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Пояснительная записка 
 

Рабочая программа для учащихся 10-11 классов разработана на основе примерной программы среднего (полного) общего образования по физической 

культуре и может быть применительно к учебной программе по физической культуре для учащихся 1-11 классов (Лях В.И., ЗданевичА.А, - М.: 

Просвещение, 2010). 

Рабочая программа состоит из трёх частей: пояснительной записки; содержание программного материала и требования к уровню подготовки 

учащихся 10-11 классов. Школьное образование в современных условиях призвано обеспечить функциональную грамотность и социальную адаптацию 

обучающихся на основе приобретения ими компетентностного опыта в сфере опыта в сфере учения, познания, личностного развития, ценностных 

ориентаций. Это определяет направленность целей обучения на формирование компетентной личности, способной к жизнедеятельности и 

самоопределению в информационном обществе, ясно представляющий свои возможности, ресурсы и способы реализации выбранного жизненного пути. 

Изучение физической культуры на базовом уровне среднего (полного) общего образования направлено на достижение следующих целей: 

 развитие двигательных способностей, совершенствование функциональных возможностей организма, укрепления индивидуального здоровья;  

 воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребности в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно – 

оздоровительной деятельностью; 

 овладения технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, обогащения индивидуального опыта занятий 

специально-прикладными физическими упражнениями и базовыми видами спорта;  

 освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли значении в формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций. 

На основании ФГОС в содержании рабочей программы предполагается реализовать актуальные в настоящее время компетентностный, личностно 

ориентированный, деятельностный подходы, которые определяют задачи физического воспитания учащихся 10 – 11 классов:  

 содействие гармоничному физическому развитию, выработка умений использовать физические упражнения;  

 расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными действиями и умение применять их в различных по сложности 

ситуациях;  

 формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировке, значении занятий физической культурой; 

 дальнейшее развитие кондиционных (силовых, скоростно-силовых, выносливости, скорости и гибкости) и координационных способностей 

(быстроты перестроения двигательных действий, согласования способностей к произвольному расслаблению мышц, вестибулярной устойчивости 

и др.);  

 формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировке, значении занятий физической культурой для будущей 

трудовой деятельности, выполнении функций отцовства и материнства, подготовки к службе в армии;  

 закрепление потребности к регулярным занятиям физическими упражнениями и избранным видом спорта.  

 

Содержание программного материала уроков планировании состоит из двух основных частей: базовой и вариативной. Для освоения базовых основ  

физической культуры, необходимых и обязательных для каждого ученика, отведено – 60 часов, на вариативную часть – 8 часов. Всего – 68 часов. 

Компетентностный подход определяет следующие особенности предсодержания образования: оно представлено в трёх тематических блоков, 

обеспечивающих формирование компетенций. 

В первом блоке представлен информационный компонент – изучение культурно- исторических основ знаний, медико-биологических, психолого-

социальных основ и основ безопасности жизнедеятельности. Данный компонент способствует развитию познавательных компетенций.  

Во втором блоке представлен операционный компонент, включающий в себя двигательные умения и навыки (усвоение техники упражнений и 



развитие способностей) и практические умения. Этот компонент позволяет формировать у учащихся коммуникативную компетенцию и компетенцию 

личностного самосовершенствования. 

В третьем блоке представлен мотивационный компонент, который отражает требования к учащимся (что они должны знать, уметь, 

демонстрировать). Таким образом, рабочая программа обеспечивает взаимосвязанное развитие и совершенствование ключевых, общепредметных и 

предметных компетенций. 

Личностная ориентация образовательного процесса выявляет приоритет воспитательных и развивающих целей обучения. Способность учащихся 

понимать причины и логику развитие физических и психических процессов открывает возможность для осмысленного восприятия всего разнообразия 

мировоззренческих, социокультурных систем, существующих в современном мире. 

Деятельностный подход отражает стратегию современной политики образования: необходимость воспитания человека, интегрированного в 

общество. Система уроков сориентирована не только на передачу готовых знаний, сколько на формирование активной личности, мотивированной к 

самообразованию. Это поможет ученику адаптироваться в современном мире, где объём информации растёт в геометрической прогрессии. Учащиеся 

должны приобрести умения по формированию собственного алгоритма решения познавательных задач. Учащиеся должны научиться представлять 

результаты индивидуальной и групповой познавательной деятельности в формах реферата и др. 

Требование к уровню подготовки учащихся 10 – 11 классов 

В результате изучения физической культуры на базовом уровне ученик должен знать, понимать: 

 влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепления здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных 

привычек;  

 способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;  

 правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности.  

Уметь: 

- выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и лечебной физической культуры, комплексы общеразвивающих упражнений 

различной направленности;  

- преодолевать естественные и искусственные препятствия различными способами передвижения;  

- осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;  

- использовать приобретённые знания и умения в практической деятельности на уроках и в повседневной жизни.  

