
 
 

 

 

 



                                     

 ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

       Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» 

составлена в соответствии  с требованиями Федерального  государственного 

образовательного стандарта общего образования и авторской программы  

Ляха В.И.«Физическая культура 10-11классы». – М.: Просвещение, 2012г. 

 

Данная программа создавалась с учётом того, что система физического 

воспитания, объединяющая урочные, внеурочные формы занятий 

физическими упражнениями и спортом, должна создавать максимально 

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

духовных способностей ребёнка, его самоопределения. 

 

Целью физического воспитания в школе является содействие всестороннему 

развитию личности посредством формирования физической культуры 

личности школьника. Слагаемыми физической культуры являются: крепкое 

здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных 

способностей, знания и навыки в области физической культуры, мотивы и 

освоенные способы (Умения) осуществлять физкультурно-оздоровительную 

и спортивную деятельность.  

 

Задачи физического воспитания учащихся   10—11 классов направлены 

на: 

 

•содействие гармоничному физическому развитию, выработку умений 

использовать физические упражнения, гигиенические процедуры и условия 

внешней среды для укрепления состояния здоровья, противостояния 

стрессам; 

• формирование общественных и личностных представлений о 

престижности высокого уровня здоровья и разносторонней физиологической 

подготовленности; 

• расширение двигательного опыта посредством овладения новыми 

двигательными действиями и формирование умений применять их в 

различных по сложности условиях; 

• дальнейшее развитие кондиционных (силовых, скоростно-силовых, 

выносливости, скорости и гибкости) и координационных (быстроты 

перестроения двигательных действий, согласования, способностей к 

произвольному расслаблению мышц, вестибулярной устойчивости и др.) 

способностей; 

• формирование знаний о закономерностях двигательной активности, 

спортивной тренировке, значении занятий физической культурой для 

будущей трудовой деятельности, выполнении функции отцовства и 

материнства, подготовку к службе в армии; 



• закрепление потребности к регулярным занятиям физическими 

упражнениями и избранным видом спорта; 

• формирование адекватной самооценки личности, нравственного 

самосознания, мировоззрения, коллективизма, развитие целеустремленности, 

уверенности, выдержки, самообладания; 

• дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам 

психической регуляции. 

Программа по  «Физической культуре » направлена на реализацию 

следующих принципов: 

- принцип модификации, основанный на выборе средств, методов и 

форм организации занятий, учитывающих возрастно - половые и 

индивидуальные особенности детей. 

-принцип сознательности и активности, основанный на формирование 

у детей осмысленного отношения к выполнению поставленных задач. 

-принцип доступности, основанный на индивидуальном подходе к 

ученикам, который создает благоприятные условия для развития 

личностных способностей. 

- принцип последовательности  обеспечивает перевод двигательного 

умения в двигательный навык. 

 

Система физического воспитания создает максимально благoприятные 

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

способностей ребенка, его самоопределения B этой связи в основе принципов 

дальнейшего развития системы физического воспитания в школе лежит идея 

личностного и деятелыностного подходов, оптимизации и интенсификации 

учебно-воспитательного процесса. Решая задачи физического воспитания, 

школьники учатся способам творческого применения полученных знаний, 

умений и навыков для поддержания высокого уровня физической и 

умственной работоспособности, состояния здоровья, самостоятельных 

занятий. 

Содержание программного материала состоит из освоение базовых основ 

физической культуры объективно необходимых и обязательных для каждого 

ученика. На базе программного материала происходит успешная адаптация к 

жизни в человеческом обществе и эффективное осуществление трудовой 

деятельности независимо от того, чем бы хотел молодой человек заниматься 

в будущем. Содержание курса основано на положение нормативно-правовых 

актов Российской Федерации в том числе: требования к результатам 

освоения образовательной программы основного общего образования, 

представленной в федеральном государственном стандарте, концепции 

духовно-нравственного развития и воспитания личности граждан, законе об 



образовании, приказе Минобрнауки от 30 августа 2010г. № 889. 

 

 
ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

Предметом образования в области физической культуры является 

двигательная (физкультурная) деятельность, которая своей направленностью 

и содержанием связана с совершенствованием физической природы 

человека. В процессе освоения данной деятельности человек формируется 

как целостная личность, в единстве многообразия своих физических, 

психических и нравственных качеств. В соответствии со структурой 

двигательной деятельности, учебный предмет физической культуры 

структурируется по трем основным разделам: знания (информационный 

компонент деятельности), физическое совершенствование (мотивационно-

процессуальный компонент деятельности) и способы деятельности 

(операциональный компонент деятельности). 

В примерной программе для среднего (полного) общего образования 

двигательная деятельность, как учебный предмет, представлена двумя 

содержательными линиями: физкультурно-оздоровительная деятельность и 

спортивно-оздоровительная деятельность с прикладно-ориентированной 

физической подготовкой. Каждая из этих линий имеет соответствующие свои 

три учебных раздела (знания, физическое совершенствование, способы 

деятельности). 

