

правый локоть назад, выворачивая кисти ладонями от себя. Левой рукой с напряжением надавить 

на правую руку (при этом смотреть на правый локоть, чтобы напряглись мышцы шеи), сделать 

выдох. То же влево. 

Упр№3. Повернуть туловище вправо, поднять руки над правым плечом, выворачивая 

кисти ладонями от себя. Левой рукой надавить на правую, сделать выдох. То же влево. 



 

Упр№4. И.П.-стойка ноги врозь, руки за голову, пальцы в «замок». Повернуть туловище 

влево, локти развести, прогнуться в и.п., локти свести, наклонить голову вниз, несколько раз 

нажать кистями на затылок. То же вправо. 

Упр№5. И.П.-стойка ноги врозь, руки вниз в «замок». Сделать круг, руками вправо, 

выворачивая при этом кисти наружу. То же влево. 

Упр№6. Упражнения с гимнастической палкой. И.П.- стойка ноги врозь, гимнаст. палка 

внизу. Поворачивая туловище вправо, правую руку вытянуть вверх и в сторону. Левой рукой 

нажать на палку, сделать выдох. То же влево. 

Упр№7. И.П.- стойка ноги врозь, палка вниз, хватом сверху. Поднять руки вверх над 

головой, сделать три наклона туловища вперед, три назад, три вправо, три влево, затем три 

поворота туловища вправо и три влево. После каждой серии движений выдох. 

Упр№8. И.П.- стойка ноги врозь, палка за спиной внизу. Сделать три поворота туловища 

вправо, нажимая палкой на левое бедро. То же влево. 

Упр№9. И.П.- стойка ноги вместе, палка на плечах. Сделать три наклона туловища вправо, 

влево, вперед и назад, затем три поворота туловища вправо и влево, при этом сгибая ноги в 

коленях. После каждой серии движений выдох. 

Упр№10. И.П.-сед на пятках, руки перед собой. Завести правую руку через верх за спину, 

а левую через низ, руки в «замок». Удерживать позу в течении 5 сек. То же сменив положение 

рук. 

Упр№11. И.П.- лежа на спине, руки вдоль туловища. Медленно сгруппироваться, сделать 

при этом глубокий вдох. Медленно выдохнуть, возвращаясь в И.П. 

 
КОМПЛЕКС № 3 

3. Комплекс упражнений для развития гибкости 

Все упражнения следует выполнять по порядку без перерывов или с очень короткими, 

если уж очень хочется передохнуть. 

Упр№1: Поставить ноги на ширине плеч, руки на пояс. Выполнить наклоны вправо- влево. 

12 раз. 

Упр№2: Поставить ноги на ширине плеч, руки на пояс - круговые вращения туловищем. 

8 раз влево, 8 раз вправо. 

Упр№3: Поставить ноги вместе, руки на коленях - круговые вращения коленями. 8 раз 

влево, 8 раз вправо. 

Упр№4: Согнуть вперед одну ногу, руки на поясе - круговые вращения согнутой в колене 

ногой. 8 раз одной ногой, затем 8 раз другой ногой. 

Упр№5: Поставить ноги вместе - наклон вперед. Выполнить 12 пружинистых движений. 

Упр№6: Поставить ноги на двойную ширину плеч - наклоны вперед. Выполнить 12 

пружинистых движений. 

Упр№7: Выпад в сторону. Переместить вес тела на правую ногу, левую вытянуть, затем 

поменять положение ног. 12 раз. 

Упр№8: Поставить стопы на полторы ширины плеч, захватить стопы руками, стараясь 

присесть как можно ниже, выпрямляя спину и выводя таз вперед. Выполнять в течение 1 минуты. 

Упр№9: Встать на колени, руки захватить в замок. Выполнить приседания вправо-влево, 

попеременно касаясь ягодицами пола. 6 раз в каждую сторону. 

Упр№10: Сесть на пол, соединить ноги вместе и выполнить 12 пружинистых наклонов 

вперед. 



 

Упр№11: Сесть на пол и развести прямые ноги в стороны, выполнить пружинистые 

наклоны вперед. 12 раз. 

Упр№12: Сесть на пол, левую ногу вытянуть, правую ногу согнуть и отвести назад, 

выполнить наклон вперед. Сделать 12 пружинистых наклонов и поменять ноги. 

Упр№13: Сесть на пол, сплести в "лотос" и выполнить наклон вперед. 12 раз. 

