
Рабочая программа по Физической культуре 

 10,11   классы  

Рабочая программа составлена в соответствии с: 

 утверждённым в 2012 г. федеральным государственным образовательным стандартом среднего (полного) общего 

образования (приказ МОиН РФ № 413 от 17.05.2012), 

 на основе Комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 классов. Авторы: В.И. Лях, А.А. Зданевич.  

М.: Просвещение, 2010 г. Рекомендовано МО РФ. 

Планируемые результаты 

Освоение обучающимися  содержания программы по физической культуре предполагает следующие результаты: 

 Личностные результаты  проявляются в: 

 осмысленном восприятии всего разнообразия мировоззрения, социокультурных систем, существующих в современном 

мире; 

 развитии личностной самоидентификации, гуманитарной культуры школьников, их приобщению к ценностям 

национальной и мировой культуры, 

 усилении  мотивации к социальному познанию и творчеству; 

  воспитании  личностно и общественно востребованных качеств, в том числе гражданственности, толерантности; 

 умении использовать ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, 

а также для достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве. 

 

 Метапредметные результаты проявляются в : 

  способах организации и проведения  различных форм занятий физической культурой, их планировании и 

содержательном наполнении; 

 умениях  вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной деятельности, 

  адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих,  

 конструктивно разрешать конфликты с учетом интересов сторон и сотрудничества. 

 

 Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной деятельности и проявляются в: 

 знаниях  об основных направлениях развития физической культуры в обществе, о физической культуре и здоровье как 

факторов полноценного и всестороннего  развития личности; 



 способностях организовывать самостоятельные занятия физической культурой, подбирать комплексы физических 

упражнений, регулировать физическую нагрузку в зависимости от задач и индивидуальных особенностей организма; 

 двигательных навыках и умениях по основным разделам программы. 

           Программа предусматривает формирование у школьников универсальных учебных действий: 

 Личностные действия: 

 формирование основ общекультурной и российской гражданской идентичности как чувства гордости за достижения 

в мировом и отечественном спорте; 

 освоение моральных норм помощи тем, кто в ней нуждается, готовности принять на себя ответственность; 

 развитие мотивации достижения и готовности к преодолению трудностей на основе конструктивных стратегий 

совладения и умения мобилизировать свои личностные и физические ресурсы, стрессоустойчивости; 

 освоение правил здорового и безопасного образа жизни. 

 Регулятивные действия: 

 формирование  собственного алгоритма решения познавательных задач; 

 способность  формулировать проблему и цели своей работы;  

 определение адекватных способов и методов решения задачи; 

 прогнозирование ожидаемых результатов и сопоставлении их с собственными знаниями по физической культуре; 

 развитие навыков контроля и самоконтроля, оценивания своих действий в соответствии с эталоном. 

 Познавательные действия: 
 самостоятельное выделение и формулирование познавательной цели; 

 умение структурировать знания; 

 выбор наиболее эффективных способов решения задач в зависимости от конкретных условий; 

 контроль и оценивание процесса и результата двигательной деятельности. 

 Коммуникативные действия: 

 развитие навыков планирования учебного сотрудничества с учителем и сверстниками: постановка  общей цели, 

планирование её достижения, определение способов взаимодействия; 

 освоение способов управления поведением: собственным и партнера; развитие умений конструктивно разрешать 

конфликты;  

 владение монологической и диалогической формами речи, развитие умений точно и полно выражать свои мысли. 

 

Содержание учебного предмета " Физическая культура" 

 



1. Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, способы саморегуляции и 

самоконтроля 

 

Программный материал по данному разделу осваивается в ходе освоения конкретных технических навыков и умений, 

развития двигательных способностей. 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки.  

Социокультурные основы. Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности. Ценностные 

ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: всесторонность развития личности; укрепление здоровья и 

содействие творческому долголетию; физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни; физическая 

подготовленность к воспроизводству и воспитанию здорового поколения, к активной жизнедеятельности. 

 Современное олимпийское и физкультурно-массовое движение, 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. 

Психолого-педагогические основы. Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля за 

физическими нагрузками 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 из современных 

систем физического воспитания. Способы регулирования массы тела, использование корригирующих упражнений для 

проведения самостоятельных занятий. 

