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    Пояснительная записка 

 

Нормативная основа. 

Рабочая программа по физической культуре для 10-11 классов составлена на основе Федерального компонента государственного 

образовательного стандарта среднего общего образования   в соответствии с рабочей программой по физической культуре 10-11 класс  

автор: доктор педагогических наук В.И.Лях. -  Москва.:«Просвещение» 2017 г. 

Учебники: 

Физическая культура. 10 -11 классы: учеб. для  общеобразоват. организаций / В.И.Лях. просвещение,2020г. 

 

Место учебного предмета в учебном плане. 

На  изучение  данного  предмета  в 10-11  классах (34 недели), по 3 часа в неделю (102 ч).   

Рабочая программа рассчитана на 204 ч на два года обучения. 

В программу внесены следующие изменения: в связи с отсутствием базы для проведения  уроков  по «Плаванию», часы заменены 

легкой атлетикой, спортивными и подвижными играми. 

 

 1. Планируемые результаты 

                             Личностные результаты освоения предмета физической культуры 

    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. 

                               Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

 владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности, о соответствии их 

возрастным и половым нормативам; 
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 владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах 

профилактики заболеваний и перенапряжения средствами физической культуры; 

 владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической культурой оздоровительной и тренировочной 

направленности, составлению содержания занятий в соответствии с собственными задачами, индивидуальными особенностями 

физического развития и физической подготовленности. 

В области нравственной культуры: 

 способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия в процессе занятий физической культурой, 

игровой и соревновательной деятельности; 

 способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и спортивные мероприятия, принимать участие в их 

организации и проведении; 

 владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных занятий физической культурой и спортом, разрешать 

спорные проблемы на основе уважительного и доброжелательного отношения к окружающим. 

В области трудовой культуры: 

 умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха; 

 умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, организовывать и благоустраивать места стоянок, соблюдать 

правила безопасности; 

 умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и 

спортивным соревнованиям. 

В области эстетической культуры: 

  красивая (правильная) осанка, умение ее длительно сохранять при разнообразных формах движения и пере движений; 

  хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм и представлений посредством занятий физической 

культурой; 

 -культура движения, умение передвигаться красиво, легко и непринужденно. 

В области коммуникативной культуры: 
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  владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития современных оздоровительных систем, обобщать, 

анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой; 

 владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи совместных с другими детьми занятий физкультурно-

оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; 

  владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы поведения и 

взаимодействия с партнерами во время учебной и игровой деятельности. 

В области физической культуры: 

 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. 

Метапредметные  результаты освоения физической культуры 

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности качественных универсальных способностей учащихся, 

проявляющихся в активном применении знаний и умений в познавательной и предметно-практической деятельности. Приобретенные 

на базе освоения содержания предмета «Физическая культура», в единстве с освоением программного материала других 

образовательных дисциплин, универсальные способности потребуются как в рамках образовательного процесса (умение учиться), так 

и в реальной повседневной жизни учащихся. 

                                   Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры. 

       В области познавательной культуры: 

  понимание физической культуры как явления культуры, способствующего развитию целостной личности человека, сознания и 

мышления, физических,  психических и нравственных качеств; 

  понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации человека, расширяющего свободу выбора 

профессиональной деятельности и обеспечивающего долгую сохранность творческой активности; 
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  понимание физической культуры как средства организации здорового образа жизни, профилактики вредных привычек и девиантного 

(отклоняющегося) поведения. 

В области нравственной культуры: 

  бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, 

имеющим ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья; 

  уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении общих 

целей при совместной деятельности; 

  ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной дисциплинированности и готовности отстаивать собственные 

позиции, отвечать за результаты собственной деятельности. 

      В области трудовой культуры: 

 добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению новых знаний и умений, качественно повышающих 

результативность выполнения заданий; 

 рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность; 

  поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной деятельности, активное использование занятий 

физической культурой для профилактики психического и физического утомления. 

