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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Рабочая программа  составлена  с  учетом  следующих  нормативных  документов: 

 Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации»; 

 Федеральный закон «О физической культуре и спорте»; 

 Федеральный государственный образовательный стандарт среднего общего образования; 

 Концепция духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина; 

 Стратегии национальной безопасности Российской Федерации до 2020 г.; 

 О введении третьего дополнительного часа физической культуры в общеобразовательных 

учреждениях Российской Федерации. Письмо МО РФ от 26.03.2002 г.  № 30–51–197/20. 

 СанПиН 2.4.2. 2821 – 10 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и 

организации обучения в общеобразовательных учреждениях» 

 Основная образовательная программа среднего общего образования МБОУ «СШ №35» 

Рабочая программа по физической культуре в 10-11 классах разработана на основе «Рабочей 

программы по физической культуре» В. И. Ляха  (М.: Просвещение, 2015) и реализуется на 

базовом уровне образования.. 

Изучение физической культуры на уровне среднего общего образования направлено на 

достижение следующих целей: 

- развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных 

возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья; 

- воспитание бережного отношения к собственному здоровью потребности в занятиях 

физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью; 

- овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, 

обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными физическими 

упражнениями и базовыми видами спорта; 

- освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в 

формировании здорового образа жизни и социальных ориентации; 

- приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной 

деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах 

занятий физическими упражнениями. 

 

Задачи физического воспитания учащихся 10–11 классов направлены: 

 на содействие гармоническому развитию личности, выработку умений  использовать  

физические  упражнения,  гигиенические  процедуры и условия внешней среды для 

укрепления здоровья, противостояния стрессам; 

 на расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными 

действиями и формирование умений применять их в различных по сложности 

условиях; 

 на  дальнейшее  развитие  координационных  и  кондиционных  способностей; 

 на формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной 

тренировки, значении занятий физической культуры для будущей трудовой 

деятельности; 

 на углубленное представление об основных видах спорта; 

 на закрепление потребности к самостоятельным занятиям физическими  

упражнениями  и  занятием  любимым  видом  спорта  в  свободное время; 
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 на формирование адекватной оценки собственных физических возможностей, 

содействию развития психических процессов и обучению психической 

саморегуляции. 

 

Решая задачи физического воспитания,  необходимо ориентировать свою деятельность на 

такие важные компоненты как воспитание ценностных ориентаций на физическое и духов мое 

совершенствование личности, формирование у учащихся потребностей и мотивов к 

систематическим занятиям физическими упражнениями, воспитание моральных и волевых 

качеств, формирование гуманистических отношений, приобретение опыта общения. Школьников 

необходимо учить способам творческого применения полученных знаний, умений и навыков для 

поддержания высокого уровня физической и умственной работоспособности, состояния здоровья, 

самостоятельных занятий. 

 

 

Общая характеристика учебного предмета 

 Содержание данной рабочей программы при трёх учебных уроках в неделю  направлено в 

первую очередь на выполнение федерального государственного образовательного стандарта по 

физической культуре. 

Содержание программного материала состоит из двух  основных частей: базовой и 

вариативной. 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. 

  Лыжная подготовка заменяется на кроссовую подготовку из-за отсутствия лыжной базы. 

Программный материал по основам знаний о физической культуре осваивается учащимися как на 

специально отведенных уроках, так и в ходе освоения конкретных технических навыков и 

умений, развития двигательных качеств в процессе урока. В вариативную часть включается 

программный материал по спортивным играм. 

Важной особенностью образовательного процесса в средней школе является оценивание 

учащихся, предусмотренное как по окончании раздела, так и по мере освоения умений и навыков. 

По окончании средней школы учащийся должен показать уровень физической подготовленности 

не ниже результатов, приведенных в разделе «Демонстрировать», что соответствует 

обязательному минимуму содержания образования.   

 

Место учебного предмета в учебном плане 

Согласно учебному плану школы на обязательное изучение всех учебных тем программы 

отводится 134 ч, из расчета 2 ч в неделю с X  по XI класс.  
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Содержание учебного предмета «Физическая культура» 

 

Физическая культура и основы здорового образа жизни 

Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в 

формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, 

предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании 

репродуктивной функции. 

Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, 

спорта, туризма, охраны здоровья.
1
 

Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению 

работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; сеансы 

аутотренинга, релаксации и самомассажа; банные процедуры. 

Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная 

подготовка и требования безопасности. 

 

 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Оздоровительные системы физического воспитания. 

Ритмическая гимнастика: индивидуально подобранные композиции из упражнений, 

выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной 

точностью. 

