
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



1.ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ОБУЧАЮЩИМИСЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА, КУРСА. 

 

      Рабочая программа по физической культуре для 10-11 класса составлена на основе:  Федеральный закон  «Об образовании в РФ» от 29.12.2012 

г. № 273; Федеральный  государственный  стандарт основного общего образования (утвержден приказом Министерства образования и науки РФ от 

17.12.2010 г. №1897 , зарегистрирован Минюстом 01.02.2011 г., регистрационный №19644) с изменениями (утверждены приказом Министерства 

образования и науки РФ от 29.12.2014 г. № 1644) и авторской программы  Лях В.И, Зданевич А.А. «Комплексная программа физического воспитания 

учащихся 1-11 классов». – М.: Просвещение, 2017 г. 

Физическая культура – обязательный учебный курс в общеобразовательных учреждениях. Предмет «Физическая культура» является основой 

физического воспитания школьников. Он включает в себя мотивацию и потребность в систематических занятиях физической культурой и спортом, 

овладение основными видами физкультурно-спортивной деятельности, разностороннюю физическую подготовленность. 

Логика изложения и содержание рабочей программы основана также на положениях нормативно-правовых актов Российской Федерации: 

          - Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 N 273-ФЗ. 

- Концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина; 

- Федеральный закон «О физической культуре и спорте»; 

- СанПиН 2.4.2.2821-10 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных 

учреждениях» (утверждены Постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 29 декабря 2010 г. N 189, 

зарегистрированы в Минюсте России 3 марта 2011 г., регистрационный номер 19993) с изменениями и дополнениями. 

       Рабочая программа ориентирована на использование учебника  для общеобразовательных учреждений Лях В.И, Зданевич А.А., Физическая 

культура 10-11 класс. – М.: Просвещение, 2017.  

        Выбор данной авторской программы и учебно-методического комплекса обусловлен полнотой, доступностью предложенного материала и 

условиями материальной базы, климатическими условиями. 

Рабочая программа имеет целью - 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 основной 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 и  способствует решению следующих задач изучения на второй 

ступени образования: 

- 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. 



В федеральном базисном учебном плане на предмет физической культуры в 10-11 классах выделяется 3 учебных часа в неделю. Общее число 

часов за год  составляет 102 часа.  

         В программе В.И.Ляха, А.А. Зданевича программный материал делится на две части – базовую и вариативную. В базовую часть – входит 

материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана. Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету 

«Физическая культура». 

Вариативная (дифференцированная) часть физической культуры обусловлена необходимостью учёта индивидуальных способностей детей, 

региональных, национальных и местных особенностей работы школы. 
Для освоения базовых основ физической культуры в 11 классе отведено 87 часов, на вариативную часть – 15 часов. Программа состоит из 

двух разделов: теоретической части «Основы знаний о физической культуре» и практической части «Двигательные умения, навыки и способности». 

Содержание раздела «Основы знаний о физической культуре» отработано в соответствии с основными направлениями развития познавательной 

активности человека. Программный материал по этому разделу — осваивается в каждом триместре на первых уроках 8-10 минут, в течение 

триместра по ходу некоторых уроков по 3-5 минут.  Содержание раздела практической части ориентировано на гармоничное физическое развитие, 

всестороннюю физическую подготовленность и укрепление здоровья учащихся. Сохраняя определенную традиционность, раздел включает основные 

базовые виды программного материала – «Гимнастика с основами акробатики», «Легкая атлетика», «Спортивные игры», «Лыжные гонки». 
Вариативная часть программы обусловлена, необходимостью учета регионального компонента. Вариативная часть включает в себя 

программный материал по разделу «Спортивные игры». Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения сложности 

элементов на базе ранее пройденных. 

В связи с региональными особенностями в зимний период времени, при понижении температуры воздуха недопустимой для занятий на улице, 

занятия проводятся в спортивном зале, и часы лыжной подготовки заменяются часами из раздела баскетбол, волейбол. Возможен следующий 

вариант прохождения программы: переход к разделу «Подвижные игры на основе волейбола, баскетбол» и выбор в данном разделе занятий 

направленных на развитие физических качеств. При восстановлении температурного режима рассматривается вариант лыжной подготовки. 
 