Первая содержательная линия примерной программы «Физкультурно-

оздоровительная деятельность» ориентирует образовательный процесс на 

укрепление здоровья учащихся и воспитание бережного к нему отношении. 

Через свое предметное содержание она нацеливается на формирование 

интересов и потребностей школьников в регулярных занятиях физической 

культурой и спортом, творческом использовании осваиваемого учебного 

материала в разнообразных формах активного отдыха и досуга, 

самостоятельной физической подготовке к предстоящей жизнедеятельности. 

В разделе «Знания о физкультурно-оздоровительной деятельности» 

содержаться сведения о роли занятий физической культурой в 

предупреждении раннего старения организма человека, способах и средствах 

профилактики профессиональных заболеваний, возникающих в процессе 

трудовой деятельности. Здесь же приводятся знания об оздоровительных 

системах физического воспитания, средствах и формах активного 

восстановления и повышения работоспособности человека. Во втором 

разделе «Физическое совершенствование с оздоровительной 

направленностью» представлено учебное содержание, ориентированное на 



укрепление индивидуального здоровья учащихся, повышение 

функциональных возможностей основных систем их организма. Данное 

содержание включает в себя комплексы упражнений из современных 

оздоровительных систем физического воспитания, учитывающих интересы 

учащихся в гармоничном развитии собственных физических способностей, 

формировании индивидуального типа телосложения, культуры движений. В 

третьем разделе «Способы физкультурно-оздоровительной деятельности» 

раскрываются способы самостоятельной организации и проведения 

оздоровительных форм занятий физической культурой, приемы наблюдения 

за показателями собственного здоровья и работоспособности, 

индивидуального контроля и регулирования физических нагрузок на 

занятиях физическими упражнениями.  

Вторая содержательная линия «Спортивно-оздоровительная 

деятельность с прикладно-ориентированной физической подготовкой» 

соотносится с интересами учащихся в занятиях спортом и характеризуется 

направленностью на обеспечение оптимального и достаточного уровня 

физической и двигательной подготовленности учащихся. В первом разделе 

«Знания о спортивно-оздоровительной деятельности с прикладно-

ориентированной физической подготовкой» приводятся сведения об основах  

самостоятельной подготовки учащихся к соревновательной деятельности, 

даются понятия тренировочного процесса и тренировочного занятия, 

раскрываются общие представления о прикладно-ориентированной 

физической подготовке и ее связи со спортивно-оздоровительной 

деятельностью. Во втором разделе «Физическое совершенствование со 

спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной физической 

подготовкой» дается учебное содержание, ориентированное на повышение 

физической и технической подготовленности учащихся по одному из 

базовых видов спорта, а также физические упражнения и комплексы, 

нацеленные на физическую подготовку учащихся к предстоящей 

жизнедеятельности. Отличительной особенностью этого раздела примерной 

программы, является предоставление возможности учащимся осуществлять 

углубленную подготовку по одному из базовых видов спорта. Определение 

вида спорта устанавливается решением педагогического Совета 

образовательного учреждения, исходя из интересов большинства учащихся, 

имеющихся в школе спортивных традиций и квалифицированных учителей 

(тренеров), а также его популярности и массовости в конкретном регионе. 

Принимая решение об углубленном освоении одного из видов спорта, 

предусматривается и соответствующее для этого увеличение объема часов 

(до 15%), который формируется за счет его уменьшения по другим темам 



раздела «Спортивно-оздоровительной деятельности с прикладно-

ориентированной физической подготовкой». В третьем разделе «Способы 

физкультурно-спортивной деятельности с прикладно-ориентированной 

физической подготовкой» приводятся практические умения, необходимые и 

достаточные для организации и проведения самостоятельных 

оздоровительных тренировок в режиме спортивной подготовки. 

 

МЕСТО УЧЕБНОГО КУРСА В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ 

В соответствии с учебным планом МАОУ УСОШ на предмет 

«Физическая культура» в 10-11 классах отводиться  3 часа в неделю         

10кл-102 часов, 11класс-102 часа. 

 

Распределение содержания  программного материала по физической 

культуре 10-11 классы. 

№ 

п/п 

Вид программного 

материала 

Количество часов (уроков) 

 

 

 

 

Класс 

 

 

 

 

X XI 
1 Основы знаний о физической 

культуре 

7 7 

2 Кроссовая подготовка  14 14 

3 Гимнастика с элементами 

акробатики 

18 18 

4 Легкая атлетика 17 17 

5 Спортивные игры (Баскетбол) 15 15 

  6 Спортивные игры (Волейбол) 31 30 

  7  Дифференцированный зачет  1 

 Итого 102 102 

 

 

СОДЕРЖАНИЕ КУРСА ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы 

закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля  Программный 

материал по данному разделу осваивается как на специально отведенных 

уроках (1—4 ч в четверти), так и в ходе освоения конкретных технических 

навыков и умений, развития двигательных способностей. 