Важной особенностью образовательного процесса в средней школе является оценивание учащихся. Оценивание учащихся предусмотрено как по 

окончании изучения раздела, так и по мере текущего освоения умений и навыков. По окончанию основной школы учащийся должен показать уровень 

физической подготовленности не ниже результатов, приведённых в разделе «демонстрировать», что соответствует обязательному минимуму содержания 

образования. Кроме того, по окончании основной школы учащийся на добровольной основе сдаёт комплекс ГТО. 

Содержание программного материала. 
 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. 

Социокультурные основы. 
10 класс. Физическая культура общества и человека, понятия физической культуры личности. Ценностные ориентации индивидуальной 

физкультурной деятельности: укрепление здоровья; физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни. 

11 класс. Спортивно оздоровительные системы физических упражнений в отечественной физической культуре. 

Психолого-педагогические основы. 
10 класс. Способы индивидуальной организации, планирование, регулирование и контроля за физическими нагрузками во время занятий 



физическими упражнениями. 

11 класс. Основы организации и проведения спортивно – массовых мероприятий по различным видам спорта. 

Медико-биологические основы. 
10 класс. Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укрепления здоровья. Основы организации двигательного режима, 

характеристика упражнений и подбор форм занятий. 

11 класс. Особенности техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические и восстановительные мероприятия при проведении 

спортивно-массовых мероприятий. 

Приёмы саморегуляции. 
10 – 11 классы. Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировки. 

Баскетбол 
10 – 11 класс (юноши и девушки). Терминология баскетбола. Влияние игровых упражнений на развитие координационных способностей, воспитание 

нравственных и волевых качеств. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Совершенствование техники остановок, передвижений, поворотов, 

стоек. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений. Совершенствование ловли и передачи мяча. Варианты ловли и передач мяча без 

сопротивления и с сопротивлением защитника (в различных построениях). Совершенствование техники ведения мяча. Варианты ведения мяча без 

сопротивления и с сопротивлением защитника. Совершенствование техники бросков мяча. Варианты бросков мяча без сопротивления и с сопротивлением 

защитника. Совершенствование техники защитных действий. Действия против игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание). 

Совершенствование техники перемещений, владение мячом и развитие кондиционных и координационных способностей.  

Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.  

Совершенствование тактики игры.  

Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите.  

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей.  
Игра по упрощенным правилам баскетбола. Игра по правилам стритбола3х3. Игра по правилам классического баскетбола 5х5. 

Волейбол. 
10 – 11 класс (юноши и девушки). Терминология волейбола. Влияние игровых упражнений на развитие координационных способностей, воспитание 

нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности. Организация и проведение соревнований. 

Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек. 

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений. 

Совершенствование техники приема и передач мяча. Варианты техники приема и передач.  

Совершенствование техники подач мяча. Варианты подач мяча. 

Совершенствование техники нападающего удара. Варианты нападающего удара через сетку. Совершенствование техники защитных действий. 

Варианты блокирования нападающих ударов (одиночное и групповое), страховка 

Совершенствование тактики игры. 

Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите. 

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. 

Игра по упрощенным правилам волейбола. Игра по основным правилам 

Гимнастика с элементами акробатики. 
10 – 11 класс. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Терминология гимнастических упражнений. Влияние на телосложения гимнастических 

упражнений. 



Совершенствование строевых упражнений. 

Юноши и девушки. Пройденный материал в предыдущих классах. Повороты в движении кругом. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, 

по четыре, по восемь в движении. 

Совершенствование общеразвивающих упражнений без предметов. 

Юноши и девушки. Комбинации из различных положений и движений рук, ног, туловища на месте и в движении. 

Совершенствование общеразвивающих упражнений с предметами. 

Юноши. С набивными мячами (весом до 5 кг), гантелями (до 8 кг), гирями (16 и 24 кг), штангой, на тренажерах, с эспандерами. 

Девушки. Комбинации упражнений с обручами, булавами, лентами, скакалкой, большими мячами. 

Освоение и совершенствование висов и упоров. 

Юноши. Пройденный материал в предыдущих классах. 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 седа ноги врозь, соскок махом назад. Девушки. 

Толчком ног подъем в упор на верхнюю жердь; толчком двух ног вис углом. Равновесие на нижней жерди; упор присев на одной ноге, махом соскок. 

Освоение и совершенствование акробатических упражнений. 

Юноши. Длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см; стойка на руках с помощью; кувырок назад через стойку на руках с помощью. Переворот 

боком; прыжки в глубину (высота 150-180 см). Комбинации из ранее освоенных элементов. 

Девушки. Сед углом; стоя на коленях наклон назад; стойка на лопатках. Комбинации из ранее освоенных элементов. 

Развитие координационных способностей. 

Юноши, девушки. Комбинации общеразвивающих упражнений без предметов и с предметами; то же с различными способами ходьбы, бега, прыжков, 

вращений, акробатических упражнений. Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, гимнастических 

снарядах. Акробатические упражнения. Упражнения на батуте, подкидном мостике, прыжки в глубину с вращениями. Эстафеты, игры, полосы 

препятствий с использованием гимнастического инвентаря и упражнений. Ритмическая  гимнастика. 

Развитие силовых способностей и силовой выносливости. 

