
 



Пояснительная записка. 

 
Рабочая программа по физической культуре для 10-11  классов основной 

общеобразовательной школы составлена и реализуется на основе следующих документов: 

1. Закон Министерства образования и науки Российской Федерации «Об образовании в 

Российской Федерации» от 26.12.2012. №273-Ф3; 

2. Федеральный компонент государственного образовательного стандарта основного 

общего образования, утвержденный МО РФ от 05.03.2017 №1089; 

3. Программа учебного предмета "Физическая культура"  разработана на основе 

комплексной программы физического воспитания обучающихся 1-11 классов,  

охватывающая все основные компоненты системы физического воспитания; 

4. Федеральный перечень учебников, рекомендованных (допущенных) к использованию 

в образовательном процессе в образовательных  учреждениях, реализующих 

программы общего образования  в 2018 –2019 учебном году; 

5. Требования к оснащению образовательного процесса в соответствии с 

содержательным наполнением учебных предметов ФГОС; 

6. Образовательная программа МБОУ «СОШ № 1 г. Строитель»;  

7. Базисный учебный план общеобразовательных учреждений Российской Федерации, 

утвержденный приказом Минобразования РФ; 

8. «Физическая культура для обучающихся 8-11 классов на основе фитнес-аэробики 

О.С. Слуцкер, Т.Г. Полухина, В.С. Козырева для девушек 10-11 классов» Жован Г.Ф., 

Прокопенко А.В., Шиловских К.В.. 

На уроках физической культуры в 10—11 классах решаются все основные задачи, 

стоящие перед школьной  системой  физического  воспитания,  которые  вытекают  из  цели  

общего  и  среднего образования, — содействие  всестороннему  развитию  личности  на  

основе  овладения  каждым учащимся личной физической культурой. Содержание данной 

программы предназначено для учащихся основной и подготовительной медицинских групп и 

рассчитано: 68 часов в год (2 часа в неделю) для 10 классов 68 часов (2 часа в неделю) и для 

11 классов. 

Задачи физического воспитания учащихся 10 – 11 классов направлены на: 

 содействие гармоничному физическому развитию, выработку умений использовать 

упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления 

состояния здоровья, противостояния стрессам; 

 формирование общественных и личностных представлений о престижности высокого 

уровня здоровья и разносторонней физиологической подготовленности; 

 расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными 

действиями и формирование умений применять их в различных  по сложности 

условиях; 

  дальнейшее развитие кондиционных (силовых, скоростно-силовых, выносливости, 

скорости и гибкости) и координационных (быстроты перестроения двигательных 

действий, согласования, способностей к произвольному расслаблению мышц, 

вестибулярной устойчивости и др.) способностей; 

 формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной 

тренировке, значений занятий физической культурой для будущей трудовой 

деятельности, выполнении функции отцовства и материнства, подготовку к службе в 

армии; 

 закрепление потребности к регулярным занятиям физическими упражнениями и 

избранным видом спорта; 

 формирование адекватной самооценки личности, нравственного самосознания, 

мировоззрения, коллективизма, развитие целеустремлённости, уверенности, 

выдержки, самообладания; 

 дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психической 

регуляции. 

 



Воспитательные задачи: 

1. Нравстевнное воспитание в соответсвии требованиями общественной морали; 

2. Воспитание патриотичности; 

3. Воспитание бережливого отношения к вещам; 

4. Сплочение класса, профилактика когфликтных ситуаций; 

5. Приобщене к труду; 

6. Воспитание толерантного отношения к людям разных национальностей, возрастов, 

к самому себе; 

7. Воспитание культуры поведения; 

8. Укрепление взаимодействия с семьями учащихся. 