Аэробика: индивидуально подобранные композиции из дыхательных, силовых и 

скоростно-силовых упражнений, комплексы упражнений на растяжение и напряжение мышц. 

Атлетическая гимнастика: индивидуально подобранные комплексы упражнений с 

дополнительным отягощением локального и избирательного воздействия на основные 

мышечные группы. 

Индивидуально-ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика при 

умственной и физической деятельности; комплексы упражнений адаптивной физической 

культуры; оздоровительные ходьба и бег. 

 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и 

нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к 

труду и обороне" (ГТО); совершенствование техники упражнений в индивидуально 

подобранных акробатических и гимнастических комбинациях (на спортивных снарядах); в беге 

на короткие, средние и длинные дистанции; прыжках в длину и высоту с разбега; 

совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных 

играх (баскетболе, волейболе, футболе, мини-футболе). 

 

Прикладная физическая подготовка 

Приемы защиты и самообороны из атлетических единоборств. Страховка. Полосы 

препятствий. Кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования; 

передвижение различными способами с грузом на плечах по возвышающейся над землей опоре. 

 

 

 

                                                 
1
 Материал, который подлежит изучению, но не включается в Требования к уровню подготовки выпускника 
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Тематическое планирование 

 

№ п/п Вид программного материала 

Количество часов (уроков) 

Класс 

X   XI   

1 Базовая часть 54 54 

1.1 Основы знаний о физической культуре (в ходе изучения 

остальных тем) 

(в ходе изучения 

остальных тем) 

1.2 Спортивные игры 16 16 

1.2.1 Спортивные игры (баскетбол) 8 8 

1.2.2 Спортивные игры (волейбол) 8 8 

1.3 Гимнастика с элементами акробатики 16 16 

1.4 Легкая атлетика 12 12 

1.5 Кроссовая подготовка 6 6 

1.6 Элементы единоборств 4 4 

2 Вариативная часть 10 10 

2.1 Спортивные игры (баскетбол) 5 5 

2.2 Спортивные игры (волейбол) 5 5 

3 Резерв 4 2 

 ИТОГО 68 66 

 

В соответствии с требованиями Федерального государственного образовательного 

стандарта данная рабочая программа для 10 и 11 классов направлена на достижение 

старшеклассниками личностных, метапредметных и предметных результатов по 

физической культуре. 

Личностные результаты 

 воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, уважения к своему 

народу, чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, 

прошлое и на-стоящее многонационального народа России, уважения государственных 

символов (герба, флага, гимна); 

 формирование гражданской позиции активного и ответственного члена российского 

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

правопорядок, обладающего чувством собственного достоинства, осознанно 

принимающего традиционные национальные и общечеловеческие гуманистические и 

демократические ценности; 

 готовность к служению Отечеству, его защите; 

 сформированность мировоззрения, соответствующего современному уровню развития 

науки и общественной практики, основанного на диалоге культур, а также различных 

форм общественного сознания, осознание своего места в поликультурном мире; 
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 сформированность  основ  саморазвития  и  самовоспитания в соответствии с 

общечеловеческими ценностями и идеалами гражданского общества; готовность и 

способность к самостоятельной, творческой и ответственной деятельности; 

 толерантное сознание и поведение в поликультурном мире, готовность и способность 

вести диалог с другими людьми, достигать в нём взаимопонимания, находить общие цели 

и сотрудничать для их достижения; 

 навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, взрослыми в 

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

видах деятельности; 

 нравственное сознание и поведение на основе усвоения общечеловеческих ценностей; 

 готовность и способность к образованию, в том числе самообразованию, на протяжении 

всей жизни; сознательное отношение к непрерывному образованию как условию 

успешной профессиональной и общественной деятельности; 

 эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и технического 

творчества, спорта, общественных отношений; 

 принятие и реализация ценности здорового и безопасного образа жизни, потребности в 

физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной 

деятельностью, неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, 

наркотиков; 

 бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и психологическому 

здоровью, как собственному, так и других людей, формирование умения оказывать 

первую помощь; 

 осознанный выбор будущей профессии и возможности реализации собственных 

жизненных планов; отношение к профессиональной деятельности как к возможности 

участия в решении личных, общественных, государственных и общенациональных 

проблем; 

 сформированнность экологического мышления, понимания влияния социально-

экономических процессов на состояние природной и социальной среды, опыта эколого-

направленной деятельности; 

 ответственное отношение к созданию семьи на основе осознанного принятия ценностей 

семейной жизни. 