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, труду и защите Отечества. 



Современное олимпийское и физкультурно-массовое движения (на 

примере «Спорт для всех»), их социальная направленность и формы 

организации. 

Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в 

отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания 

и формы организации. 

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. 

Основы начальной военной физической подготовки, совершенствование 

основных прикладных двигательных действий (гимнастика, 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 по 

видам спорта (спортивные игры, легкая атлетика, лыжные гонки, гимнастика, 

плавание). Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-

массовых соревнованиях. 

Медико-биологические основы. Роль физической культуры и спорта в 

профилактике заболеваний и укреплении здоровья; поддержание 

репродуктивных функций человека, сохранение его творческой активности и 

долголетия. 

Основы организации двигательного режима (в течение дня, недели и 

месяца), характеристика упражнений и подбор форм занятий в зависимости 

от особенностей индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и 

показателей здоровья. 

Основы техники безопасности и профилактики травматизма, 

профилактические мероприятия (гигиенические процедуры, закаливание) и 

восстановительные мероприятия (гидропроцедуры, массаж) при организации 

и проведении спортивно-массовых и индивидуальных форм занятий 

физической культурой и спортом. 

Вредные привычки (курение, алкоголизм, наркомания), причины их 

возникновения и пагубное влияние на организм человека, его здоровье, в том 

числе здоровье детей. Основы профилактики вредных привычек и 

формирование индивидуального здорового стиля жизни. 

Закрепление навыков закаливания. Воздушные и солнечные ванны, 

обтирание, обливание, душ, купание в реке, хождение босиком, пользование 



баней. Дозировка данных процедур указана в программах 1—9 классов. 

Изменение дозировки следует проводить с учетом индивидуальных 

особенностей юношей и девушек. 

Закрепление приемов саморегуляции. Повторение приемов 

саморегуляции, освоенньтх в начальной и основной школе. Аутогенная 

тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировки. Элементы 

йоги. 

Закрепление приемов самоконтроля. Повторение приемов 

самоконтроля, освоенных ранее. 

 

ТЕМАЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

Программный материал по спортивным играм 
Основная направленность 10 – 11 классы (содержательные линии) 

Баскетбол 

На совершенствование 

техники передвижений, 

остановок, поворотов, стоек 

Комбинации из освоенных элементов техники 

передвижений 

На совершенствование ловли 

и передач мяча 

Варианты ловли и передач мяча без сопротивления и с 

сопротивлением защитника (в различных построениях) 

На совершенствование 

техники ведения мяча 

Варианты ведения мяча без сопротивления и с 

сопротивлением защитника 

На совершенствование 

техники бросков мяча 

Варианты бросков мяча без сопротивления и с 

сопротивлением защитника 

На совершенствование 

техники защитных действий 

Действия против игрока без мяча и с мячом (вырывание, 

выбивание, перехват, накрывание) 

На 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 

психомоторньх способностей 

Игра по упрощенным правилам баскетбола.  

Игра по правилам 

Гандбол. 

На совершенствование 

техники передвижений, 

остановок, поворотов, стоек 

Комбинации из освоенньтх элементов техники 

передвижений 

На совершенствование ловли 

и передач мяча 

Варианты ловли и передач мяча без сопротивления и с 

сопротивлением защитника (в различных построениях) 

На совершенствование 

техники ведения мяча 

Варианты ведения мяча без сопротивления и с 

сопротивлением защитника 

На совершенствование 

техники бросков мяча 

Варианты бросков мяча без сопротивления и с 

сопротивлением защитника 

На совершенствование 

техники защитных действий 

Действия игрока без мяча и с мячом (вырывание, 

выбивание, перехват) 

На совершенствование 

техники перемещений, 

Комбинация из освоенных элементов техники 

перемещений и владения мячом 



владения мячом и развитие 

коцдиционных и 

координационных 

способностей 

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 ручного мяча.  

Игра по правилам 

Волейбол На совершенство- 

вание техники передвижений, 

остановок, поворотов и стоек 

Комбинации из освоенных элементов техники 

передвижений 

На совершенствование 

техники приема и передач 

мяча 

Варианты техники приема и передач мяча 

На совершенствование 

техники подач мяча 

Варианты подач мяча 

На совершенствование 

техники нападающего удара 

Варианты нападающего удара через сетку 

На совершенствование 

техники защитных действий 

Варианты блокирования нападающих ударов (одиночное 

и вдвоем), страховка 

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 волейбола. Игра по 

правилам 

Футбол На 

совершенствование техники 

передвижений, остановок, 

поворотов и стоек 

Комбинации из освоенных элементов техники 

передвижений 

На совершенствование 

техники ударов по мячу и 

остановок мяча 

Варианты ударов по мячу ногой и головой без 

сопротивления и с сопротивлением защитника. Варианты 

остановок мяча ногой, грудью 

На совершенствование 

техники ведения мяча 

Варианты ведения мяча без сопротивления и с 

сопротивлением защитника 

На совершенствование 

техники перемещений, 

владения мячом и развитие 

кондиционных и 

координационных 

способностей 

Комбинации из освоенных элементов техники 

перемещений и владения мячом 

На совершенствование 

техники защитных действий 

Действия против игрока без мяча и с мячом (выбивание, 

отбор, перехват) 

