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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Рабочая программа по физической культуре разработана на основе  ООП СОО ФК ГОС МБОУ Ульяновской СШ 

Примерной программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 10-11 классов» В. И. Ляха, А.А 

Зданевича (М.: Просвещение, 2015). 

Программа разрабатывается на уровень образования. 

Для прохождения программы в учебном процессе используется  учебник: Лях В. И., Зданевич А. А. Физическая культура. 

10-11 кл.: учеб.для общеобразоват. учреждений / под общ. ред. В. И. Ляха. М.: Просвещение, 2020. 

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. Базо-

вая 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 прохождения теоретических сведений можно выделять 

время как в процессе уроков, так и отдельно один час в четверти. 

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

учащихся предусмотрено как по окончании раздела, так и по мере освоения умений и навыков. По окончании основной 

школы учащийся должен показать уровень физической подготовленности не ниже результатов, приведенных в разделе 

«Демонстрировать», что соответствует обязательному минимуму содержания образования. По окончании средней школы 

учащийся сдает дифференцированный зачет. 

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 ф. у. и занятием любимым видом спорта в свободное время; 
- на формирование адекватной оценки собственных физических возможностей, содействию 

развития психических процессов и обучению психической саморегуляции. 



ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ 

Универсальными компетенциями учащихся на этапе общего образования по физической культуре являются: 

•умения организовывать собственную деятельность и деятельность подопечных, выбирать и использовать средства для 

достижения ее цели; 

•умения активно работать в коллективе, взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей; 

•умения доносить информацию в доступной, эмоционально яркой форме в процессе общения и взаимодействия со 

сверстниками и взрослыми людьми. 

- Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются 

следующие умения: 

•активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, 

взаимопомощи и сопереживания; 

•проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и 

условиях; 

•проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей; 

•оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие интересы. 

•владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) 

различными способами, в различных изменяющихся внешних условиях; 

•владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной функциональной направленности, 

технических действий базовых видов спорта, а также применения их в игровой и соревновательной деятельности; 

•умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении тестовых упражнений по 

физической  

культуре. 

- Метапредметными  результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются: 

• владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физической культурой, их планирования 

и содержательного наполнения; 

• владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из базовых видов спорта и 

оздоровительной физической культуры, активное их использование в самостоятельно организуемой спортивно 

оздоровительной и физкультурно -оздоровительной деятельности; 

• владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической 



подготовленности, использование этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий 

физической культурой. 

- Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются 

следующие умения: 

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной деятельности, который 

приобретается и закрепляется в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Приобретаемый опыт 

проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, умениях творчески их применять при решении 

практических задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий физической культурой. 

• способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, составлять из них 

индивидуальные комплексы для оздоровительной гимнастики и физической подготовки; 

• способность составлять планы занятий физической культурой с различной педагогической направленностью, 

регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей 

организма; 

• способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных действий и развитию основных 

физических качеств, контролировать и анализировать эффективность этих занятий. 

- Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах учащихся, которые приобретаются в 

процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Эти качественные свойства проявляются прежде всего в 

положительном отношении учащихся к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении 

необходимых знаний, а также в умении использовать ценности физической культуры для удовлетворения 

индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве. 

В результате освоения обязательного минимума содержания учебного предмета «Физическая культура» учащиеся по 

окончании средней школы должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры. 

Объяснить: 

- роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и принципы современного олимпийского  

движения, его роль и значение в современном мире, влияние на развитие массовой физической культуры и спорта 

высших достижений; 

- роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья человека, профилактике вредных привычек, 

ведении здорового образа жизни. 

 



Характеризовать: 

- индивидуальные особенности физического и психического развития и их связь с регулярными занятиями физическими 

упражнениями; 

- особенности функционирования основных органов и структур организма во время занятий физическими 

упражнениями, особенности планирования индивидуальных занятий физическими упражнениями различной 

направленности и контроль за их эффективностью; 

- особенности организации и проведения индивидуальных занятий физическими упражнениями общей профессионально 

- прикладной и оздоровительно-корригирующей направленности; 

- особенности обучения и самообучения двигательным действиям, особенности развития физических способностей на 

занятиях физической культурой; 

- особенности форм урочных и внеурочных занятий физическими упражнениями, основы их структуры, содержания и 

направленности; 

- особенности содержания и направленности различных систем физических упражнений, характеристика их 

оздоровительной и развиваю щей эффективности. 