 Основные технико-тактические действия и приемы в игровых видах спорта, совершенствование техники движений в 

избранном виде спорта. 

 Совершенствование основных прикладных двигательных действий (передвижение на лыжах, гимнастика, плавание, легкая 

атлетика) и развитие основных физических качеств (сила, выносливость, быстрота, координация, гибкость, ловкость) в 

процессе проведения индивидуальных занятий. 

 Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований. Особенности самостоятельной подготовки к участию 

в спортивно-массовых соревнованиях. 

Медико-биологические основы. Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укреплении здоровья; 

поддержание репродуктивной функции человека, сохранение его творческой активности и долголетия. 

 Основы организации двигательного режима, 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 (гидропроцедуры, массаж) при организации и проведении спортивно-

массовых и индивидуальных форм занятий физической культурой и спортом. 

 Вредные привычки, 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 приемов саморегуляции. Повторение приемов саморегуляции, освоенных в начальной и основной школе. 

Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировка. Элементы йоги. 

Закрепление приемов самоконтроля. Повторение приемов самоконтроля, освоенных ранее. 

 

2. Легкая атлетика 

Беговые упражнения: высокий и низкий старт; стартовый разгон; бег 100 м; эстафетный бег; кроссовый бег; бег длительный 

бег; 

Прыжковые упражнения: прыжки в длину с места, прыжки в длину с 13-15 шагов разбега; прыжки в высоту с 9-11 шагов 

разбега; 

Метание: метание гранаты с места на дальность, с 4-5 бросковых шагов с укороченного разбега; бросок набивного мяча (2 

кг) двумя руками из различных исходных положений; 

3. Гимнастика с элементами акробатики 

Организующие команды и приемы: повороты кругом в движении; перестроение из колонны по одному в колонну по два, по 

четыре, по восемь в движении; 

Висы и упоры: вис согнувшись, прогнувшись; подтягивания в висах лежа; упражнения в висах и упорах; 

Опорные прыжки: прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (конь в ширину, высота 110 см); 

Акробатические упражнения и комбинации: сед углом; стоя на коленях наклон назад; стойка на лопатках. Комбинации из 

ранее освоенных элементов; 

Лазанье: лазанье по гимнастической стенке, лестнице без помощи ног;  

Элементы ритмической гимнастики, элементы стрейтчинговой гимнастики. 

Упражнения на развитие гибкости: ОРУ с повышенной амплитудой для различных суставов; упражнения с партнером, 

акробатические, на гимнастической стенке, с предметами. 

4.Спортивные игры 

 

Баскетбол  



Совершенствование ловли и передачи мяча: варианты ловли и передач мяча без сопротивления и с сопротивлением 

защитника (в различных построениях); 

Совершенствование техники ведения мяча: варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника; 

Совершенствование техники бросков мяча: варианты бросков мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника; 

Совершенствование техники защитных действий: действия против игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, 

перехват, накрывание); 

Совершенствование техники перемещений, владения мячом и развитие кондиционных и координационных способностей: 

комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом; 

На совершенствование тактики игры: индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и 

защите; 

На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей: игра по упрощенным правилам, игра по 

правилам; 

 

Волейбол  

Совершенствование техники приема и передач: варианты техники приема и передач; 

Совершенствование техники подач: варианты подач мяча; 

Совершенствование техники нападающего удара: варианты нападающего удара через сетку; 

Совершенствование техники защитных действий: варианты блокирования нападающих ударов (одиночное и вдвоем), 

страховка; 

Совершенствование тактики игры: индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите; 

На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей: игра по упрощенным правилам, игра по 

правилам; 

 

 

 

 

 

 

 

     Рабочая программа рассчитана на: 102 часов (11классы) в год при трехразовых занятиях в неделю 

Предусмотрены следующие формы , способы и средства  оценки результатов обучения: 



 составление  комбинаций двигательных действий  на основе имеющегося опыта, с учетом поставленной задачи; 

 поиск и использование дополнительной информации; 

 аргументированная оценка и самооценка выполнения двигательных действий, с учетом предъявляемых 

требований; 

 овладение логическими действиями и умственными операциями: 

 установление причинно-следственных связей; 

 сравнение, сопоставление, анализ, обобщение представленной информации; 

 использование теоретических знаний и практических навыков в игровой и соревновательной деятельности.  

