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1. Пояснительная записка 

Учебный предмет «Физическая культура» является частью физического воспитания в 

целом, который направлен на решение приоритетных задач государства по повышению общего 

уровня здоровья нации, формированию ценностей здорового образа жизни, сохранению и 

укреплению здоровья подрастающего поколения.  

Рабочая программа по физической культуре для 10–11-х классов разработана в соответствии: 

 Федеральным компонентом  государственным образовательным стандартом среднего 

общего образования; 

 с рекомендациями Примерной программы по физической культуре (Примерная 

программа по физической культуре. 1–11классы. - М.: Просвещение, 2011 год); 

 с авторской «Комплексной программой физического воспитания учащихся 1–11 классов» 

(В. И. Лях, А. А. Зданевич. - М.: Просвещение, 2010). 

 

Рабочая программа составлена с учетом следующих нормативных документов: 

 Федерального закона от 26.12.2012 г. №273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»; 

 Федерального закона от 25.12.2012 №257-ФЗ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации»; 

 Распоряжения правительства РФ от. 07.08.2009г. № 1101-р. «Стратегия развития 

физической культуры и спорта на период до 2020 г.»; 

 Письма Минобрнауки РФ от 29.03.2010г. № 06-499 «О продукции мониторинга 

физического развития обучающихся»; 

 Концепции Федеральной целевой программы развития образования на 2011–2015 гг. 

(распоряжение правительства РФ от 07.02.2011г. №163-р.). 

 

Цели и задачи. 

Формирование личности, готовой к активной творческой самореализации в пространстве 

общечеловеческой культуры, — главная цель развития отечественной системы школьного 

образования. Как следствие, каждая образовательная область Базисного учебного плана 

ориентируется на достижение этой главной цели. 

Цель школьного образования по физической культуре — формирование разносторонне 

физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры 

для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой 

деятельности и организации активного отдыха. В средней школе данная цель конкретизируется: 

учебный процесс направлен на формирование устойчивых мотивов и потребностей школьников в 

бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, 

творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. 

 

 

 



Образовательный процесс по физической культуры в средней школе строится так, чтобы 

были решены следующие задачи: 

 укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение 

функциональных возможностей организма; 

 формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими 

упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, 

техническими действиями и приемами базовых видов спорта; 

 освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном 

развитии, роли в формировании здорового образа жизни; 

 обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими 

упражнениями; 

 воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и 

сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности. 

Ориентируясь на решение задач образования школьников в области физической культуры, 

настоящая программа в своем предметном содержании направлена на: 

 реализацию принципа вариативности, который лежит в основе планирования 

учебного материала в соответствии с половозрастными особенностями учащихся, 

материально-технической оснащенностью учебного процесса (спортивный зал, 

спортивные пришкольные площадки, стадион), региональными климатическими 

условиями и видом учебного учреждения. 

 реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего распределение 

учебного материала в конструкции основных компонентов двигательной 

(физкультурной) деятельности, особенностей формирования познавательной и 

предметной активности учащихся; 

 соблюдение дидактических правил от известного к неизвестному и от простого к 

сложному, которые лежат в основе планирования учебного содержания в логике 

поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и умения, 

в том числе и в самостоятельной деятельности; 

 расширение межпредметных связей, ориентирующих учителя во время планирования 

учебного материала на то, чтобы учитывать задачу формирования целостного 

мировоззрения учащихся, всестороннее раскрытие взаимосвязи и 

взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов; 

 усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования 

школьниками освоенных знаний, способов и физических упражнений в 

физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных 

занятиях физическими упражнениями. 

В программе материал делится на две части – базовую и вариативную. В базовую часть 

входит материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана, региональный 

компонент (лыжная подготовка). Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по 

предмету «Физическая культура». Вариативная часть включает в себя программный материал по 

баскетболу.  

Программный материал усложняется по разделам каждый год за счёт увеличения 

сложности элементов на базе ранее пройденных.  Для прохождения теоретических  сведений 

можно выделять время как в процессе уроков, так и отдельно один час в четверти. В связи со 



спецификой преподавания уроков физкультуры, с недооснащением общеобразовательного 

учреждения согласно требованиям к оснащению образовательного невозможна реализация 

стандарта общего образования и программы в полном объёме по разделам: 

 Лёгкая атлетика (в длину с разбега); 

 Гимнастика (упражнения на брусьях, на перекладине, канате); 

В связи с перечисленными причинами, время отведённое на прыжок в длину с разбега, 

равномерно перераспределено на другие виды лёгкой атлетики, а время отведённое на упражнения 

на брусьях, перекладине, канате равномерно перераспределено на другие виды гимнастики. 