Соблюдать правила: 

 -личной гигиены и закаливания организма; 

- организации и проведения самостоятельных и самодеятельных форм занятий физическими упражнениями и спортом; 

- культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований; 

- профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах и ушибах; 

- экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях физической культурой. 

Проводить: 

- самостоятельные и самодеятельные занятия физическими упражнениями с общей профессионально-прикладной и  

- оздоровительно-корригирующей направленностью; 

- контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, физической 

работоспособностью, осанкой;  

-  приемы страховки и самостраховки во время занятий физическими упражнениями, приемы оказания первой помощи 

при травмах и ушибах; 

- приемы массажа и самомассажа; 

- занятия физической культурой и спортивные соревнования с учащимися младших классов; 



- судейство соревнований по виду спорта. 

Составлять: 

- индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности;  

- планы 

- конспекты индивидуальных занятий и систем занятий. 

- Определять: 

- уровни индивидуального физического развития и двигательной подготовленности; 

- эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное состояние организма и физическую 

работоспособность;  

- дозировку физической нагрузки и направленность воздействия физических упражнений. 

ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ ОБУЧАЮЩИХСЯ  10–11 классов 

В результате изучения учебного предмета «Физическая культура» на уровне среднего общего образования: 

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; 

– 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 
способност
ь 

Физические упражнения Юноши Девушки  

1 2 3 4 ' 

Скоростные Бег 100 м, с. 
Бег 30 м, с. 

14,3 
5,0 

17,5 
5,4 

 

 

Силовые Подтягивания в висе на высокой 
перекладине, 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 - 

 

 

 

 

 

 



СОДЕРЖАНИЕ ТЕМ ПО ПРЕДМЕТУ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

Программа учебного предмета «Физическая культура» адресуется создателям рабочих программ с целью 

сохранения ими единого образовательного пространства и преемственности в задачах между уровнями образования. 

Программа не задает жесткого объема содержания образования, не разделяет его по годам обучения и не связывает с 

конкретными педагогическими направлениями, технологиями и методиками. В таком представлении своего содержания 

программа не сковывает творческой инициативы авторов учебных программ, сохраняет для них широкие возможности в 

реализации своих взглядов и идей на построение учебного курса, в выборе собственных образовательных траекторий, 

инновационных форм и методов образовательного процесса. 

Общей целью образования в области физической культуры является формирование у обучающихся устойчивых 

мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических 

качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. Освоение 

учебного предмета направлено на приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной 

деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими 

упражнениями. 

Учебный предмет «Физическая культура» должен изучаться на межпредметной основе практически со всеми 

предметными областями среднего общего образования. 

Базовый уровень 

Физическая культура и здоровый образ 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. 

Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: гимнастика при 

занятиях умственной и физической деятельностью; сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры. 

Система индивидуальных занятий оздоровительной и тренировочной направленности, основы методики их 

организации и проведения, контроль и оценка эффективности занятий. 

Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; правила организации и проведения 

соревнований, обеспечение безопасности, судейство. 

Формы организации занятий физической культурой. 



Государственные требования к уровню физической подготовленности населения при выполнении нормативов 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

Современное состояние физической культуры и спорта в России. 

Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны 

здоровья. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 
Оздоровительные системы физического воспитания. 

Современные фитнес-программы, направленные на достижение и поддержание оптимального качества жизни, 

решение задач формирования жизненно необходимых и спортивно ориентированных двигательных навыков и умений. 

Индивидуально ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика при умственной и физической 

деятельности; комплексы упражнений адаптивной физической культуры; оздоровительная ходьба и бег.  

Физическое совершенствование 

Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: акробатические и гимнастические комбинации 

(на спортивных снарядах); бег на короткие, средние и длинные дистанции; прыжки в длину и высоту с разбега; метание 

гранаты; передвижение на лыжах; технические приемы и командно-тактические действия в командных (игровых) видах; 

техническая и тактическая подготовка в национальных видах спорта. 

Спортивные единоборства: технико-тактические действия самообороны; приемы страховки и самостраховки. 

Прикладная физическая подготовка: полосы препятствий; кросс по пересеченной местности с элементами спортивного 

ориентирования;  

1. Основы знаний о физической культуре, умения и навыки ( в процессе урока) 

1.1. Социокультурные основы. 

10-11класс.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 движения. 

1.2. Психолого-педагогические основы. 

10 -11класс.Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроль 

физических нагрузок 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. 



1.3. Медико-биологические основы. 
10 -11 клас .Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укрепления здоровья. Основы организации 

двигательного режима, характеристика упражнений и подбор форм занятий в зависимости от особенностей 

индивидуальной учебной деятельности, самочувствие и показателей здоровья. 