На совершенствование 

тактики игры 

Индивидуальные, групповые и командные тактические 

действия в нападении и защите 

На овладение игрой и 

комплексное развитие 

психомоторных способностей 

Игра по упрощенньим правилам на площадках разных 

размеров. Игра по правилам 

На совершенствование 

координационных способнос- 

тей (ориентирование в 

пространстве, быстрота 

Упражнения по овладению и совершенствованию в 

технике перемещений и владения мячом, метания в цель 

различными мячами, жонглирование (индивидуально, в 

парах, у стенки), упражнения на быстроту и точность 



перестроения двигательных 

действий и реакций, 

дифференцирование 

силовых, пространственных и 

временных параметров 

движений, способностей к 

согласованию и 

ритму) 

реакций, прыжки в заданном ритме; комбинации из 

освоенных элементов техники перемещений и владения 

мячом, выполняемые также в сочетании с 

акробатическими упражнениями и др.; варианты круговой 

тренировки, комбинированные упражнения и эстафеты с 

разнообразными предметами (мячами, шайбой, 

теннисными ракетками, бадминтонной ракеткой, 

воздушными шарами). Подвижные игры с мячом, 

приближенные к спортивным 

На развитие выносливости Всевозможные эстафеты, круговая тренировка, 

подвижные игры, двусторонние игры и игровые задания с 

акцентом на анаэробный или аэробный механизм 

длительностью от 20 с до 18 мин 

На развитие скоростных и 

скоростно-силовых 

способностей 

Бег с ускорением, изменением направления, темпа, ритма, 

из различных положений на расстояние от 10 до 25 м, 

ведение мяча в разных стойках, с максимальной частотой 

10—13 с, подвижные игры и эстафеты с мячом в 

сочетании с прыжками, метаниями и бросками мячей 

разного веса в цель и на дальность 

На знания о физической 

культуре 

Терминология избранной спортивной игры, техника 

владения мячом, техника перемещений, индивидуальные, 

групповые и командные атакующие и защитные 

тактические действия. Влияние игровых упражнений на 

развитие координационных и кондиционных 

способностей, психические процессы, воспитание 

нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника 

безопасности при занятиях спортивными играми 

На  

овладение  

организаторскими умениями 

Организация и проведение спортивной игры с учащимися 

младших классов и сверстниками, судейство и 

комплектование команды, подготовка мест для 

проведения занятий 

Самостоятельные занятия Упражнения по совершенствованию координационных, 

скоростно-силовых, скоростных способностей и 

выносливости игровые упражнения по 

совершенствованию технических приемов; подвижные 

игры, игровые задания, приближенные к содержанию 

разучиваемых спортивных игр; спортивные игры. 

Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях 

спортивными играми 

 

 

     Программный материал по гимнастике с элементами акробатики 

 
Основная направленность 10 – 11 классы (содержательные линии) 

Юноши Девушки 

На совершенствование 

строевых упражнений 

Пройденный в предыдущих классах материал. Повороты 

кругом в движении. Перестроение из колонны по одному в 

колонну по два, по четыре, по восемь в движении 

На совершенствование 

общеразвивающих 

упражнений без предметов 

Комбинации из различных положений и движений рук, 

ног, туловища на месте и в движении 



На совершенствование 

общеразвивающих 

упражнений с предметами 

С набивными мячами 

(весом до 5 кг), гантелями 

(до 8 кг), гирями (16 и 24 

кг), штангой, на 

тренажерах, с 

эспандерами 

Комбинации упражнений с 

обручами, булавами, лентами, 

скакалкой, большими мячами 

На освоение и 

совершенствование висов и 

упоров 

Пройденный в 

предыдущих классах 

материал. Подъем в упор 

силой; вис согнувшись, 

прогнувшись, сзади; 

сгибание и разгибание 

рук в упоре на брусьях, 

угол в упоре, стойка на 

плечах из седа ноги врозь. 

Подъем переворотом, 

подъем разгибом до села 

ноги врозь, соскок махом 

назад 

Вис прогнувшись, вис 

согнувшись, подтягивание 

насогнутых руках. 

На освоение и 

совершенствование опорных 

прыжков 

Прыжок ноги врозь через 

коня в длину высотой 

115—120 см (10 кл.) и 

120—125 см (11 кл.) 