 

Личностные результаты отражаются в готовности и способности учащихся к саморазвитию и 

личностному самоопределению. Они проявляются в способностях ставить цели и строить 

жизненные планы, осознавать российскую гражданскую идентичность в поликультурном 

социуме. К ним относятся сформированная мотивация к обучению и стремление к 

познавательной деятельности, система межличностных и социальных отношений, ценностно-

смысловые установки, правосознание и экологическая культура. 

 

Метапредметные результаты 

 умение самостоятельно определять цели деятельности и составлять планы деятельности; 

самостоятельно осуществлять, контролировать и корректировать деятельность; 

использовать все возможные ресурсы для достижения поставленных целей и реализации 

планов деятельности; выбирать успешные стратегии  в различных ситуациях; 

 умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе совместной деятельности, 

учитывать позиции других участников деятельности, эффективно разрешать конфликты; 
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 владение навыками познавательной, учебно-исследовательской и проектной деятельности, 

навыками разрешения проблем; 

 способность и готовность к самостоятельному поиску методов решения практических 

задач, применению различных методов познания; 

 готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной 

деятельности, включая умение ориентироваться в различных источниках информации, 

критически оценивать и интерпретировать информацию, получаемую из различных 

источников; 

 умение использовать средства информационных и коммуникационных технологий (далее 

— ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач с 

соблюдением требований эргономики, техники безопасности, гигиены, 

ресурсосбережения, правовых и этических норм, норм информационной безопасности; 

 умение определять назначение и функции различных социальных институтов; 

 умение  самостоятельно  оценивать  и  принимать  решения, определяющие стратегию 

поведения, с учётом гражданских и нравственных ценностей; 

 владение  языковыми  средствами  —  умение  ясно,  логично и точно излагать свою точку 

зрения, использовать адекватные языковые средства; 

 владение навыками познавательной рефлексии как осознания совершаемых действий и 

мыслительных процессов, их результатов и оснований, границ своего знания и незнания, 

новых познавательных задач и средств их достижения. 

 

Метапредметные результаты включают в себя освоенные учащимися межпредметные понятия 

и универсальные учебные действия (познавательные, коммуникативные, регулятивные), 

способность использования этих действий в познавательной и социальной практике. К 

метапредметным результатам относятся такие способности и умения, как самостоятельность в 

планировании и осуществлении учебной, физкультурной и спортивной деятельности, 

организация сотрудничества со сверстниками  и педагогами, способность к построению 

индивидуальной образовательной программы, владение навыками учебно-исследовательской и 

социальной деятельности. 

 

Предметные результаты 

Выпускник на базовом уровне научится: 

 определять влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, 

профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек; 

 знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности; 

 знать правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими 

упражнениями общей, профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей 

направленности; 

 характеризовать индивидуальные особенности физического и психического развития; 

 характеризовать основные формы организации занятий физической культурой, определять их 

целевое назначение и знать особенности проведения; 

 составлять и выполнять индивидуально ориентированные комплексы оздоровительной и 

адаптивной физической культуры; 

 выполнять комплексы упражнений традиционных и современных оздоровительных систем 

физического воспитания; 

 выполнять технические действия и тактические приемы базовых видов спорта, применять их в 

игровой и соревновательной деятельности; 
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 практически использовать приемы самомассажа и релаксации; 

 практически использовать приемы защиты и самообороны; 

 составлять и проводить комплексы физических упражнений различной направленности; 

 определять уровни индивидуального физического развития и развития физических качеств; 

 проводить мероприятия по профилактике травматизма во время занятий физическими 

упражнениями; 

 владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского физкультурно-спортивного 

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

Выпускник на базовом уровне получит возможность научиться: 

 самостоятельно организовывать и осуществлять физкультурную деятельность для проведения 

индивидуального, коллективного и семейного досуга; 

 выполнять требования физической и спортивной подготовки, определяемые вступительными 

экзаменами в профильные учреждения профессионального образования; 

 проводить мероприятия по коррекции индивидуальных показателей здоровья, умственной и 

физической работоспособности, физического развития и физических качеств по результатам 

мониторинга; 

 выполнять технические приемы и тактические действия национальных видов спорта; 

 выполнять нормативные требования испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

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

 осуществлять судейство в избранном виде спорта; 

 составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки. 

 

Демонстрировать 

 

Физическая 

способность 
Физические упражнения Юноши Девушки 

Скоростные Бег 100 м, с. 

Бег 30 м, с. 