 

Прежде  всего  на  уроках  продолжается работа  по выработке  умений  использовать 

средства физической культуры для укрепления состояния здоровья, противостояния 

стрессам, для отдыха и досуга. В старшем  школьном  возрасте  продолжается  дальнейшее  

обогащение  двигательного  опыта, повышение координационного базиса путем освоения 

новых, еще более сложных двигательных действий и вырабатывается умение применять их в 

различных по сложности условиях. В тесной взаимосвязи с закреплением и 

совершенствованием двигательных навыков (техники и тактики) осуществляется работа по 

разностороннему развитию кондиционных (силовых, скоростно-силовых, выносливости, 

скоростных, гибкости) и координационных (быстроты перестроения и согласования  

двигательных действий, способностей к  произвольному  расслаблению мышц, 

вестибулярной устойчивости) способностей, а также сочетанию этих способностей.  

На  уроках  физической  культуры  продолжается  обучение  учащихся  знаниям  по  

вопросам физической культуры, основам здорового образа жизни, спортивной тренировки. 

Учащиеся  старших  классов  способны  сознательно  управлять  своими  движениями,  могут 

одновременно  воспринимать  сложные  действия,  отличаются  большей  

организованностью, целеустремленностью, глубиной и точностью мышления. Поэтому в 

занятиях с ними рекомендуется значительно шире применять так называемые 

специализированные средства, методы и методические приемы: наглядные пособия, схемы, 

модели, раскрывающие особенности биомеханики движений, видеозапись,  метод  

«идеомоторного»  упражнения,  средства  и  приемы  дублирования, ориентирования  и  

избирательной  демонстрации,  приемы  и  условия  направленного «прочувствования» 

движений, методы срочной информации. 

 

Планируемые результаты освоения учебного предмета 

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной 

программы среднего (полного) общего образования Федерального государственного 

образовательного стандарта данная рабочая программа для 10 и 11 классов направленана 

достижение старшеклассниками личностных, метапредметныхи 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 настоящее 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; 

 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. 

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; 

 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 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. 

Предметные результаты 



 умение использовать разнообразные виды и формы физкультурной деятельности для 

организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга; 

 овладение современными методиками укрепления и сохранения здоровья, 

поддержания работоспособности, профилактики заболеваний; 

 овладение способами контроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и 

физической работоспособности, физического развития и физических качеств; 

 владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, 

использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью 

профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности; 

 овладение техническими приёмами и двигательными действиями базовых видов 

спорта с помощью их активного применения в игровой и соревновательной 

деятельности. 

 
Осуществлять: 

 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; 

 приёмы по страховке и самостраховке во время занятий физическими упражнениями, 
приёмы оказания первой помощи при травмах и ушибах; 

 приёмы массажа и самомассажа; 
 занятия физической культурой и спортивные соревнования 

с учащимися младших классов;  

 судейство соревнований по одному из видов 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 воздействий физических упражнений.  

Демонстрировать: 

Физические 

способности 

Физические упражнения Юноши Девушки 

Скоростные Бег 30 м  5,0 с 5,4 с 

Бег 100 м 14,3 с 17,5 с 

Силовые Подтягивание из виса на 

высокой перекладине  

10 раз —  

Подтягивание в висе лежа 

на низкой перекладине, 

раз 

—  14 раз 

 Прыжок в длину с места, 

см 

215 см 170 см 

К 

выносливости 

Кроссовый бег на 3 км 13 мин 50 с — 

 Кроссовый бег на 2 км — 10 мин 00 с 

 
СОДЕРЖАНИЕ КУРСА 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, 

способы саморегуляциии самоконтроля. Программный материал по данному разделу 

можно осваивать как на специально отведенных уроках (1—2 ч в четверти), так и в ходе 

освоения конкретных технических навыков и умений, развития двигательных способностей.  



Социокультурные  основы. Физическая культура общества и человека, понятие 

физической культуры личности. Ценностные ориентации  индивидуальной  физкультурной  

деятельности:  всесторонность  развития  личности; укрепление  здоровья  и  содействие  

творческому долголетию;  физическое  совершенствование  и формирование  здорового  

образа  жизни;  физическая  подготовленность  к  воспроизводству  и воспитанию здорового 

поколения, к активной жизнедеятельности, труду и защите Отечества. Современное 

олимпийское и физкультурно-массовое движение, их социальная направленность и формы 

организации. Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной 

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

Психолого-педагогические  основы. Способы  индивидуальной  организации,  

планирования, регулирования и контроля за физическими нагрузками во время занятий 

физическими упражнениями профессионально ориентированной и оздоровительно-

корригирующей направленности.  