10 класс 

 

Личностными результатами являются:  

- воспитать патриотизм, любовь и уважение к Отечеству, чувство гордости за свою Родину; 

- знать историю физической культуры своего народа; 

- воспитать чувства ответственности и долга перед Родиной; 

- формировать осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к другому человеку; 

- освоить социальные нормы, правила поведения; 

- формировать коммуникативную компетентность общения и сотрудничества; 

- формировать ценность здорового и безопасного образа жизни; 

Метапредметными  результатами является:   

- уметь самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые задачи; 

- уметь самостоятельно планировать пути достижения целей; 

- уметь соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей деятельности, корректировать свои действия; 



- уметь оценивать правильность выполнения учебной задачи; 

- уметь организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками; 

- владеть основами самоконтроля, самооценки, принятия решений; 

- уметь работать индивидуально и в группе; 

- уметь формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение; 

Предметными результатами являются: 

Ученик научится: 

- рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы ее развития, характеризовать основные 

направления и формы ее организации в современном обществе; 

- характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим 

развитием и физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек; 

- определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со 

своими сверстниками, излагать с их помощью особенности выполнения техники двигательных действий и физических упражнений, развития 

физических качеств; 

- разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, 

рационально планировать в режиме дня и учебной недели; 

- руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в 

зависимости от времени года и погодных условий; 

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

упражнениями. 

Ученик получит возможность научиться: 

- характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении современного Олимпийского движения, 

объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр; 

- характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, великих спортсменов, принесших славу Российскому 

спорту; 

- определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между 

развитием физических качеств и основных систем организма. 

 

Уровень физической подготовленности обучающихся 16-17 лет (10 класс) 

 

№ 

п/п 
Физические 

способности 
Контрольное 

упражнение 
Возраст Уровень 

Мальчики Девочки 

Низкий Средний Высокий Низкий Средний Высокий 

1 Скоростные Бег30 м, сек 16 

17 

5.2 и ниже 

5.1 

5.1-4.8 

5.0-4.7 

4.4 и выше 

4.3 

6.1 и ниже 

6.1 

5.9-5.3 

5.9-5.3 

4.8 и выше 

4.8 

2 Координационные Челночный 16 8.2 и ниже 8.0-7.7 7.3 и выше 9.7 и ниже 9.3-8.7 8.4 и выше 



бег 3х10 м, 

сек 

17 8.1 7.9-7.5 7.2 9.6 9.3-8.7 8.4 

3 Скоростно-

силовые 
Прыжки в 

длину с 

места, см 

16 
17 

180 и ниже 
190 

195-210 
205-220 

230 и выше 
240 

160 и ниже 
160 

170-190 
170-190 

210 и выше 
210 

4 Выносливость 6-минутный 

бег 
16 
17 

1100 и ниже 
1100 

1300-1400 
1300-1400 

1500 и выше 
1500 

900 и ниже 
900 

1050-1200 
1050-1200 

1300 и выше 
1300 

5 Гибкость Наклон 

вперёд из 

положения 

стоя, см 

16 

17 

5 и ниже 

5 

9-12 

9-12 

15 и выше 

15 

7 и ниже 

7 

12-14 

12-14 

20 и выше 

20 

6 Силовые Подтягивание 

из виса (виса 

лежа), раз 

16 
17 

4 и ниже 
5 

8-9 
9-10 

11 и выше 
12 

6 и ниже 
6 

13-15 
13-15 

18 и выше 
18 

 

 

11 класс 

Личностными результатами являются: 

- 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. 

Метапредметными результатами являются: 

- 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. 

Предметными результатами являются: 

Ученик научится: 

- рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы ее развития, характеризовать основные направления и 

формы ее организации в современном обществе; 

- характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и 

физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек; 

- определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со 

своими сверстниками, излагать с их помощью особенности выполнения техники двигательных действий и физических упражнений, развития 

физических качеств; 

- разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, 

рационально планировать в режиме дня и учебной недели; 

- руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости 

от времени года и погодных условий; 

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

упражнениями. 



- использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, 

укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

- составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную 

нагрузку с учетом функциональных особенностей и возможностей собственного организма; 

- классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе 

самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств; 

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

своевременно устранять их; 

- тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать 

особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой; 

- взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, 

освоении новых двигательных действия, развитии физических качеств, тестировании физического развития и физической подготовленности. 