При планировании учебного материала программы в соответствии с САНПИН 

(температурный режим), заменять тему «Лыжные гонки» на углубленное освоение содержания 

тем «Спортивные игры», «Акробатика». 

 

Место и роль предмета 

В настоящее время выдвинута важная задача – разработка проблем формирования нового 

человека. Одним из аспектов этой важной проблемы – воспитание всесторонне и гармонически 

развитого человека, является раскрытие закономерностей растущего, развивающегося организма 

ребёнка. Успешное решение этой задачи во многом зависит от правильной постановки 

физического воспитания, начиная с самого раннего возраста.        Совершенствование системы 

физического воспитания детей школьного возраста в настоящее время должно осуществляться за 

счет улучшения взаимосвязи ее основных звеньев и, прежде всего, ее ключевой формы – урока 

физической культуры.  Необходимо усилить акцент на воспитание положительных мотивов, 

интересов, привычки и потребности к систематическим занятиям физическими упражнениями, 

больше внимания уделять обучению школьников умениям самостоятельно заниматься, 

воспитанию  убеждения в значимости занятий физкультурой. Содержание уроков строить  так, 

чтобы удовлетворять наиболее актуальные потребности обучающихся в активной деятельности, 

познании, общении, утверждении собственной личности. 

Система физического воспитания, объединяющая урочные, внеклассные и внешкольные 

формы занятий физическими упражнениями и спортом, должна создавать максимально 

благоприятные условия для раскрытия и развития не только физических, но и духовных 

способностей ребенка, его самоопределения. В этой связи в основе принципов дальнейшего 

развития системы физического воспитания в школе должны лежать идеи личностного и 

деятельного подходов, оптимизации и интенсификации учебно-воспитательного процесса. 

             Логика изложения и содержание рабочей программы полностью соответствуют 

требованиям Федерального компонента государственного стандарта. 

       Уровень  изучения учебного материала базисный. Она разработана в целях конкретизации 

содержания образовательного стандарта с учетом межпредметных и внутрипредметных связей, 

логики учебного процесса и возрастных особенностей  школьников 

В соответствии с ФБУПП учебный предмет «Физическая культура» вводится как 

обязательный предмет в средней школе, на его преподавание отводится 102 часа в год в 10-11 

классах. 

 

 

 

 

 



Распределение учебного времени прохождения программного материала по физической 

культуре (10-11классы). 

 

Вид программного материала 

Количество часов (уроков) 

Классы 

10 11 

I. Базовая часть 84 84 

1.Основы знаний о физической культуре В процессе урока 

2. Лёгкая атлетика 21 21 

3. Гимнастика с элементами акробатики 27 27 

4. Лыжная подготовка 15 15 

5. Спортивные игры (волейбол) 21 21 

II. Вариативная часть 18 18 

2. Элементы баскетбола 18 18 

Итого 102 102 

Формы организации контроля 

Важной особенностью образовательного процесса в основной школе является оценивание 

учащихся. Оценивание учащихся предусмотрено как по окончании раздела, так и по мере 

освоения умений и навыков. В течении учебного года учащиеся сдают контрольные упражнения 

(тесты) для определения развития уровня физической подготовленности в зависимости от возраста 

и пола. Тесты принимаются в виде зачётов на уроках и заносятся в классный журнал.  

Текущий учёт является основным видом проверки успеваемости учащихся по физической 

культуре. Он отражает качество усвоения отдельных тем учебного материала и решения задач 

конкретного урока. Оценка за успеваемость выставляется в баллах. 

По текущим оценкам производится аттестация учащихся за полугодие с применением 

рейтинговой системы оценки. Итоговая аттестация производится на основании полугодовых 

оценок.  

По окончании средней школы учащийся сдает дифференцированный зачёт. 

Медико-биологический контроль за организацией занятий физической 

культурой обучающихся с отклонениями в состоянии здоровья. 

В целях совершенствования физического воспитания обучающихся общеобразовательных 

организаций, имеющих проблемы в состоянии здоровья, учителю физической культуры 

необходимо использовать методические рекомендации Министерства образования и науки РФ 

«Медико-педагогический контроль за организацией занятий физической культурой обучающихся 

с отклонениями в состоянии здоровья» (№ МД-583/19 от 30.05.2012). Для занятий физической 

культурой обучающиеся распределяются на 4 медицинские группы: основная, подготовительная, 

специальная «А» (оздоровительная), специальная «Б» (реабилитационная).  