Основные формы и виды физических упражнений. Понятие телосложения и 

характеристика его основных типов, способы составления комплексов упражнений из 

современных систем физического воспитания. Способы регулирования массы тела, 

использование корригирующих упражнений для проведения самостоятельных занятий. 

Основные технико-тактические действия и приемы в игровых видах спорта, 

совершенствование техники движений в избранном виде спорта. Основы начальной военной 

физической подготовки, совершенствование основных прикладных двигательных действий 

(передвижение на лыжах, гимнастика, плавание, легкая атлетика) и развитие основных 

физических качеств (сила, выносливость, быстрота, координация, гибкость, ловкость) в 

процессе проведения индивидуальных занятий.  

Основы  организации  и  проведения  спортивно-массовых  соревнований  по  

видам  спорта (спортивные  игры,  легкая  атлетика,  лыжные  гонки,  гимнастика,  

плавание). Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовых 

соревнованиях.  

Медико-биологические основы. Роль физической культуры и спорта в профилактике 

заболеваний и укреплении здоровья; поддержание репродуктивных функций человека, 

сохранение его творческой активности и долголетия. Основы организации двигательного 

режима (в течение дня, недели и месяца), характеристика упражнений и подбор форм 

занятий в зависимости от особенностей индивидуальной учебной.  

Спортивные игры. 

Закрепление и совершенствование ранее освоенных и овладение более сложными 

элементами техники перемещений, остановок, поворотов, владения мячом, защитных 

действий, технико-тактических взаимодействий в нападении и защите. Одновременно с 

техническим и тактическим совершенствованием игры продолжается процесс 

разностороннего развития координационных и кондиционных способностей, психических 

процессов, воспитание нравственных и волевых качеств. 

 

 

Основная направленность Упражнения 

Баскетбол. 

На совершенствование техники 

передвижений, остановок, 

поворотов, стоек 

Комбинации из освоенных элементов техники 

передвижений 

На совершенствование ловли и 

передачи мяча 

Варианты ловли и передачи мяча без сопротивления и с 

сопротивлением защитника (в различных построениях) 

На совершенствование техники 

ведения мяча 

Варианты ведения мяча без сопротивления и с 

сопротивлением защитника 

На совершенствование техники 

бросков мяча 

Варианты бросков мяча без сопротивления и с 

сопротивлением защитника 

На совершенствование техники 

защитных действий 

Действия против игрока без мяча и с мячом (выбивание, 

вырывание, перехват, накрывание) 



На совершенствование техники 

перемещений, владения мячом и 

развитие кондиционных и 

координационных способностей 

Комбинации из освоенных элементов техники 

перемещений и владения мячом 

На совершенствование тактики 

игры 

Индивидуальные, групповые и командные тактические 

действия в нападении и защите 

На овладение игрой и 

комплексное развитие 

психомоторных способностей 

Игра по упрощенным правилам баскетбола; игра по 

правилам 

Волейбол 

На совершенствование техники 

передвижений, остановок, 

поворотов, стоек 

Комбинации из освоенных элементов техники 

передвижений 

На совершенствование техники 

приема и передач мяча 

Варианты техники приема и передач мяча 

На совершенствование техники 

подач мяча 

Варианты подач мяча 

На совершенствование техники 

нападающего удара 

Варианты нападающего удара через сетку 

На совершенствование техники 

защитных действий 

Варианты блокирования нападающих ударов, страховка 

На совершенствование тактики 

игры 

Индивидуальные, групповые и командные тактические 

действия в нападении и защите 

На овладение игрой и 

комплексное развитие 

психомоторных способностей 

Игра по упрощенным правилам баскетбола; игра по 

правилам 

На совершенствование 

координационных способностей 

Упражнения по овладению и совершенствованию в 

технике передвижения и владения мячом, метание мяча, 

жонглирование, упражнения на быстроту и точность 

реакции, прыжки в заданном ритме; эстафеты и 

подвижные игры с элементами спортивных игр 

На развитие выносливости Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры, 

двусторонние игры и игровые задания с акцентом на 

анаэробный или аэробный механизм с длительностью 

от 20 с. до 18 мин. 