     В области эстетической культуры: 

 восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с культурными образцами и эстетическими канонами, 

формирование физической красоты с позиций укрепления и сохранения здоровья; 

 понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных двигательных умений в соответствии с их 

целесообразностью и эстетической привлекательностью; 

 восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного мероприятия, проявление адекватных норм поведения, 

неантагонистических способов общения и взаимодействия. 

     В области коммуникативной культуры: 
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  владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, проявление к собеседнику внимания, интереса и 

уважения; 

  владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной деятельности, находить компромиссы при 

принятии общих решений; 

  владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать собственную точку зрения, доводить ее до 

собеседника. 

     В области физической культуры: 

 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. 

                               Предметные  результаты освоения физической культуры 

      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. 

                             Предметные результаты, так же как и метапредметные, проявляются в разных областях культуры. 

     В области познавательной культуры: 

 знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между 

народами; 

 знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, задач и форм организации; 

 знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической 

культуры в организации здорового образа жизни. 
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     В области нравственной культуры: 

 способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных занятий физической культурой, доброжелательное и 

уважительное отношение к занимающимся, независимо от особенностей их здоровья, физической и технической подготовленности; 

  умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать 

технику их выполнения; 

 способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к сопернику в условиях игровой и соревновательной 

деятельности, соблюдать правила игры и соревнований. 

     В области эстетической культуры: 

  способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по формированию телосложения и правильной осанки, 

подбирать комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей 

физического развития; 

  способность организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры движений, подбирать упражнения 

координационной, ритмической и пластической направленности, режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных 

особенностей физической подготовленности; 

  способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и осанки, объективно оценивать их, соотнося с 

общепринятыми нормами и представлениями. 

     В области физической культуры: 

  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. 

 

Требования к уровню подготовки учащихся10 кл 
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В результате освоения обязательного минимума содержания учебного предмета «Физическая культура» учащиеся должны достигнуть 

следующего уровня развития физической культуры. 

     Знать: 
 Историческое развитие физической культуры в России. 

 Педагогические, физиологические и психологические основы обучения двигательных действий и воспитания физических качеств. 

 Физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращение и энергообеспечение при мышечных нагрузках. 

 Возрастные особенности развития физических качеств. 

 Психофункциональные особенности собственного организма. 

 Способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

 Правила личной гигиены, профилактики травматизма. 

 

     Уметь: 
 Технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида спортивной специализации. 

 Проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей. 

 Разрабатывать индивидуальный двигательный режим 

 Контролировать и регулировать функциональное состояние организма при выполнении физических упражнений 

 Соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма 

 Пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием с целью повышения эффективности самостоятельных форм 

занятий физической культурой. 

 

Демонстрировать: 
 

Физические способности Физические упражнения Мальчики Девочки 

Скоростные Бег 100м. (с) 13,4 16,0 

Силовые Подтягивание 14 - 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 42 16 

Прыжок в длину с места (см) 230 185 

К выносливости Кроссовый бег на 2км.(д), 3км (м) (мин.с) 12.40 9.50 

К координации Челночный бег 3х10м. (с) 6,9 7,9 
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                                  Требования к уровню подготовленности учащихся 11 класса . 

Знать (понимать): 

  Современное олимпийское и физкультурно-массовое движение; 

  Основные показатели физического развития; 

  Способы регулирования и контроля физических нагрузок; 

 Формы и средства контроля индивидуальной физкультурной деятельности; 

  Организация и проведение спортивно-массовых соревнований; 

 Правила закаливания организма способами обтирания, обливания, душ.  

  Правила соблюдения личной гигиены во время и после занятий физическими упражнениями. 

  Правила соревнований по спортивным играм. 

 Оказание доврачебной помощи. 