Комплектование медицинских групп для занятий физической культурой должно быть 

завершено к 1 июня. Медицинская группа для занятий физической культурой каждого 

обучающегося вносится в «Листок здоровья» классного журнала. Второй экземпляр «Листка 

здоровья» с указанием характера заболевания должен быть передан учителю физической 

культуры.  

При проведении занятий физической культурой педагогу следует обращать внимание и 

проявлять повышенную осторожность при использовании физических упражнений, потенциально 

опасных и вредных для здоровья учащихся. При наличии заболевания следует строго дозировать 

физическую нагрузку и исключать физические упражнения, противопоказанные к их выполнению 

по состоянию здоровья. 

Занятия физической культурой обучающихся подготовительной медицинской группы 

проводятся в соответствии с учебными программами физического воспитания при условии более 



постепенного освоения комплекса двигательных умений и навыков, особенно связанных с 

предъявлением к организму повышенных требований. При отсутствии противопоказаний с 

разрешения врача может проводиться подготовка и сдача нормативов физической подготовки, 

посещение спортивных секций со значительным снижением интенсивности и объема физических 

нагрузок.  

Занятия физической культурой обучающихся специальной медицинской группы «Б» 

проводятся в медицинском учреждении (детская поликлиника, врачебно-физкультурный 

диспансер и др.). 

Успеваемость учащихся, отнесенных по состоянию здоровья к подготовительной медицинской 

группе, определяется на общих основаниях, однако при этом исключаются те виды движений, 

которые им противопоказаны. Оценивание физической подготовленности учащихся специальной 

медицинской группы «А» осуществляется на основе требований образовательных Программ по 

физической культуре для данной категории обучающихся. При оценивании по физической 

культуре учащихся, отнесенных к специальной медицинской группе «А», рекомендуется сделать 

акцент на стойкой мотивации к занятиям физическими упражнениями и динамике их физических 

возможностей. Положительная оценка по физической культуре может быть выставлена как при 

наличии самых незначительных положительных изменений в физических возможностях, так и при 

наличии факта регулярного посещения занятий по физической культуре, проявленной 

старательности при выполнении упражнений. Итоговая оценка по физической культуре 

обучающимся в специальной медицинской группе «А» выставляется с учетом теоретических и 

практических знаний (двигательных умений и навыков, умений осуществлять физкультурно-

оздоровительную деятельность), динамики функционального состояния и физической подготовки, 

а также прилежания.  

Обучающиеся специальной медицинской группы «Б» на основании представленной справки 

установленного образца, выданной медицинским учреждением о прохождении курса ЛФК, 

оцениваются в образовательном учреждении по разделам: «Основы теоретических знаний» в виде 

устного опроса или написания рефератов, «Практические умения и навыки» в виде демонстрации 

комплексов ЛФК, освоенных согласно своему заболеванию в медицинских учреждениях, с 

последующей итоговой аттестацией по предмету «Физическая культура». 

Учащиеся, освобожденные от уроков физической культуры, в классном журнале не 

отмечаются как отсутствующие. В данном случае учителем физической культуры дается 

индивидуальное задание по теоретической части изучаемого курса, за которые впоследствии 

выставляются текущие и итоговые оценки. 

Обучение учащихся отнесенных по состоянию здоровья к специальной медицинской группе 

«А» проходит по отдельной рабочей программе с учётом индивидуальных особенностей 

обучающихся. 

 

Учебно-методический комплекс 

Для прохождения программы в учебном процессе можно использовать следующие учебник: 

Лях В.И., Зданевич А.А. Физическая культура 10-11 класс: учебник для  общеобразовательных 

учреждений /под общ. ред. В.И. Ляха. М.: Просвещение, 2015. 

 

 

 



2. Содержание рабочей программы 

1.1. Социокультурные  основы 

10 класс. Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности. 

Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: укрепление здоровья, 

физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни. Современное Олимпийское и 

физкультурно-массовое движения. 

11 класс. Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и зарубежной 

культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации. 

1.2. Психолого-педагогические основы 

10 класс. Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля физических 

нагрузок во время занятий физическими упражнениями. Основные формы и виды физических 

упражнений. 

Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы составления комплексов 

физических упражнений из современных систем физического воспитания.  

Основные технико-тактические действия в избранном виде спорта. 

11 класс. Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по различным видам 

спорта. Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовых мероприятиях. 