На развитие скоростных и 

скоростно-силовых способностей 

Бег с ускорением, изменением направления, темпа, 

ритма. Из различных положений на расстояние 10-25 

метров, эстафеты с мячом в сочетании с прыжками, 

метаниями и бросками 

На знания о физической культуре Терминология спортивной игры. Влияние игровых 

упражнений на развитие координационных 

способностей,  психохимические процессы, воспитание 

нравственных и волевых качеств. Правила игры. 

Техника безопасности при занятиях спортивными 

играми. Организация  и проведение соревнований. 

На овладение организаторскими 

умениями 

Организация и проведение спортивной игры с 

учащимися младших классов и сверстниками, судейство 

и комплектование команды, подготовка мест для 

проведения занятий. 

Гимнастика с элементами акробатики. 

В 10-11 классах продолжается более углубленное изучение и совершенствование техники 

гимнастических упражнений: в висах и упорах, опорных прыжках, акробатике, 

общеразвивающих и строевых упражнениях. А также включены в освоение новые 

гимнастические упражнения. 



Основная направленность Гимнастические упражнения 

На совершенствование строевых 

упражнений 

Пройденный в предыдущих классах материал. 

Повороты кругом в движении. Перестроение из 

колонны по одному в колонну по восемь в движении. 

На совершенствование ОРУ без 

предметов 

Комбинации из различных положений и движений 

рук, ног, туловища на месте и в движении. 

На совершенствование ОРУ с 

предметами 

Комбинации упражнений с лентами, скакалкой. 

На освоение и совершенствование 

опорных прыжков 

Прыжок углом с разбега под углом к снаряду и 

толчком одной ногой (конь в ширину, высота 110 см.) 

На освоение и совершенствование 

акробатических упражнений 

Сед углом; стоя на коленях наклон назад; стойка на 

лопатках. Комбинации из ранее освоенных 

элементов. 

На развитие координационных 

способностей 

Комбинации общеразвивающих упражнений без 

предметов и с предметами; то же с различными 

способами ходьбы, бега, прыжков, вращения, 

акробатических упражнений. Упражнения с 

гимнастической скамейкой, на гимнастической 

стенке. Прыжки в глубину с вращением. Эстафеты, 

игры, полосы препятствий с использованием 

гимнастического инвентаря и упражнений, 

ритмическая гимнастика. 

На развитие силовых способностей и 

силовой выносливости 

Упражнения в висах и упорах, ОРУ без предметов и с 

предметами, в парах 

На развитие скоростно-силовых 

способностей 

Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, метания 

набивного мяча. 

На развитие гибкости ОРУ с повышенной амплитудой для различных 

суставов. Упражнения с партнёром, акробатические, 

на гимнастической стенке, с предметами. 

На знания о физической культуре Основы биомеханики гимнастических упражнений. 

Влияние на телосложение гимнастических 

упражнений. Техника безопасности при занятиях 

гимнастикой. Оказание первой помощи при занятиях 

гимнастическими упражнениями.  

На овладение организаторскими 

умениями 

Выполнение обязанностей помощника судьи и 

инструктора. Проведение занятий с младшими 

школьниками. 

Самостоятельные занятия Программы тренировок. Самоконтроль при занятиях 

гимнастическими упражнениями. 

 

Легкая атлетика. 

В 10-11 классах продолжается работа по совершенствованию техники спринтерского и 

длительного бега, прыжков в длину и высоту с разбега, метаний. 

Основная направленность Упражнения 

На совершенствование техники 

спринтерского бега 

Высокий и низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. 