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

трудовой и учебной деятельности; 

- выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и координации); 

- выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

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

- выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину); 

- выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, демонстрировать их технику умения последовательно чередовать в процессе 

прохождения тренировочных дистанций (для снежных регионов России); 

- выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из разученных способов; 

- выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

- выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных физических качеств. 

Ученик получит возможность научиться: 
- характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении современного Олимпийского движения, объяснять 

смысл символики и ритуалов Олимпийских игр; 

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

- определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием 

физических качеств и основных систем организма. 

- вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения самостоятельных занятий физическими 

упражнениями разной функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической 

подготовленности; 

- проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических походов, 

обеспечивать их оздоровительную направленность; 

- проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов оздоровительного массажа. 



- выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья; 

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

- осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

- выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

 

Уровень физической подготовленности обучающихся 16-17 лет (11 класс) 

 

№ 

п/п 
Физические 

способности 
Контрольное 

упражнение 
Возраст Уровень 

Мальчики Девочки 

Низкий Средний Высокий Низкий Средний Высокий 

1 Скоростные Бег30 м, сек 16 

17 

5.2 и ниже 

5.1 

5.1-4.8 

5.0-4.7 

4.4 и 

выше 
4.3 

6.1 и 

ниже 
6.1 

5.9-5.3 

5.9-5.3 

4.8 и выше 

4.8 

2 Координационные Челночный 

бег 3х10 м, 

сек 

16 
17 

8.2 и ниже 
8.1 

8.0-7.7 
7.9-7.5 

7.3 и 

выше 

7.2 

9.7 и 

ниже 

9.6 

9.3-8.7 
9.3-8.7 

8.4 и выше 
8.4 

3 Скоростно-

силовые 

Прыжки в 

длину с 

места, см 

16 

17 

180 и 

ниже 
190 

195-210 

205-220 

230 и 

выше 
240 

160 и 

ниже 
160 

170-190 

170-190 

210 и выше 

210 

4 Выносливость 6-минутный 

бег 

16 

17 

1100 и 

ниже 
1100 

1300-1400 

1300-1400 

1500 и 

выше 
1500 

900 и 

ниже 
900 

1050-1200 

1050-1200 

1300 и 

выше 
1300 

5 Гибкость Наклон 

вперёд из 

положения 

стоя, см 

16 
17 

5 и ниже 
5 

9-12 
9-12 

15 и 

выше 
15 

7 и ниже 
7 

12-14 
12-14 

20 и выше 
20 

6 Силовые Подтягивание 

из виса (виса 

лежа), раз 

16 
17 

4 и ниже 
5 

8-9 
9-10 

11 и 

выше 
12 

6 и ниже 
6 

13-15 
13-15 

18 и выше 
18 

 

2.СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА, КУРСА. 

 

10 класс. 

       При разработке рабочей программы учитывались приёмы нормативов «Президентских состязаний». Содержание данной рабочей программы 

при трёх учебных уроках в неделю  основного общего и среднего (полного) образования по физической культуре направлено в первую очередь на 



выполнение федерального компонента государственного стандарта образования по физической культуре и, соответственно, на выполнение базовой 

части комплексной программы по физической культуре. Содержание программного материала состоит из двух  основных частей: базовой и 

вариативной (дифференцированной). Освоение базовых основ физической культуры объективно необходимо и обязательно для каждого ученика. Без 

базового компонента невозможна успешная адаптация к жизни в человеческом обществе и эффективное осуществление трудовой деятельности 

независимо от того, чем бы хотел молодой человек  заниматься в будущем. Базовый компонент составляет основу общегосударственного стандарта 

общеобразовательной подготовки в сфере физической культуры и не зависит от региональных, национальных и индивидуальных особенностей 

ученика. 

Программный материал по основам знаний о физической культуре осваивается обучающимися не на специально отведенных уроках, а в ходе освоения 

конкретных технических навыков и умений, развития двигательных качеств в процессе урока. 

           В вариативную часть включается программный материал по спортивным играм.  

Знания о физической культуре. 