Прыжок углом с разбега под 

углом к снаряду и толчком 

одной ногой (конь в ширину, 

высота 110 см) 

На освоение и 

совершенствование 

акробатических упражнений 

Длинный кувырок через 

препятствие на высоте до 

90 см; стойка на руках с 

помощью; кувырок назад 

через стойку на руках с 

помощью. Переворот бо- 

ком; прыжки в глубину, 

высота 150—180 см. 

Комбинации из ранее 

освоенных элементов 

Сед углом; стоя на коленях 

наклон назад; стойка на 

лопатках. 

Комбинации из ранее 

освоенных элементов 

На развитие 

координационных 

способностей 

Комбинации общеразвивающих упражнений без предметов 

и с предметами; то же с различными способами ходьбы, 

бега, прыжков, вращений, акробатическях упражнений. 

Упражнения с гимнастической скамейкой, на 

гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, 

гимнастическях снарядах. Акробатические упражнения. 

подкидном мостике, прыжки в глубину с вращениями. 

Эстафеты, игры, полосы препятствий с использованием 

гимнастического инвентаря и упражнений.  

На развитие силовых 

способностей и силовой 

выносливости 

Лазанье по канату 

без помощи ног и по 

канату с помощью ног на 

скорость. 

Лазанье гимнастической 

лестнице, 

стенке без помощи ног. 

Подтягивания. 

Упражнения в висах и 

упорах, , гантелями, 

Упражнения в висах и упорах, 

общеразвивающие 

упражнения без предметов и с 

предметами, в парах 



набивными мячами 

На развитие скоростно-

силовых способностей 

Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, метания 

набивного мяча 

На развитие гибкости Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой 

для различных суставов. Упражнения с партнером, 

акробатические, на гимнастической стенке, с предметами 

На знания о физической 

культуре 

Основы биомеханики гимнастических упражнений. Их 

влияние на телосложение, воспитание волевых качеств. 

Особенности методики занятий с младшими школьниками. 

Техника безопасности при занятиях гимнастикой. 

Оказание первой помощи при травмах 

На овладение 

организаторскими умениями 

Выполнение обязанностей помощника судьи и 

инструктора. Проведение занятий с младшим и 

школьниками 

Самостоятельные занятия Программы тренировок с использованием гимнастических 

снарядов и упражнений. Самоконтроль при занятиях 

гимнастическими упражнениями 

 

 

Программный материал по легкой атлегике и кроссовой подготовки 

 
Основная направленность 10 – 11 классы (содержательные линии) 

Юноши Девушки 

На совершенствование 

техники 

спринтерского бега 

Высокий и низкий старт до 40 м. 

Стартовый разгон. 

Бег на результат на 100 м. 

Эстафетный бег 

На совершенствование 

техники дли- тельного бега 

Бег в равномерном и 

переменном темпе 20—25 

мин. 

Бег на 3000 м 

Бег в равномерном и 

переменном темпе 15—20 

мин. 

Бег на 2000 м 

 

На совершенствование 

техники прыжка в длину с 

разбега 

Прыжки в длину с 13— 15 шагов разбега 

На совершенствование 

техники прыжка в высоту с 

разбега 

Прыжки в высоту с 9—11 шагов разбега 

На совершенствования 

техники метания в цель и на 

дальность 

Метание мяча 150 г с 4—5 

бросковых шагов с 

полного разбега на 

дальность в кори- дор 10 м 

и заданное расстояние; в 

горизонтальную и 

вертикальную цель (1х1 м) 

с расстояния до 20 м. 

 

Метание гранаты 500— 

700 г с места на дальность, 

с колена, лежа; с 4—5 

бросковых шагов с 

Метание теннисного мяча и 

мяча 150 г с места на 

дальность, с 4—5 бросковых 

шагов с укороченного и 

полного разбега на дальность 

и заданное расстояние в 

коридор 10 м; в 

горизонтальную и 

вертикальную цель (1х1 м) с 

расстояния 12—14 м. 

Метание гранаты 300—500 г 

с места на дальность, с 4—5 

бросковых шагов с 



укороченного и полного 

разбега на дальность в 

коридор 10 м и заданное 

расстояние; в 

горизонтальную цель (2х2 

м) с расстояния 12—15 м, 

по движущейся цели (2х2 

м) с расстояния 10—12 м. 

 

Бросок набивного мяча (3 

кг) двумя руками из 

различных исходных 

положений с места, с 

одного — четырех шагов 

вперед-вверх на дальность 

и заданное расстояние 

укороченного и полного 

разбега на дальность в 

коридор 10 м и заданное 

расстояние. 