Юноши. Лазание по двум канатам без помощи ног и по одному канату с помощью ног на скорость. Лазание по шесту, гимнастической лестнице, стенке 

без помощи ног. Подтягивания. Упражнения в висах и упорах, со штангой, гирей, гантелями, набивными мячами. 

Девушки. Упражнения в висах и упорах, общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами в парах.  

Развитие скоростно-силовых способностей. 

Юноши и девушки. Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, метание набивного мяча.  

Развитие гибкости.  
Юноши и девушки. Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для различных суставов. Упражнения с партнером, акробатические, на 

гимнастической стенке, с предметами. 

 

 

Лёгкая атлетика. 
10 – 11 класс. Влияние лёгкоатлетических упражнений на развитие двигательных качеств. Правила проведения соревнований. Техника безопасности при 

занятиях лёгкой атлетикой. Самоконтроль при занятиях лёгкой атлетикой. 

Совершенствование техники спринтерского бега. 

Юноши и девушки. Высокий и низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Бег на результат на 100 м. Эстафетный бег. 

Совершенствование техники длительного бега. 



Юноши. Бег в равномерном и переменном темпе 20-25 мин. Бег на 3000 м. 

Девушки. Бег в равномерном и переменном темпе 15-20 мин. Бег на 2000 м. 

Совершенствование техники прыжка в длину с разбега. 

Юноши и девушки. Прыжки в длину с 13-15 шагов разбега. 

Совершенствование техники прыжка в высоту с разбега. 

Юноши и девушки. Прыжки в высоту с 9-11 шагов разбега. 

Совершенствование техники метания в цель и на дальность. 

Юноши. Метание мяча весом 150 г с 4-5бросковых шагов с полного разбега на дальность в коридор 10 м и заданное расстояние; в горизонтальную и 

вертикальную цель (1x1 м) с расстояния до 20 м. Метание гранаты 500- 700 г с места на дальность, с колена, лежа; с 4-5 бросковых шагов с укороченного 

и полного разбега на дальность в коридор 10 м и заданное расстояние; в горизонтальную цель (2x2 м) с расстояния 12-15 м; по движущейся цели (2x2 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. 

Девушки. Метание теннисного мяча и мяча весом 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 (1x1 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. Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками 

из различных исходных положений с места, с одного-четырех шагов вперед-вверх на дальность и заданное расстояние. 

Развитие выносливости. 

Юноши и девушки. Длительный бег (юноши — до 25 мин., девушки — до 20 мин.), кросс, бег с препятствиями, бег с гандикапом, в парах, группой, 

эстафеты, круговая тренировка. 

Развитие скоростно-силовых способностей. 

Юноши и девушки. Прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных исходных положений, толкание ядра, набивных 

мячей, круговая тренировка. 

Развитие скоростных способностей. 

Юноши и девушки. Эстафеты, старты из различных исходных положений, бег с ускорением, с максимальной скоростью, изменением темпа и ритма шагов. 

Развитие координационных способностей. 

Юноши и девушки. 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 исходных положений в 

цель и на дальность обеими руками. 

Знания о физической культуре. 

Юноши и девушки. 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, метанием. Прикладное значение 

легкоатлетических упражнений. Техника безопасности при занятиях легкой атлетикой. Доврачебная помощь при травмах. Правила соревнований. 

Самостоятельные занятия. 

Юноши и девушки. Тренировка в оздоровительном беге для развития и совершенствования основных двигательных способностей.Самоконтроль при 

занятиях легкой атлетикой. 

Овладение организаторскими способностями. 
Юноши и девушки. Выполнение обязанностей судьи по видам легкоатлетических соревнований и инструктора в занятиях с младшими школьниками.  

 
Планируемые результаты 



Знания о физической культуре 

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. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности.  
Ученик научится: 

 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. 

Ученик получит возможность научиться: 



 проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, туристических походов, обеспечивать их 

оздоровительную направленность;  

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

Физическое совершенствование  

Ученик научится: 

 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 основные технические действия и приемы игры в волейбол в условиях учебной и игровой деятельности;  

 выполнять основные технические действия и приемы игры в баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

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

Ученик получит возможность научиться: 

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

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазания, прыжков и бега;  

 осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

 

Учащиеся должны уметь демонстрировать следующие физические показатели: 

- бег – 100 м/с юноши – 14,3, девушки -17,5  

- подтягивание в висе на высокой перекладине – 10 раз (юноши)  

- сгибание и разгибание рук в упоре лёжа – 15 раз (девушки)  

- прыжок в длину с места – 215 см (юноши) и 170 см (девушки)  

- бег – 2000 м, мин, с – 10.00 (девушки)  

- бег – 3000 м, мин, с – 13. 30 (юноши)  
 

 

Тематическое планирование для учащихся 10-11-х классов (2 часа в неделю; 68 часов в год) 
 
 

№ 

п/п 

Виды программы Количество часов 

1 Легкая атлетика  26 

2 Баскетбол 12 

3 Волейбол 12 



4 Гимнастика 10 

5 Вариативная часть 8 

итого 68 часов 
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