Вредные привычки, причины их возникновения и пагубное влияние на здоровье. 

1.4. Приемы саморегуляции. 
10-11 классы. Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировки, элементы йоги. 

2. Спортивные игры (30 ч) 

2.1 Баскетбол.(15 ч.) 
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. 

Терминология баскетбола. Совершенствование техники передвижений, владения мячом, технике защитных действий, 

индивидуальных, групповых и командных тактических действий в нападении и защите. Техника безопасности при 

занятиях баскетболом. Организация и проведение соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях 

баскетболом. 

     2.2. Волейбол.(15 ч) 

10-11 классы. Терминология волейбола. Влияние игровых упражнений на развитие координационных способностей, 

психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях 

волейболом. Организация и проведение соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях волейболом. 

Терминология волейбола. Совершенствование техники передвижений, владения мячом, технике защитных действий, 

индивидуальных, групповых и командных тактических действий в нападении и защите. 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. 

 

 

 



3. Гимнастика с элементами акробатики.(18 ч) 
10-11 классы. Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние гимнастических упражнений на 

телосложение человека. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи при занятиях 

гимнастическими упражнениями. Самоконтроль при занятиях гимнастикой. 

Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние гимнастических упражнений на телосложение 

человека. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи при занятиях гимнастическими 

упражнениями. Самоконтроль при занятиях гимнастикой. 

Акробатика: (мальчики)- длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см.; стойка на руках с помощью; 

кувырок назад через стойку на руках с помощью; переворот боком. (Девочки)- сед углом; стоя на коленях наклон назад; 

стойка на лопатках. Акробатическая комбинация  

Упражнения на низкой и средней перекладине, брусьях.(мальчики): 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. 

Подъѐм переворотом; соскок махом назад. (девочки)-толчком ног подъѐм в упор на в/ж; толчком двух ног вис углом. 

Равновесие на нижней; упор присев на одной ноге, соскок махом. 

Опорный прыжок: (мальчики)- прыжок ноги врозь (конь в длину, высота 115-120 см.)- 10 кл. 120-125 см.- 11 кл; 

(девочки)- прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (конь в ширину, высота- 110 см.) 

Лазанье по канату без помощи ног. Упражнения в равновесии на бревне. ОРУ с предметом и без предмета. Урок по типу 

круговой. Гимнастическая полоса препятствий..  

4. Легкая атлетика.(30 ч.) 
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. 

Низкий старт. Стартовый разгон. Бег 100 м. Эстафетный бег. Кроссовый бег 1500 м. -девочки, 2000 м. –мальчики. 

Прыжок в длину с 13-15 шагов разбега. Прыжок в высоту способом «Перешагивания» Метание гранаты весом 500-700 г 

на дальность с 4-5 шагов разбега. Челночный бег 3х10. Круговая эстафета. Длительный бег до 20 минут. 

5. Кроссовая подготовка (6ч.)  

Кросс подразумевает передвижение в разнообразных условиях местности. Различия в грунте и рельефе вызывают 

определенные изменения и в технике передвижений, требуя различной постановки стоп, наклона туловища, работы рук 

и т.п).   



6. Лыжная подготовка.(18 ч.) 

Правила проведения самостоятельных занятий. Особенности физической подготовки лыжника. Основные 

элементы тактики в лыжных гонках. Правила соревнований. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. 

Оказание первой помощи при обморожениях и травмах. 

Переход с одновременных ходов на попеременные. Переход с хода на ход. Преодоление подъѐмов и препятствий 

Прохождение дистанции до 5 -6 км. Эстафеты на лыжах. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

(10-11 классы) 
 

 № п/п    Вид программного материала  Количество часов (уроков)  

  

 

 

 

 Класс . 

  

 

 

 

Х(ю.) XI (ю.) Х(д.) XI (д.) 

 1 Базовая часть 81 84 84 84 

 1.1 Основы знаний о физической культуре  В процессе урока  

 1.2 Спортивные игры (волейбол) 15 15 15 15 

 1.3 Гимнастика с элементами акробатики 18 18 18 18 

 1.4 Легкая атлетика 30 30 30 30 

 1.5 Лыжная подготовка 18 18 18 18 

 2 Вариативная часть 21 18 21 18 

 2.1 Баскетбол 15 15 15 15 

 2.2 Кроссовая подготовка 6 3 6 3 

  Итого 102 99 102 99 

 

 