Способы регулирования массы тела. 

1.3. Медико-биологические основы 

10 класс. Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укрепления здоровья. 

Основы организации двигательного режима, характеристика упражнений и подбор форм занятий в 

зависимости от особенностей индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и показателей 

здоровья. 

11 класс. Особенности техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические и 

восстановительные мероприятия при организации и проведении споривно-массовых и индивидуальных 

форм занятий физической культурой и спортом. 

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

1.4. Приёмы саморегуляции 

10-11 классы. Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировка. Элементы 

йоги. 

1.5. Волейбол. 

10-11 классы. Терминология волейбола. Влияние игровых упражнений на развитие координационных 

способностей, психохимические процессы; воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. 

Техника безопасности на занятиях волейболом. Организация и проведение соревнований. 

Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях волейболом. 

1.6. Баскетбол. 

10-11 классы. Терминология баскетбола. Влияние игровых упражнений на развитие координационных 

способностей, психохимические процессы; воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. 

Техника безопасности на занятиях баскетболом. Организация и проведение соревнований. 

Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом.. 

1.7. Гимнастика с элементами акробатики 

10-11 классы. Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние гимнастических 

упражнений на телосложение человека. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание 

первой помощи при занятиях гимнастическими упражнениями. Самоконтроль при занятиях 

гимнастикой. 

1.8. Легкая атлетика 

10-11 классы. Основы биомеханики легкоатлетических упражнений. Влияние легкой атлетики на 

развитие двигательных качеств. Правила проведения соревнований. Техника безопасности при 

проведении занятий лёгкой атлетикой. Самоконтроль при занятиях лёгкой атлетикой 

1.9. Лыжная подготовка 



10-11 классы. Основы биомеханики лыжных ходов. Влияние лыжной подготовки на развитие 

двигательных качеств. Правила проведения соревнований по лыжным гонкам. Техника безопасности 

при проведении занятий на лыжах. Самоконтроль при занятиях лыжами. 

3. Требования к уровню подготовки выпускников 
В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «Физическая 

культура» учащиеся по окончании основной средней школы должны достигнуть следующего уровня 

развития физической культуры. 

Объяснять: 

Роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и принципы современного 

Олимпийского движения, его роль и значение в современном мире, влияние на развитие массовой 

физической культуры и спорта, высших достижений; 

Роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья человека, профилактике 

вредных привычек, ведении здорового образа жизни. 

Характеризовать: 

Индивидуальные особенности физического и психического развития и их связь с регулярными 

занятиями физическими упражнениями; 

Особенности функционирования основных органов и структур организма во время занятий 

физическими упражнениями, особенности планирования индивидуальных занятий физическими 

упражнениями различной направленности и контроля их эффективности; 

Особенности организации и проведения индивидуальных занятий физическими упражнениями общей 

профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленности; особенности 

обучения и самообучения двигательным действиям, особенности развития физических способностей на 

занятиях физической культурой; 

Особенности форм урочных и внеурочных занятий физическими упражнениями, основы их структуры, 

содержания и направленности; 

Особенности содержания и направленности различных систем физических упражнений, их 

оздоровительную и развивающую эффективность. 

Соблюдать правила: 

Личной гигиены и закаливания организма; организации и проведения самостоятельных и 

самодеятельных форм занятий физическими упражнениями и спортом; культуры поведения и 

взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований; 

Профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах и ушибах; 

Экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях физической культурой. 

Проводить:  

Самостоятельные и самодеятельные занятия физическими упражнениями с общей профессионально-

прикладной и оздоровительно-корригирующей направленностью; контроль за индивидуальным 

физическим развитием и физической подготовленностью, физической работоспособностью, осанкой; 

Приемы страховки и самостраховки во время занятий физическими упражнениями, прием оказания 

первой помощи при травмах и ушибах; приемы массажа и самомассажа; 

Занятия физической культурой и спортивные соревнования с учащимися младших классов; судейство 

соревнований по одному из видов спорта. 

Составлять: 

Индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности; планы-конспекты 

индивидуальных занятий и систем занятий. 

Определять: 

Уровни индивидуального физического развития и двигательной подготовленности; 

Эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное состояние организма и 

физическую работоспособность; 

Дозировку физической нагрузки и направленность воздействий физических упражнений. 