 

 

 

 

 

 

 

Бросок набивного мяча (2 кг) 

двумя руками из различных 

исходных положений с места, 

с одного — четырех шагов 

вперед-вверх на дальность и 

заданное расстояние 

На развитие выносливости Длительный бег до 25 мин, 

кросс, бег с 

препятствиями, бег с 

гандикапом, в парах, 

группой, эстафеты, 

круговая тренировка 

Длительный бег до 20 мин 

На развитие скоростно-

силовых способностей 

Прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность 

разных снарядов из разных и. п., толкание ядра, набивных 

мячей, круговая тренировка 

На развитие скоростных 

способностей 

Эстафеты, старты из различных и. п., бег с ускорением, с 

максимальной скоростью, изменением темпа и ритма 

шагов 

На развитие 

координационных 

способностей 

Варианты челночного бега, бега с изменением 

направления, скорости, способа перемещения; бег с 

преодолением препятствий и на местности; барьерный бег; 

прыжки через препятствия и на точность приземления; 

метание различных предметов из различных и. п. в цель и 

на дальность обеими руками 

На знания о физической 

культуре 

Биомеханические основы техники бега, прыжков и 

метаний. Основные механизмы энергообеспечения 

легкоатлетических упражнений. Виды соревнований по 

легкой атлетике и рекорды. Дозирование нагрузки при 

занятиях бегом, прыжками и метанием. Прикладное 

значение легкоатлетических упражнений. Техника 

безопасности при занятиях легкой атлетикой. Доврачебная 

помощь при травмах. Правила соревнований 

На совершенствование 

организаторских умений 

Выполнение обязанностей судьи по видам 

легкоатлетических соревнований и инструктора в занятиях 

с младшими школьниками 

Самостоятельные занятия Тренировка в оздоровительном беге для развития и 

совершенствования основных двигательных способностей. 

Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой 

 

 



 
 

РЕЗУЛЬТАТЫ 
Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения 

учебного предмета 

        В соответствии с требованиями к результатам освоения основной 

образовательной программы основного общего образования Федерального 

государственного образовательного стандарта данная рабочая программа для 

10-11-х классов направлена на достижение учащимися личностных, 

метапредметных и предметных результатов по физической культуре. 

 

Личностные результаты 

-воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви 

и уважения к Отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и 

настоящее многонационального народа России; 

-знание истории физической культуры своего народа, своего края как 

части наследия народов России и человечества; 

-усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей 

многонационального российского общества; 

-воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

-формирование ответственного отношения к учению, готовности и 

способности обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе 

мотивации к обучению и познанию, осознанному выбору и построению 

дальнейшей индивидуальной траектории образования на базе 

ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, с 

учётом устойчивых познавательных интересов; 

-формирование целостного мировоззрения, соответствующего 

современному уровню развития науки и общественной практики, 

учитывающего социальное, культурное, языковое, духовное многообразие 

современного мира; 

-формирование осознанного, уважительного и доброжелательного 

отношения к другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, 

языку, вере, гражданской позиции, к истории, культуре, религии, 

традициям, языкам, ценностям народов России и народов мира; 

-готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в 

нём взаимопонимания; 

-освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной 

жизни в группах и сообществах, включая взрослые и социальные 

сообщества; 

участие в школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах 

возрастных компетенций с учётом региональных, этнокультурных, 

социальных и экономических особенностей; 

-развитие морального сознания и компетентности в решении моральных 

проблем на основе личностного выбора, формирование нравственных 



чувств и нравственного поведения, осознанного и ответственного 

отношения к собственным поступкам; 

-формирование коммуникативной компетентности в общении и 

сотрудничестве со сверстниками, старшими и младшими в процессе 

образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, 

творческой и других видов деятельности; 

-формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение 

правил индивидуального и коллективного безопасного поведения в 

чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей, правил 

поведения на транспорте и на дорогах; 

-осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие 

ценности семейной жизни, уважительное и заботливое отношение к 

членам своей семьи. 

        Личностные результаты отражаются в готовности обучающихся к 

саморазвитию индивидуальных свойств личности, которые 

приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая 

культура». Они включают в себя основы гражданской идентичности, 

сформированную мотивацию к обучению и познанию в сфере физической 

культуры, умения использовать ценности физической культуры для 

удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения 

личностно значимых результатов в физическом совершенстве. 

Метапредметные результаты 

-умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и 

формулировать для себя новые задачи в учёбе и познавательной 

деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной 

деятельности; 

-умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы 

решения учебных и познавательных задач; 

-умение соотносить свои действия с планируемыми результатами,  

-осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения 

результата, определять способы действий в рамках предложенных 

условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с 

изменяющейся ситуацией; 

-умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, 

собственные возможности её решения; 

-владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и 

осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной 

деятельности; 

-умение организовывать учебное сотрудничество и совместную 

деятельность с учителем и сверстниками; 

-умение работать индивидуально и в группе: находить общее решение и 

разрешать конфликты на основе согласования позиций и учёта интересов; 

-умение формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение; 



-умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с 

задачей коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и 

потребностей, планирования и регуляции своей деятельности. 

