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I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Рабочая  программа   по  физической культуре разработана   на  основе: 

        Федерального  компонента   государственного  стандарта  общего  образования        

 Планирование составлено на основе программ: Комплексная программа 

физического воспитания, 1 − 11 классы. Авторы: В.И. Лях, А.А. Зданевич. − 

М: «Просвещение», 2012.   

Для прохождения программы в учебном процессе используется  

учебник для общеобразовательных организаций 10-11 кл. В. И. Лях 

Москва «Просвещение 2014» 

  Кол-во часов в год: 102     Кол-во часов в неделю: 3 

  Цель физического воспитания в школе:  содействовать всестороннему развитию 

личности посредством формирования физической культуры личности школьника.       

     

    Решение задач физического воспитания направлено на: 

 

 содействие гармоническому физическому развитию, закрепление навыков 

правильной осанки, развитие устойчивости организма к неблагоприятным 

условиям внешней среды, воспитание ценностей ориентаций на здоровый образ 

жизни и привычки соблюдения личной гигиены; 

 обучение основам базовых видов двигательных действий; 

 дальнейшее развитие координационных  и кондиционных  способностей. 

 формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими 

упражнениями на основные системы организма, развитие волевых и нравственных 

качеств; 

 выработку представлений о физической культуре личности и приемах 

самоконтроля; 

 углубление представлений об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и 

инвентаре, соблюдение правил техники безопасности во время занятий, оказание 

первой помощи при травмах; 

 воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, 

избранными видами спорта в свободное время; 

 выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве командира 

отделения, капитана команды, судьи; 

 формирование адекватной оценки собственных физических возможностей; 

 воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, 

дисциплинированности, чувства ответственности; 

 содействие развитию психических процессов и обучение основам психической  

саморегуляции. 
 

 

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, региональный компонент (лыжная подготовка). Базовая 

часть выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая 

культура». Вариативная часть включает в себя программный материал по баскетболу. 

Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения 

сложности элементов на базе ранее пройденных. Для ознакомления с теоретическими 

сведениями можно выделять время, как в процессе уроков, так и при выделении одного 

часа в четверти, специально отведенного для этой цели. 

 

 

 

 



II.ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ ВЫПУСКНИКОВ 

УЧАЩИЕСЯ СРЕДНЕЙ ШКОЛЫ ДОЛЖНЫ 

 

Знать: 

 основы истории развития физической культуры в России ; 

 особенности развития избранного вида спорта; 

 педагогические, физиологические и психологические основы обучения 

двигательным действиям и воспитания физических качеств, современные 

формы построения занятий и систем занятий физическими упражнениями с 

разной функциональной направленностью; 

 биодинамические особенности и содержание физических упражнений 

общеразвивающей и корригирующей направленности, основы их использования 

в решении задач физического развития и укрепления здоровья; 

 физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и 

энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и 

совершенствования средствами физической культуры в разные возрастные 

периоды; 

 возрастные особенности развития ведущих психических процессов и 

физических качеств, возможности формирования индивидуальных черт и 

свойств личности посредством регулярных занятий физической культурой; 

 психофункциональные особенности собственного организма; 

 индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств организма, 

укрепления здоровья и повышения физической подготовленности; 

 способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с 

разной функциональной направленностью, правила использования спортивного 

инвентаря и оборудования, принципы создания простейших спортивных 

сооружений и площадок; 

 правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной 

помощи при занятиях физическими упражнениями. 

Уметь: 

 технически правильно осуществлять двигательные действия избранного 

вида спортивной специализации, использовать их в условиях 

соревновательной деятельности и организации собственного досуга; 

 проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических 

способностей, коррекции осанки и телосложения; 

 разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и 

планировать физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень 

индивидуальной работоспособности;  

 контролировать и регулировать функциональное состояние организма при 

выполнении физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта 

и совершенствования физических кондиций; 

 управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и 

сверстниками, владеть культурой общения;  

 соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях 



физическими упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и 

несчастных случаях;  

 пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, 

специальными техническими средствами с целью повышения 

эффективности самостоятельных форм занятий физической культурой. 

Демонстрировать: 

 

 

 III. СОДЕРЖАНИЕ ОБУЧЕНИЯ. ФОРМЫ И ВИДЫ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ. 

 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки 

Социокультурные основы 

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

личности. 

Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: укрепление 

здоровья; физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни. 

Современное олимпийское и физкультурно-массовое движение. 

11 класс. Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной 

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

Психолого-педагогические основы 

10 класс. Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и 

контроля за физическими нагрузками во время занятий физическими упражнениями. 

Основные формы и виды физических упражнений. Понятие телосложения и 

характеристика его основных типов, способы составления комплексов физических 

упражнений из современных систем физического воспитания. Основные технико-

тактические действия в избранном виде спорта. 

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

различным видам спорта. Особенности самостоятельной подготовки к участию в 

спортивно-масовых мероприятий. Способы регулирования массы тела. 

Медико-биологические основы 

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

здоровья. Основы организации двигательного режима, характеристика упражнений и 

Физические Физические Юноши Девушки 
способности упражнения   

Скоростные Бег 60 м с 

высокостартастартастарта 

  
 с опорой на руку 9,2 10,2 

Силовые Лазанье   по   канату   на   
 расстояние 6 м, с 12 — 
 Прыжок в длину с места,   
 см 180 165 
 Поднимание туловища из   
 положения лежа на спи-   
 руки за головой, кол-   
 во раз — 18 

К  выносли- Кроссовый бег 2 км 8 мин 50 с 10 мин 20 с 
вости Передвижение   

 на лыжах 2 км 16 мин 30 с 21 мин 00 с 

К координа- Последовательное выпол-   
ции нение пяти кувырков,  10,0 14,0 

 Бросок   малого   мяча   в   
 стандартную мишень, м 12,0 10,0 



подбор форм занятий в зависимости от особенностей индивидуальной учебной 

деятельности, самочувствия и показателей здоровья. 

11 класс. Особенности техники безопасности и профилактики травматизма, 

профилактические и восстановительные мероприятия при организации и проведении 

спортивно-массовых и индивидуальных форм занятий физической культурой и спортом. 

Вредные привычки, причины возникновения и пагубное влияние на здоровье. 

Приемы саморегуляции 

10–11 классы. Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая 

тренировки. Элементы йоги. 

Баскетбол 

10–11 классы. Терминология баскетбола. Влияние игровых упражнений на развитие 

координационных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и 

волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. 

Организация и проведение соревнований.  

Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом. 

Волейбол 

10–11 классы. Терминология волейбола. Влияние игровых упражнений на развитие 

координационных способностей,  воспитание нравственных и волевых качеств. 

Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и 

проведение соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях 

баскетболом. 

Гимнастика с элементами акробатики 

10–11 классы. Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние на 

телосложение гимнастических упражнений. Техника безопасности при занятиях 

гимнастикой. Оказание первой помощи при занятиях гимнастическими упражнениями. 

Самоконтроль при занятиях гимнастикой. 

Легкая атлетика 

10–11 классы. Основы биомеханики легкоатлетических упражнений. Влияние легкой 

атлетики на развитие двигательных качеств. Правила проведения соревнований. Техника 

безопасности при проведении занятий легкой атлетикой. Самоконтроль при занятиях 

легкой атлетикой.  

IV. Учебно-тематическое планирование 

№ 

п/п 

Вид программного 

материала 

Количество часов (уроков) 

Класс 

10  

(юноши) 

11  

(юноши) 

10  

(девушки) 

11  

(девушки) 

1 Базовая часть  (63) (63) (63) (63) 

1.1 
Основы знаний о физической 

культуре 
в процессе урока 

1.2 Спортивные игры волейбол  (21)  (21)  (21)  (21) 

1.3 
Гимнастика с элементами 

акробатики 
 (21)  (21)  (21)  (21) 

1.4 Легкая атлетика  (21) 1(21)  (21)  (21) 

2 Вариативная часть  (39)  (39)  (39) (39) 

2.1 Баскетбол  (21)  (21)  (21)  (21) 

2.2 Кроссовая подготовка и лыжи  (18) (18)  (18)  (18) 

  Итого  (102)  (102)  (102) (102) 

  



Контрольные нормативы двигательных умений, навыков и способностей 

с максимальной скоростью пробегать 60 м из положения низкого старта; в рав-

номерном темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 15 мин (девочки); после быстрого 

разбега с 9—13 шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 9—13 шагов разбега 

прыжок в высоту способом «перешагивание»; 

В метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с места и с 

разбега (10—12 м) с использованием четырехшажного варианта бросковых шагов с 

соблюдением ритма; метать малый мяч и мяч 150 г с места и с трех шагов разбега в 

горизонтальную и вертикальную цели с 10—15 м, метать малый мяч и мяч 150 г с места 

по медленно и быстро движущейся цели с 10−12 м. 