Бег на результат на 100 м. Эстафетный бег. 

На совершенствование техники 

длительного бега 

Бег в равномерном и переменном темпе 15-20 минут. 

Бег 2000 м. 

На совершенствование техники 

прыжка в длину с разбега 

Прыжки в длину с 13-15 шагов разбега 

На совершенствование техники 

прыжка в высоту с разбега 

Прыжки в высоту с 9-11 шагов разбега 

На совершенствование техники 

метания в цель и на дальность 

Метание теннисного мяча с места на дальность и с 4-

5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега 



на дальность и заданное расстояние в коридор 10 м; в 

горизонтальную и вертикальную цель (1х1 м) с 

расстояния 12-14 м. Метание гранаты 300-500 гр. с, 

места на дальность с 4-5 бросковых шагов с 

укороченного и полного разбега на дальность и 

заданное расстояние в коридор 10 м.Бросок 

набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных 

и.п. с места, с одного-четырех шагов вперед-вверх на 

дальность и заданное расстояние. 

На развитие выносливости Длительный бег до 20 минут 

На развитие скоростно-силовых 

способностей 

Прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность 

разных снарядов из разных и.п., толкание ядра, 

набивных мячей, круговая тренировка 

На развитие скоростных 

способностей 

Эстафеты, старты из различных и.п., бег с 

ускорением, с максимальной скоростью, изменением 

темпа и ритма шагов 

На развитие координационных 

способностей 

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 

их различных и.п. в цель и на дальность обеими 

руками 

На знания о физической культуре Основы биомеханики легкоатлетических 

упражнений. Основные механизмы 

энергообеспечения легкоатлетических упражнений. 

Виды соревнований по легкой атлетике и рекорды. 

Дозировка нагрузки при занятиях бегом, прыжками и 

метанием. Влияние лёгкой атлетики на развитие 

двигательных качеств. Правила проведения 

соревнований. Техника безопасности при проведении 

занятий легкой атлетикой. Самоконтроль. 

На овладение организаторскими 

умениями 

Выполнение обязанностей помощника судьи и 

инструктора. Проведение занятий с младшими 

школьниками. 

Самостоятельные занятия Тренировка в оздоровительном беге для развития и 

совершенствования основных двигательных 

способностей. Самоконтроль при занятиях легкой 

атлетикой. 

Лыжная подготовка. 

Основная направленность Упражнения 

На совершенствование техники 

лыжных ходов 

Переход с хода на ход. Элемента тактики лыжных 

гонок: распределение сил, лидирование обгон, 

финиширование и др. Прохождение дистанции до 5 км. 

На знания о физической культуре Правила проведения самостоятельных занятий. 

Особенности  физической подготовки лыжника. 

Основные элементы тактики в лыжных гонках. Правила 

соревнований. Техника безопасности при занятиях 

лыжным спортом. Первая помощь при травмах и 

обморожениях. 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

10—11 классы 



2 часа в неделю, всего 136 

Примерное распределение учебного времени 

на различные виды программного материала (сетка часов) 

 

№ 

п/п 

Вид программного материала          Классы   Всего 

  часов      10     11 

 Базовая часть: 60 60 120 

1 Основы знаний о физической 

культуре 

В течение урока 

2 Гимнастика, акробатика 14 14 28 

3 Спортивные игры 27 27 54 

4 Лыжная подготовка 12 12 24 

5 Лёгкая атлетика 15 15 30 

 ВСЕГО: 68    68 136 

 
Базовая часть является основой общеобразовательной подготовки в сфере физической 

культуры. Она обеспечивает решение всего комплекса основных задач физического развития 

учащихся. Выполнение базового учебного материала является обязательным. 

Вариативная часть физического воспитания обусловлена необходимостью учета 

индивидуальных особенностей учащихся, материальной базы учебного заведения, 

факультативных занятий, раскрывающих индивидуальные особенности обучающихся, 

региональных погодных условий, национальных и местных традиции, и специализации 

педагога. 
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