Предметные результаты 

       В основной школе в соответствии с Федеральным государственным 

образовательным стандартом основного общего образования результаты 

изучения курса «Физическая культура» должны отражать: 

-понимание роли и значения физической культуры в формировании 

личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, 

укреплении и сохранении индивидуального здоровья; 

-овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, 

освоение умений отбирать физические упражнения и регулировать 

физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий с 

различной функциональной направленностью (оздоровительной, 

тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учётом 

индивидуальных возможностей и особенностей организма, планировать 

содержание этих занятий, включать их в режим учебного дня и учебной 

недели; 

-приобретение опыта организации самостоятельных систематических 

занятий физической культурой с соблюдением правил техники 

безопасности и профилактики травматизма; освоение умения оказывать 

первую помощь при лёгких травмах; обогащение опыта совместной 

деятельности в организации и проведении занятий физической культурой, 

форм активного отдыха и досуга; 

расширение опыта организации и мониторинга физического развития и 

физической подготовленности; формирование умения вести наблюдение за 

динамикой развития своих основных физических качеств: оценивать 

текущее состояние организма и определять тренирующее воздействие на 

него занятий физической культурой посредством использования 

стандартных физических нагрузок и функциональных проб, определять 

индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать 

направленность её воздействия на организм во время самостоятельных 

занятий физическими упражнениями с разной целевой ориентацией; 

-формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, 

оздоровительных и корригирующих упражнений, учитывающих 

индивидуальные способности и особенности, состояние здоровья и режим 

учебной деятельности; овладение основами технических действий, 

приёмами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, 

умением использовать их в разнообразных формах игровой и 

соревновательной деятельности; 

 -расширение двигательного опыта за счёт упражнений, ориентированных 

на развитие основных физических качеств, повышение функциональных 

возможностей основных систем организма. 

Предметные результаты, так же как личностные и метапредметные, 

проявляются в разных областях культуры. 



          

Уровень развития физической культуры учащихся, средней школы 

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного 

предмета «физическая культура» учащиеся по окончании 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 профессиональноприкладной и 

оздоровительно-корригирующей направленности; 

• особенности обучения и самообучения двигательным действиям, 

ос,обенности 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 самодеятельньте 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, приемы 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. 

Демонстрировать (уметь) 

Двигательные умения, навыки и способности: 

В метанаях на дальность и на меткость: метать различньв по массе и 

форме снаряды (гранату, утяжеленные малые мячи резиновые палки и др.) с 

места и с полного разбега (12—15 м с использованием четьтрехшажного 

варианта бросковьтх шагов метать различные по массе и форме снаряды в 

горизонтальнук цель 2,5 х 2,5 М с 10—12 м (девушки) и 15—25 м (юноши); 

метать теннисный мяч в вертикальную цель 1 х 1 м с 10 м (девушки) и с 15—

20 м (юноши). 

В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять 

комбинацию из пяти элементов на бревне; выполнять опорный прыжок ноги 

врозь через коня в длину высотой 115—125 см (юноши); выполнять 

комбинацию из отдельных элементов со скакалкой, обручем или лентой 

(девушки); выполнять акробатическую комбинацию из пяти элементов, 

включающую длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см, 

стойку на руках, переворот боком и другие ранее освоенные элементы 

(юноши), и комбинацию из пяти ранее освоенных элементов (девушки); 

лазать по канату без помощи ног и по канату с помощью ног на скорость 

(юноши); выполнять комплекс вольных упражнений (девушки). 

В спортивных играх: демонстрировать и применять в игре или в процессе 

выполнения специально созданного комплексного упражнения основные 

технико-тактические действия одной из спортивных игр. 

Физическая подготовленность: соответствовать, как минимум, среднему 



уровню показателей развития физических способностей, с учетом 

региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся. 

Способы фазкультурно-оздоровательной 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. 

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по 

легкоатлетическому четырехборью: бег 100 м, прыжок в длину или высоту 

метание мяча, бег на выносливость; осуществштть соревновательную 

деятельность по одному из видов спорта. 

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. 