В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из четырех 

элементов на перекладине (мальчики) и на разновысоких брусьях (девочки); опорные 

прыжки через козла в длину (мальчики) и в ширину (девочки); комбинацию движений с 

одним из предметов (мяч, палка, скакалка, обруч), состоящую из шести элементов, или 

комбинацию, состоящую из шести гимнастических элементов; выполнять 

акробатическую комбинацию из четырех элементов, включающую кувырки вперед и 

назад, стойку на голове и руках, длинный кувырок (мальчики), кувырок вперед и назад в 

полушпагат, мост и поворот в упор стоя на одном колене (девочки).  

       В единоборствах: осуществлять подводящие упражнения по овладению приемами 

техники и борьбы в партере и в стойке (юноши). 

     В спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощенным правилам). 

    Физическая подготовленность: должна соответствовать, как минимум, среднему 

уровню показателей развития основных физических, с учетом региональных условий и 

индивидуальных возможностей учащихся. 

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно выполнять 

упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, гибкости; 

соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения упражнений.  

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому 

четырехборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с разбега, метание, бег на 

выносливость; участвовать в соревнованиях по одному из видов спорта. 

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать нормы поведения 

в коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и личную гигиену; помогать друг 

другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих недостаточную физическую 

подготовленность; проявлять активность, самостоятельность, выдержку и 

самообладание. 

Контроль физической подготовленности 

№ 

п/п 
Тема 

1 Бег 30м, 60м, частота бега на месте 

2 Наклон вперёд из положения сидя. 

3 Бег 2000м. (д.), 3000 м. (м.)   

4 Прыжок в длину с места. 

5 Наклон вперёд из положения стоя 

6 Метание набивного мяча  

7 Тройной прыжок в длину с  

8 Лазание по канату в 2 приёма.  

9 Броски мяча в движении в баскетболе. 



10 Броски мяча в корзину. 

11 Одновременный двухшажный ход. 

12 Подъём в гору «ёлочкой». 

13 Поворот в движении переступанием. 

14 Дистанция 4км на лыжах. 

15 Лыжные гонки до 3км. 

16 Комбинации передач мяча в волейболе. 

17 Передача мяча в заднюю часть площадки. 

18 Нападение в 3 зоне в волейболе. 

19 Метание теннисного мяча  ведущей рукой на 

дальность 

20 Прыжок со скакалкой. 

21 Прыжок, согнув ноги, через козла. 

22 Три кувырка вперёд 

23 Челночный бег 3Х10 

24 6-минутный бег 

25 Прыжок в длину с разбега. 

26 Метание гранаты. 

27 Подтягивание на перекладине. 

28 Отжимание в упоре лёжа. 

29  Бег на 1000 м. 

 Подтягивание из виса(ю), из виса лёжа (д) 

 Подъём переворотом и подъём силой 

 Сгибание, разгибание рук в упоре на брусьях 

 Продолжительность бега при его интенсивности 90%  

от максимальной 

 Поднимание туловища из исходного положения лёжа 
 
 
IV. Поурочное планирование 

 

№ 

п/п 
Тема  

К-во 

час 

Дом. зад 

1 Основы знаний о физкультурной деятельности. 3 С8  

2 Соблюдение мер безопасности и охраны труда на уроках физ-

ры. 

2 С 18 

3 Развитие способностей физических качеств – выносливость. 10 С 22 

4 Скорость 8 С39 

5 Сила. 8 С 45 

6 Координация. 6 С168 

7 Гибкость. 2  

8 Скоростно-силовые. 8 С202 

9 Способы физкультурной деятельности с общеприкладной и 

спортивной направленностью: 

Гимнастика. 

 

8 

С24 

 

С100 

10 Футбол. 5 С92 

11 Баскетбол. 8 С67 

12 Волейбол. 7 С82 



13 Лёгкая атлетика. 10 С112 

14 Лыжная подготовка. 12 С122 

15 Олимпийские игры современности 1 С229 

16 Гандбол 2 С74 

17 Элементы единоборств 2 С132 

    

 всего 102  

                                   

 

      

  

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 