 

    

          В начале и в конце учебного года учащиеся сдают шесть контрольных упражнений (тесты) для определения 

развития уровня физической подготовленности и физических способностей в отдельности в зависимости от возраста и 

пола. Тесты принимаются в виде зачетов на уроках и заносятся в классный журнал (таблица прилагается). 

     Текущий учет является основным видом проверки успеваемости учащихся по физической культуре. Он отражает 

качество усвоения отдельных тем учебного материала и решения задач конкретного урока. 

Распределение  учебного времени прохождения программного материала по физической культуре 

в 10-11 классах 

 

№ 

п/п 

Вид программного материала  Количество часов (уроков) 

10 11  

1 Основы знаний о физической культуре В процессе урока 

2 Легкая атлетика  42 42  

3 Гимнастика с элементами акробатики 12 12  

4 Спортивные игры: 

 

   

 Баскетбол  24 24  

 Волейбол 24 24  

 Всего  102 102  

 
 

 



 

Требования к уровню подготовки выпускников 

общеобразовательных учреждений основного общего образования 

по физической культуре 

 

В результате освоения физической культуры на базовом уровне ученик должен 

 

Знать\понимать: 

 роль и значение регулярных занятий физической культурой и спортом для приобретения физической 

привлекательности, психической устойчивости, повышения работоспособности, профилактики вредных привычек, 

поддержания репродуктивной функции человека; 

 положительное влияние занятий физическими упражнениями с различной направленностью на формирование 

здорового образа жизни, формы организации занятий, способы контроля и оценки их эффективности.  

 

Уметь: 

 выполнять комплексы физических упражнений из современных оздоровительных систем с учетом состояния здоровья, 

индивидуальных особенностей физического развития и подготовленности; 

 выполнять индивидуальные акробатические и гимнастические комбинации на спортивных снарядах, технико-

тактические действия в спортивных играх и упражнения с прикладной направленностью; 

 использовать приемы саморегулирования психофизического состояния организма, самоанализа и самооценки в 

процессе регулярных занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью. 

 

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни: 

 выполнять физкультурно-оздоровительные и тренировочные занятия для повышения индивидуального уровня 

физического развития и физической подготовленности, формирования правильного телосложения, совершенствования 

техники движений и технических приемов в различных видах спорта; 

 применять средства физической культуры и спорта в целях восстановления организма после умственной и физической 

усталости; 

 уметь сотрудничать, проявлять взаимопомощь и ответственность в процессе выполнения коллективных форм 

физических упражнений и в соревновательной деятельности; 

 демонстрировать здоровый образ жизни. 



 
Знания -владение основными понятиями и категориями в  области физической культуры; 

-характеристика физической культуры как средства  полноценного и всестороннего развития личности; 

Понимание -описание основных технических элементов основных двигательных действий; 

-выбор наиболее эффективных способов действий с учетом поставленной задачи 

Использование -регулирование физической нагрузки с учетом индивидуальных показателей развития и подготовленности; 

-организация и проведение самостоятельных занятий физкультурой и спортом для повышения индивидуального уровня 

физического развития и физической подготовленности; 

Анализ и 

синтез 

- анализ (самоанализ) выполнения двигательных действий с учетом требований ; 

-составление комплексов ОРУ, акробатических комбинаций на основе имеющегося опыта; 

Оценка -осознание значимости занятий физкультурой и спортом  на формирование здорового образа жизни, для укрепления здоровья; 

 

Контрольно – диагностические срезы 

 
Данные срезы позволяют определить уровень физической подготовленности учащихся. Они направлены на диагностику 

развития основных физических качеств. Срезы проводятся 2 раза в год: в первой и четвертой четвертях. 

 

 

№ 

п/п 

Физические способности Контрольное упражнение 

(тест) 

1. Скоростные  Бег 30м,60м 

Прыжки  на скакалке за 1 мин. 

2. Координационные  Челночный бег 3х10м 

3. Скоростно-силовые Прыжок в длину с места 

Прыжок в длину с разбега 

Поднимание туловища из положения лежа 

4. Выносливость  Бег 1000м 

5. Гибкость  Наклон вперед из положения сидя 

6. Силовые  Подтягивание  

Метание набивного мяча 
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