14,3 

5,0 

17,5 

5,4 

Силовые Подтягивания в висе на высокой перекла- 

дине, количество раз 

10 – 

Подтягивания из виса, лежа на низкой  

перекладине, количество раз 

– 14 

Прыжок в длину с места, см 215 170 

К выносливости Бег 2000 м, мин – 10,00 

Бег 3000 м, мин 13,30 – 

 

Двигательные умения, навыки и способности 

В метаниях на дальность и на меткость: метать различные по массе и форме снаряды 

(гранату, утяжеленные мячи и др.)с места и с полного разбега (12-15м) с использованием 

четырехшажного  варианта бросковых шагов; метать различные по массе и форме снаряды в 

горизонтальную цель 2,5-2,5м  с 10-12 шагов (девушки) и 15-25 м (юноши); метать теннисный 

мяч в вертикальную цель1-1м  с 10 м. (девушки) и с 15-20 м (юноши). 
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    В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из пяти 

элементов на перекладине (юноши) и на разновысоких брусьях  или бревне(девушки); опорные 

прыжки через козла в длину (юноши) высотой 115-125см. и в ширину (девушки); комбинацию 

движений с одним из предметов (мяч, палка, скакалка, обруч), состоящую из пяти элементов, 

включающую длинный кувырок через препятствие на высоте 90 см. вперед и назад, стойку на 

руках, и другие ранее освоенные элементы (юноши), и комбинацию из пяти ранее освоенных 

элементов (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: должна соответствовать, как минимум, среднему 

уровню показателей развития основных физических способностей, с учетом региональных 

условий и индивидуальных возможностей учащихся. 

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: использовать различные 

виды физических упражнений с целью самосовершенствования, организации досуга и здорового 

образа жизни; осуществлять коррекцию недостатков физического развития; проводить 

самоконтроль и саморегуляцию физических и психических состояний. 

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по 

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

мяча, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях 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. 

Учебная и методическая литература 

1. Физическая культура. Рабочие программы. Предметная линия учебников В. И. Ляха. 10—

11 классы : пособие для учителей общеобразоват. организаций / В. И. Лях. — М. : 

Просвещение, 2015 

2. Лях В. И., Зданевич А. А. Физическая культура. 10–11 кл.: учеб. для общеобразоват. 

учреждений / под общ. ред. В. И. Ляха. М.: Просвещение, 2012 

3. Каинов, А. Н. Методические рекомендации при планировании прохождения материала по 

физической культуре в общеобразовательных учреждениях на основе баскетбола 

(программа А. П. Матвеева) / А. Н. Каинов. – Волгоград : ВГАФК, 2003. – 68 с. 

4. Каинов, А. Н. Методические рекомендации планирования прохождения материала по 

предмету «Физическая культура» в основной школе на основе баскетбола : программа В. 

И. Ляха, А. А. Зданевича / А. Н. Каинов, Н. В. Колышкина. – Волгоград : ВГАФК, 2005. – 

52 с. 

Материально-техническое обеспечение 

Спортивное оборудование и инвентарь по видам спорта: 

 Кольцо баскетбольное с сеткой – 2 

 Ферма для щита баскетбольного со щитом – 2 

 Мячи баскетбольные (размер 3, 5, 6,7)  

 Антенны с карманом для сетки (пара)  

 Вышка судейская универсальная  

 Мячи волейбольные 

 Сетка волейбольная 
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 Тренажер для волейбола 

 

Спортивное оборудование и инвентарь универсального назначения (для общефизической 

подготовки и различных видов спорта)   

 Граната спортивная для метания 

 Линейка для прыжков в длину 

 Мяч малый для метания 

 Планка для прыжков в высоту 

 Стойка для прыжков в высоту(пара) 

 Бревно гимнастическое напольное постоянной высоты 

 Брусья гимнастические параллельные 

 Брусья гимнастические разновысокие 

 Козел гимнастический 

 Кольца гимнастические 

 Конь гимнастический 

 Мост гимнастический подкидной 

 Скамейка гимнастическая универсальная(бревно напольное) 

 Обруч детский плоский 

 Мат гимнастический 

 Канат для лазанья 

 Канат для перетягивания 

 Палка гимнастическая 

 Скакалка гимнастическая 

 Стенка гимнастическая 

 

Контрольно-измерительное и информационное спортивное оборудование и инвентарь 

 Доска информационная магнитно-маркерная  

 Определитель высоты прыжка 

 Рулетка металлическая 

 Секундомер (двухстрелочный или электронный) 

 

Судейское оборудование и инвентарь 

 Громкоговоритель рупорный "PRO-25" 

 Комплект судейский 

 Стол переносной раскладной 

 Флаги судейские                                         

 
 

 

 

 