Упр№14: Сесть на пол, соединить стопы вместе, затем локтями развести ноги в стороны. 

16раз. 

Упр№15: Лечь на живот, согнуть руки в локтях. Выпрямить руки, прогнуть спину, 

голову поднять вверх. Задержаться в этом положении 30 сек. 

Упр№16: Лечь на живот, взять руками за стопы. Прогнуть спину, голову поднять вверх. 

Задержаться в этом положении 30 сек. 

Упр№17: Лечь на живот, согнуть ноги в коленях. Выпрямить руки, прогнуть спину. 

Задержаться в этом положении 30 сек. 

Упр№18: Выполнить "гимнастический мост". Задержаться в этом положении 30 сек. 

Упр№19: Поставить ноги вместе, выполнить наклон вперед. Задержаться в этом 

положении 30 сек. 

 
КОМПЛЕКС № 4 

4. Комплекс упражнений для развития координации движения. 

Упр№1.Стоя у зеркала, руки вверх - вдох, опустить – выдох. 

Упр№2.Парвая рука вперед, левая в сторону, затем смена рук. 

Упр№3.Коснуться кончика носа указательным пальцем левой руки, затем правой, с 

закрытыми глазами. 

Упр№4.Кисти рук к плечам, правую ногу в сторону на носок, руки в стороны, 

приставить ногу. Затем тоже правой ногой. 

Упр№5.Катание мяча одной ногой, затем другой. 

Упр№6.Ходьба с высоким подниманием колена. 

Упр№7.Бросание малого мяча в обруч. 

Упр№8.Попадание мяча в цель, сначала одной рукой, затем другой. 

Упр№9.бросание мяча через голову при ходьбе по кругу. 

Упр№10.Стоя, подбросить мяч вверх, сделать полный поворот корпусом и успеть 

поймать мяч. 

Упр№11.Руки в стороны, ноги вместе. Постоять на одной ноге 5 сек., затем на другой. 

Упр№12.Ходьба и дыхательные упражнения 



 

 

 

 

Описание учебно-методического и материально-технического обеспечения 

образовательного процесса. 
 

УМК для учащихся: 

 

1. Физическая культура. 10-11 классы: для учащихся общеобразовательных учреждений: 

/ под ред. В. И. Ляха . - 4-е изд., стер. - Москва: Просвещение, 2020 

2. Физическая культура. 10-11 классы: учеб. Для общеобразоват. Организации / А.П. 

Матвеев. – 8-е изд. – М: Просвещение, 2020 

 

УМК для учителя: 
 

1. Примерные программы по учебным предметам. Физическая культура. 10-11 классы: 

проект. – М.: Просвещение, 2019. - 64, [5] с.: - (Стандарты второго поколения). ISBN 978-5-09- 

020555-9 

2. Физическая культура. Рабочая программа к линии учебников М. Я. Виленского, 

В.М.Ляха 10-11 классы. Учебное пособие для общеобразовательных учреждений / Сост. В. 

И.Лях: М.:Просвещение, 2015.- 104, [4] с. - ISBN:978-5-09-037153-7 

3. М.Я. Виленский, Т.Ю. Торочкова, В.Т.Чичихин. Физическая культура классы. 

Методические рекомендации 10-11 классы: пособия для учителей общеобразовательных 

организаций:/ под ред. М.Я. Виленского - Москва : Просвещение, 2014. – 142, [8]   с.: ил   – ISBN 

978-5-09-029719-6, 978-5-09-034341-1, 978-5-09-029341-1 

4. В. И.Лях. Физическая культура. Методические рекомендации 10-11 классы: пособия 

для учителей общеобразовательных организаций:/ В. И.Лях.- Москва: Просвещение, 2018 

Электронные ресурсы 

1. Примерная основная образовательная программа среднего общего образования 

[Электронный ресурс] / Министерство образования и науки Российской Федерации. – Режим 

доступа : http://edu.crowdexpert.ru/results-ooo, свободный. – загл. С экрана. – Яз. рус. 

2. Закон РФ «Об образовании» [Электронный ресурс] / Кодексы и законы РФ : 

правовая навигационная система. – Электрон. дан. – М. : Кодексы и законы РФ, 2011. – Режим 

доступа: http://www.zakonrf.info/zakon-ob-obrazovanii/, свободный. – Загл. с экрана. – Яз. рус. 
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