История физической культуры.  Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. История зарождения 

олимпийского движения в России. Олимпийское движение в России (СССР). Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских 

играх. Характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. Физическая культура в современном обществе. Организация и 

проведение пеших туристических походов. Требования к технике безопасности и бережному отношению к природе (экологические требования).  

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. Физическая подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием 

физических качеств. Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. Техническая подготовка. Техника 

движений и ее основные показатели. Всестороннее и гармоничное физическое развитие. Адаптивная физическая культура. Спортивная подготовка. 

Здоровье и здоровый образ жизни. Допинг. Концепция честного спорта. Профессионально – прикладная физическая подготовка. 

Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила планирования. Закаливание организма. Правила безопасности на 

формирование положительных качеств личности. Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. Восстановительный 

массаж. Проведение банных процедур. Первая помощь во время занятий физической культурой и спортом. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности. 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой.  Подготовка к занятиям физической культурой. Выбор 

упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток и физкульпауз (подвижных перемен). 

Планирование занятий физической подготовкой. Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой. Организация досуга 

средствами физической культуры. 

Оценка эффективности занятий физической культурой.  Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий физкультурно – 

оздоровительной деятельностью. Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения упражнений 

(технических ошибок). Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб. 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. Индивидуальные 

комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической культуры. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 

Гимнастика с основами акробатики. 
 Организующие команды и приемы. Акробатические упражнения и комбинации. Ритмическая гимнастика (девочки). Опорные прыжки. Упражнения 



и комбинации на гимнастическом бревне (девочки). Упражнения и комбинация на гимнастической перекладине (мальчики). Упражнения и 

комбинации на гимнастических брусьях: упражнения на параллельных брусьях (мальчики); упражнения на разновысоких брусьях (девочки). 

Легкая атлетика. 
Беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Метание малого мяча. 

Кроссовая подготовка. Развитие выносливости, силы, координации движений, быстроты. 

Спортивные игры.  
        Баскетбол. Упражнения без мяча: основная стойка, передвижение приставными шагами с изменением направления движения, остановка двумя 

шагами и прыжком, повороты без мяча  и с мячом. Упражнения с мячом: ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча с 

места, с шагом, со сменой места после передачи; бросок мяча в корзину одной и  двумя руками от груди с места и в движении. Ведение мяча в 

низкой, средней и высокой стойке на месте и в движении  по прямой с изменением направления движения и скорости. Ведение без сопротивления 

защитника ведущей и не ведущей рукой.  Вырывание и выбивание мяча. Тактика свободного нападения, позиционное нападение и нападение 

быстрым прорывом. Игра по упрощенным правилам в мини — баскетбол. Упражнения общей физической подготовки. 

        Волейбол. Упражнения без мяча: основная стойка; передвижения приставным шагом вправо и влево, лицом и спиной вперед.  Упражнения с 

мячом: прямая нижняя подача через сетку; прием и передача мяча снизу, прием и передача мяча сверху двумя руками (на месте и в движении 

приставными шагами).  Передачи мяча над собой и через сетку. Тактические действия игроков передней линии в нападении и задней линии при 

приеме мяча. Игра в волейбол по правилам. Упражнения общей физической подготовки. 

Прикладно – ориентированная подготовка. Прикладно – ориентированные упражнения. 

Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка. 

Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координации движений, силы, выносливости. 

Легкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений. 

Баскетбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений. 

 
11 класс. 

 

При разработке рабочей программы учитывались приёмы нормативов «Президентских состязаний». Содержание данной рабочей программы 

при трёх учебных уроках в неделю  основного общего и среднего (полного) образования по физической культуре направлено в первую очередь на 

выполнение федерального компонента государственного стандарта образования по физической культуре и, соответственно, на выполнение базовой 

части комплексной программы по физической культуре. Содержание программного материала состоит из двух  основных частей: базовой и 

вариативной (дифференцированной). Освоение базовых основ физической культуры объективно необходимо и обязательно для каждого ученика. Без 

базового компонента невозможна успешная адаптация к жизни в человеческом обществе и эффективное осуществление трудовой деятельности 

независимо от того, чем бы хотел молодой человек  заниматься в будущем. Базовый компонент составляет основу общегосударственного стандарта 

общеобразовательной подготовки в сфере физической культуры и не зависит от региональных, национальных и индивидуальных особенностей 

ученика. 