Уметь: 

 Осуществлять информационную, познавательную и практическую деятельность с использованием различных средств информации и 

коммуникации; 

 Выполнять комплексы упражнений утренней зарядки, физкультминуток и физкультурных пауз; 

  Выполнять комплексы упражнений с предметами и без предметов (по заданию учителя); 

 Выполнять комплексы упражнений для формирования правильной осанки и коррекции еѐ нарушений; 

 Выполнять простейшие акробатические и гимнастические комбинации; 

 Подсчитывать ЧСС при выполнении физических упражнений с разной нагрузкой; 

  Выполнять игровые действия в футболе, баскетболе и волейболе, играть по правилам; 

  Соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими упражнениями, оказать первую помощь 

при травмах.  
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     Использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни: 

  проведения самостоятельных занятий по формированию телосложения, коррекции осанки, развитию физических качеств, 

совершенствованию техники движений; 

  включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг; 

  демонстрировать здоровый образ жизни. 

 Демонстрировать уровень физической подготовленности: 

Контрольные упражнения Уровень 

Высокий Средний Низкий Высокий Средний Низкий 

 Мальчики Девочки 

Бег 30 метров. 4.6 4.9 6.0 5.0 5.8 7.0 

Бег 60 метров. 9.8 10.2 11.0 10.2 11.2 12.0 

Шестиминутный бег. 2000 1800 1200 1600 1300 1000 

Бег 1000 метров. 3.20 4.40 5.00 4.30 5.00 8.00 

Челночный бег 3х10. 6.5 7.0 9.0 7.0 8.0 10.0 

Прыжки в длину с места. 200 180 110 180 160 100 

Прыжки в высоту с разбега. 125 110 90 115 100 70 

Прыжки в длину с разбега. 3.80 3.50 2.80 3.40 3.00 150 

Бросок набивного мяча. 16 14 10 12 10 8 

Метание малого мяча 45 38 24 35 28 14 

Сгибание и разгибание рук в упоре лѐжа. 45 35 4 22 12 3 

Подтягивание на перекладине. 12 9 2 24 18 4 

Подъѐм туловища за 1 мин, лѐжа на спине. 40 36 4 36 28 2 

Наклон вперѐд из положения сидя. 12 10 - 18 16 12 

Прыжки на скакалке. 60 50 10 80 60 20 
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Приседание (количество раз/мин). 80 60 20 55 48 10 

Приседание на одной ноге с опорой на одну руку. 28 18 4 18 12 2 

Кросс 1500 метров. 6.00 7.00 12.00 7.00 8.00 16.00 

Кросс 5000 метров. Без учѐта времени. 

 

2.Содержание программы курса физической культуры  

 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки 

Социокультурные основы 

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. 

Психолого-педагогические основы 

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. 

Медико-биологические основы 

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, самочувствия и 

показателей здоровья. 

Приѐмы саморегуляции 

Аутогенная тренировка.Психомышечная и психорегулирующая тренировка. Элементы йоги. 

Баскетбол 

Терминология баскетбола. Влияние игровых упражнений на развитие координационных способностей, психохимические процессы, 

воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры.  
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Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и проведение соревнований. Самоконтроль и дозировка нагрузки при 

занятиях баскетболом. 

Гимнастика с элементами акробатики 

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. 

 

Лѐгкая атлетика 

Основы биомеханики лѐгкоатлетических упражнений. Влияние лѐгкой атлетики на развитие двигательных качеств. Правила проведения 

соревнований. Техника безопасности при проведении занятий лѐгкой атлетикой. Самоконтроль при занятиях лѐгкой атлетикой 

Лыжная подготовка 

Основы биомеханики лыжных ходов. Влияние лыжной подготовки на развитие двигательных качеств. Правила проведения соревнований. 

Техника безопасности при проведении занятий лыжной подготовки. Самоконтроль на занятиях лыжной подготовки 

3. ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

Вид  программного материала 10 КЛАСС 

  

11 КЛАСС 

 

1.Базовая часть 87       87  

1.1. Основы  теоретических знаний (ОТ): В  процессе 

уроков 

1.2. Лѐгкая атлетика 21 21 

1.3. Гимнастика с элементами  акробатики 21 21 

1.4.  Спортивные игры 

 

27 27 

1.5. Лыжная подготовка 18 18 

Итого   87 87 

2.Вариативная часть 15 15 
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2.1.  Спортивные игры 

 

15 15 

ИТОГО: 102 102 