Уметь: 



Составлять и выполнять упражнения утренней гигиенической гимнастики и специализированной 

зарядки, корригирующей гимнастики по формированию телосложения, правильной осанки, развитию 

физических качеств с учётом индивидуальных особенностей развития организма; 

Выполнять основные гимнастические, акробатические и легкоатлетические упражнения (комбинации), 

технические действия в спортивных играх; 

Регулировать физическую нагрузку; 

Осуществлять самонаблюдение, самоконтроль за физическим развитием и физической 

подготовленностью, техникой выполнения двигательных действий; 

По окончании средней  школы учащийся должен показать уровень физической подготовленности не 

ниже результатов, приведённых в разделе «Демонстрировать», что соответствует обязательному 

минимуму содержания образования. 

Демонстрировать. 

Физические способности Физические упражнения Мальчики Девочки 

Скоростные Бег 60 м. с высокого старта, с. 9,2 9,5 

Силовые Прыжок в длину с места, см 

Поднимание туловища за 1 мин, лёжа на спине, руки за 

головой, количество раз 

Подтягивание на перекладине  (девочки из виса лёжа) 

220 

 

50 

 

10 

185 

 

38 

 

30 

К выносливости Бег 2000 м., мин.,сек. 

Передвижение на лыжах 2 км., мин., сек. 

8,50 

16,30 

10,20 

21,00 

К координации Бросок гранаты (500/700 гр.) 32 18 

Двигательные умения, навыки и способности: 

a. В циклических и ацеклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 60 м. 

из положения низкого старта; в равномерном темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 15 мин 

(девочки); выполнять прыжок в длину с места. 

b. В метаниях на дальность: метать гранату, утяжелённые мячи с места и с разбега с 

использованием четырёхшажного варианта бросковых шагов с соблюдением ритма. 

c. В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию движений с 

одним предметом (мяч, палка, скакалка, обруч), состоящую из шести гимнастических 

элементов; выполнять гимнастическую комбинацию из пяти элементов, включающую 

длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см, стойку на руках, переворот боком и 

другие ранее освоенные элементы; опорные прыжки через козла в длину (мальчики) и в 

ширину (девочки). 

d. В спортивных играх: демонстрировать и применять в игре основные технико-тактические 

действия одной из спортивных игр. 

e. Физическая подготовленность: соответствовать, как минимум, среднему уровню 

показателей развития физических способностей, с учётом региональных условий и 

индивидуальных возможностей учащихся. 

f. Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: использовать различные виды 

физических упражнений с целью самосовершенствования, организации досуга и здорового 

образа жизни; осуществлять коррекцию недостатков физического развития; проводить 

самоконтроль и саморегуляцию физических и психических состояний. 

g. Способы спортивной деятельности: участвовать в соревнованиях по легкоатлетическому 

четырёхборью: бег 60 м., прыжок в длину с места, метание, бег на выносливость; 

осуществлять соревновательную деятельность по одному из видов спорта. 

h. Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: согласовывать свое 

поведение с интересами коллектива; при выполнении упражнений критически оценивать 

собственные достижения, поощрять товарищей, имеющих низкий уровень физической 

подготовленности, сознательно тренироваться и стремиться к возможно лучшему 

результату на соревнованиях. 

 



4. Перечень учебно-методического обеспечения 

Литература: 

1. Лях В.И., Зданевич А.А. Физическая культура 10-11 класс: учебник для  

общеобразовательных учреждений /под общ. ред. В.И. Ляха. М.: Просвещение, 2015 

Оборудование и инвентарь: 

1. Малые мячи (теннисные) 

2. Мячи баскетбольные 

3. Мячи волейбольные  

4. Мячи гандбольные 

5. Мячи футбольные 

6. Мяч для метания весом 150 гр 

7. Гранаты (500, 700 гр) 

8. Мячи набивные весом 1 и 2 кг. 

9. Скакалки гимнастические 

10. Секумендомеры 

11. Свистки судейские 

12. Насос с иглами для надувания мячей 

13. Гимнастические палки 

14. Эстафетные палочки 

15. Скамейки гимнастические 

16. Стенки гимнастические 

17. Козёл гимнастический 

18. Мостик для опорных прыжков 

19. Маты гимнастические 

20. Щиты баскетбольные (основные) 

21. Щиты баскетбольные тренировочные (дополнительные) 

22. Канат для лазания 

23. Обручи для художественной гимнастики 

24. Табло для показателей счета игры 

25. Лыжи детские в соответствии с ростом  

26. Палки детские в соответствии с ростом 

27. Ботинки лыжные 

28. Столы для настольного тенниса 

29. Ракетки и сетки для настольного тенниса 

30. Гандбольные ворота 

 