Программный материал по основам знаний о физической культуре осваивается учащимися не на специально отведенных уроках, а в ходе освоения 

конкретных технических навыков и умений, развития двигательных качеств в процессе урока. 

           В вариативную часть включается программный материал по спортивным играм.  



Знания о физической культуре 

История физической культуры.  Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. История зарождения 

олимпийского движения в России. Олимпийское движение в России (СССР). Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских 

играх. Характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. Физическая культура в современном обществе. Организация и 

проведение пеших туристических походов. Требования к технике безопасности и бережному отношению к природе (экологические требования).  

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. Физическая подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием 

физических качеств. Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. Техническая подготовка. Техника 

движений и ее основные показатели. Всестороннее и гармоничное физическое развитие. Адаптивная физическая культура. Спортивная подготовка. 

Здоровье и здоровый образ жизни. Допинг. Концепция честного спорта. Профессионально – прикладная физическая подготовка. 

Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила планирования. Закаливание организма. Правила безопасности на 

формирование положительных качеств личности. Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. Восстановительный 

массаж. Проведение банных процедур. Первая помощь во время занятий физической культурой и спортом. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой.  Подготовка к занятиям физической культурой. Выбор 

упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток и физкульпауз (подвижных перемен). 

Планирование занятий физической подготовкой. Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой. Организация досуга 

средствами физической культуры. 

Оценка эффективности занятий физической культурой.  Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий физкультурно – 

оздоровительной деятельностью. Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения упражнений 

(технических ошибок). Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб. 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. Индивидуальные 

комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической культуры. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 

Гимнастика с основами акробатики. 
 Организующие команды и приемы. Акробатические упражнения и комбинации. Ритмическая гимнастика (девочки). Опорные прыжки. Упражнения 

и комбинации на гимнастическом бревне (девочки). Упражнения и комбинация на гимнастической перекладине (мальчики). Упражнения и 

комбинации на гимнастических брусьях: упражнения на параллельных брусьях (мальчики); упражнения на разновысоких брусьях (девочки). 

Легкая атлетика. 
Беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Метание малого мяча. 

Кроссовая подготовка. Развитие выносливости, силы, координации движений, быстроты. 

Спортивные игры 
Баскетбол. Упражнения без мяча: основная стойка, передвижение приставными шагами с изменением направления движения, остановка двумя 

шагами и прыжком, повороты без мяча  и с мячом. Упражнения с мячом: ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча с 

места, с шагом, со сменой места после передачи; бросок мяча в корзину одной и  двумя руками от груди с места и в движении. Ведение мяча в 

низкой, средней и высокой стойке на месте и в движении  по прямой с изменением направления движения и скорости. Ведение без сопротивления 



защитника ведущей и не ведущей рукой.  Вырывание и выбивание мяча. Тактика свободного нападения, позиционное нападение и нападение 

быстрым прорывом. Игра по упрощенным правилам в мини — баскетбол. Упражнения общей физической подготовки. 

Волейбол. Упражнения без мяча: основная стойка; передвижения приставным шагом вправо и влево, лицом и спиной вперед.  Упражнения с мячом: 

прямая нижняя подача через сетку; прием и передача мяча снизу, прием и передача мяча сверху двумя руками (на месте и в движении приставными 

шагами).  Передачи мяча над собой и через сетку. Тактические действия игроков передней линии в нападении и задней линии при приеме мяча. Игра 

в волейбол по правилам. Упражнения общей физической подготовки. 

Прикладно – ориентированная подготовка. Прикладно – ориентированные упражнения. 

Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка. 

Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координации движений, силы, выносливости. 

Легкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений. 

Баскетбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений. 

 

 

                                                                     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ. 
 

10-11 класс. 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

№ 

п/п 

НАЗВАНИЕ РАЗДЕЛА КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ 

I БАЗОВАЯ ЧАСТЬ 87 
 

Основы знаний о физической культуре (в процессе уроков)  

1 Легкая атлетика 31 

2 Спортивные игры (баскетбол) 16 

3 Гимнастика с элементами акробатики 23 

4 Лыжная подготовка 17 

II ВАРИАТИВНАЯ ЧАСТЬ 15 

1 Спортивные игры (волейбол) 15 
 

ИТОГО 102 