11 класс : 
Физические 

способности 

Физические упражнения Юноши 

 

Девушки 

Скоростные Бег 30 м 5,0 с 5,4 с 

Бег 100 м 14,3 с 17,5 с 

Силовые 

 

Подтягивание из виса на высокой перекладине  10 раз —  

Подтягивание в висе лежа на низкой перекладине, раз —  14 раз 

 Прыжок в длину с места, см 215 см 170 см 

К выносливости Кроссовый бег на 3 км 13 мин 50 

с 

— 

 Кроссовый бег на 2 км — 10 мин 00 с 

 

Домашние задания включают в себя ежедневное выполнение: 

 ОФП (ОбщяяФизическаяПодготовка):подтягивание 5-10 раз , сгибание 

рук в упоре лежа 10-15 раз, Поднимание туловища с положения лежа 15-

20 раз , поднимание ног к перекладине 5-10 раз, приседание15 раз, 

прыжки на скакалке  1-5 минут 

 Соблюдение режима дня (чередование труда и отдыха, полноценный сон 

8-9 часов) 

 Утренняя зарядка, бег  от  6-10 минут 

 Гигиенические процедуры 

 Недельная двигательная активность ( 2-3 разовые занятия в спортивной 

секции или танцами,  прогулки на свежем воздухе) 

 

Задачи домашнего задания по физическому воспитанию учащихся 10-11 

классов направлены: 



 На укрепление здоровья учащихся, улучшения осанки, профилактику 

плоскостопия, содействие гармоническому развитию, выбору 

устойчивости к  неблагоприятным условиям внешней среды; 

 Овладение школой движений 

 Развитие координационных и кондиционных способностей; 

 Формирование знаний о личной гигиене, режиме дня, влияние 

физических упражнений на состояние здоровья, работоспособности, и 

развитие двигательных способностей; 

 Выработку представлений об основных видах спорта; 

 Приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, 

подвижные играми. 

 

 

Критерии оценивания подготовленности учащихся по физической 

культуре. 

Критерии оценивания по физической культуре являются качественными и 

количественными. Оценочные нормативы по физической культуре 

разработаны в соответствии с нормативными требованиями программы 

“Физическая культура для учащихся 1–11-х классов” Москва. Просвещение 

2012 г. 

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 учитель максимально тактичен, 

внимателен, не унижает 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. 



При оценке техники выполнения двигательного умения и навыка 

руководствуются следующими критериями: 

Отметка “5”: двигательное действие выполнено правильно (заданным 

способом), точно, уверенно, в надлежащем ритме, легко и четко, обучающий 

овладел формой движения; в играх проявил должную активность, 

находчивость, ловкость, умение действовать в коллективе, точно соблюдать 

правила. 

Отметка “4”: двигательное действие выполнено правильно, но не 

достаточно легко и четко, наблюдается некоторая скованность движений: в 

играх учащийся не проявил должной активности, ловкости.  

Отметка “3”: двигательное действие выполнено в основном правильно, но 

напряженно (или вяло), недостаточно уверенно), допущены незначительные 

ошибки при выполнении; в играх обучающийся был малоактивным, допускал 

небольшие нарушения правил. 

Отметка “2”: двигательное действие не выполнено или выполнено 

неправильно, неуверенно, небрежно; допущены значительные ошибки; в 

играх учащийся не обнаружил должной активности, расторопности, умение 

играть в коллективе  

      Контроль за физической подготовкой учащихся проводится два раза в 

учебный год по всем тестам (осенью и весной) и три раза по тем 

упражнениям, которые можно провести в зале 

 (в сентябре, в конце декабря и в мае) 

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. 

 

Учебно-методическое и материально-техническое обеспечение 

образовательного процесса: 

· пособие для учащихся: 

– Лях, В. И. Физическое воспитание учащихся 10-11 кл. – М., 2011г.. 

– Настольная книга учителя физической культуры / под ред. Л. Б. 

Кофмана. – М., 2000. 

– Физкультура: методика преподавания. Спортивные игры / под ред. Э. 

Найминова. – М., 2001. 

– Макаров, А. Н. Лёгкая атлетика. – М., 1990. 

– Практикум по лёгкой атлетике / под ред. И. В. Лазарева, В. С. Кузнецова, 

Г. А. Орлова. – М., 1999. 

– Лёгкая атлетика в школе / под ред. Г. К. Холодова, В. С. Кузнецова, Г. А. 

Колодницкого. – М., 1998. 

– Спортивные игры на уроках физкультуры / ред. О. Листов. – М., 2001. 



– Спорт в школе / под ред. И. П. Космина, А. П. Паршикова, Ю. П. Пузыря. 

– М., 2003. 

– Журнал «Физическая культура в школе». 

- «Методика обучения физической культуре 1 – 11 классы» -Под редакцией: 

И. М. Бутина, Л. В. Байбородовой, Т. Н. Леонтьевой, С. М. Масленникова. 

Москва «Владос»,2004 

«Оценка качества подготовки учащихся по физической культуре», Москва 

«Дрофа», 2007. 

Физическая культура: учебник для учащихся 5-7 и  8-9  классов 

образовательных учреждений с углубленным изучением предмета 

«Физическая культура» / Под общ. ред. А.Т. Паршикова, В.В. Кузина, М.Я. 

Виленского. – М. : СпортАкадемПресс, 2003. 

.И.Лях. Методика физического воспитания учащихся X – XI классов / 

пособие для учителя, 2005. 

 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


