


Аннотация к рабочей программе по физической культуре 10-11 классы 

 

Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» для 10-11 классов составлена 

на основе требований Федерального государственного образовательного стандарта среднего общего 

образования, с учетом Примерной основной общеобразовательной программы среднего общего 

образования, на основе учебной программы Физическая культура. Примерные рабочие программы. 

Предметная линия учебников В.И.Ляха.10-11 классы : учеб. пособие для общеобразоват.организаций 

/В.И.Лях.-3-е изд.-М.:Просвещение, 2019. 

и является частью Федерального учебного плана для образовательных учреждений 

Российской Федерации. 

В соответствии с федеральным государственным образовательным стандартом и планом 

работы ГБОУ СОШ «ОЦ» с. Александровка рабочая программа рассчитана на 204 часа преподавания 

курса физической культуры в 10-11 классах в объеме: 3 часа в неделю . 

Рабочая программа предназначена для изучения физической культуры в 10-11 классах средней 

общеобразовательной школы по учебнику: 

1. Физическая культура. 10-11 классы : учеб. для общеобразоват. Организаций : базовый 

уровень / В.И. Лях. – 7-е изд., перераб. и доп. – М. : Просвещение, 2019.  

                                                         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 1 Пояснительная записка 

 

Физическая культура – обязательный учебный курс в общеобразовательных учреждениях. В 

сочетании с другими формами обучения – физкультурно-оздоровительными мероприятиями в 

режиме учебного дня и второй половины дня (гимнастика до занятий, физкультурные минутки, 

физические упражнения и игры на удлиненных переменах и в группах продленного дня), 

внеклассной работой по физической культуре (группы общефизической подготовки, спортивные 

секции), физкультурно-массовыми и спортивными мероприятиями(дни здоровья и спорта, 

подвижные игры и соревнования, спортивные праздники, спартакиады, туристические слеты и 

походы) - достигается формирование физической культуры личности. Она включает в себя 

мотивацию и потребность в систематических занятиях физической культурой и спортом, овладение 

основными видами физкультурно-спортивной деятельности, разностороннюю физическую 

подготовленность. 

Важнейшим требованием проведения современного урока по физической культуре является 

обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с учетом состояния 

здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, особенностей развития 

психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм. 

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. 

Задачи физического воспитания учащихся 10-11 классов направлены на: 

 содействие гармоничному развитию личности, выработку умений использовать физические 

упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления 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 формирования умений применять их в различных по сложности условиях; 

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

и гибкости) и координационных способностей. 

 формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировки, 

значение занятий физической культурой для будущей трудовой деятельности; 

 углубленное представление об основных видах спорта; 

 закрепление потребности к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и 

занятием любимым видом спорта в свободное время; 

 формирование адекватной оценки собственных физических возможностей, содействию 

развития физических процессов и обучению психической саморегуляции. 

Форма обучения : очная. 
Режим занятий: 3 часа в неделю. 
Предлагаемая программа характеризуется направленностью: 

 на реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование учебного 

материала в соответствии с возрастно-половыми особенностями учащихся, материально-технической 

оснащенностью процесса (спортивный зал, спортивные пришкольные площадки, стадион), 

регионально климатическими условиями и видом учебного учреждения (городские, 

малокомплектные и сельские школы); 

 на реализацию принципа достаточности и сообразности, связанного с распределением 

учебного материала, обеспечивающего развитие познавательной и предметной активности учащихся; 

 на соблюдение дидактических правил «от известного к неизвестному» и «от простого к 

сложному», ориентирующих выбор и планирование учебного содержания в логике поэтапного его 



освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в том числе и в 

самостоятельной деятельности; 

 на достижение межпредметных связей, нацеливающих планирование учебного материала на 

целостное формирование мировоззрения учащихся в области физической культуры, всестороннее 

раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов; 

 на усиление оздоровительного эффекта образовательного процесса, достигаемого в ходе 

активного использования школьниками освоенных знаний, умений и физических упражнений в 

физкультурно-оздоровительных мероприятиях в режиме дня, самостоятельных занятий физическими 

упражнениями. 

Содержание программного материала состоит из двух  основных частей: базовой и 

вариативной (дифференцированной). Освоение базовых основ физической культуры объективно 

необходимо и обязательно для каждого ученика. Без базового компонента невозможна успешная 

адаптация к жизни в человеческом обществе и эффективное осуществление трудовой деятельности 

независимо от того, чем бы хотел молодой человек  заниматься в будущем. Базовый компонент 

составляет основу общегосударственного стандарта общеобразовательной подготовки в сфере 

физической культуры и не зависит от региональных, национальных и индивидуальных особенностей 

ученика. 

Вариативная (дифференцированная) часть физической культуры обусловлена 

необходимостью учёта индивидуальных способностей детей, региональных, национальных и 

местных особенностей работы школы. 

Критерии оценивания подготовленности учащихся по физической культуре 
Критерии оценивания по физической культуре являются качественными и количественными. 

Качественные критерии успеваемости характеризуют степень овладения программным 

материалом: знаниями, двигательными умениями и навыками, способами физкультурно-

оздоровительной деятельности, включёнными в обязательный минимум содержания образования и в 

школьный образовательный стандарт. 

 Количественные критерии успеваемости определяют сдвиги в физической 

подготовленности, складывающиеся из показателей развития основных физических способностей: 

силовых, скоростных, координационных, выносливости, гибкости и их сочетаний, что отражает 

направленность и уровни реализуемых образовательных программ. 

Осуществляя оценивание подготовленности по физической культуре, учитель реализует не 

только собственно оценочную, но и стимулирующую и воспитывающую функции, учитывая темп 

(динамику изменения развития физических качеств за определённый период времени, а не в данный 

момент) и индивидуальные особенности учащихся (типы телосложения, психические и 

физиологические особенности). При этом учителю необходимо быть максимально тактичным, 

внимательным, не унижать человеческое достоинство обучающегося, заботясь о повышении и 

дальнейшем развитии интереса к физической культуре. 

Итоговая отметка выставляется учащимся за овладение темы, раздела, за четверть (в 

старших классах – за полугодие), за учебный год. Она включает в себя текущие отметки, полученные 

учащимися за овладение всеми составляющими успеваемости: знаниями, двигательными умениями и 

навыками, а также отражает сдвиги в развитии физических способностей, умений осуществлять 

физкультурно-оздоровительную деятельность. 

 

2 Планируемые результаты освоения учебного предмета, курса 

 

Требования к результатам изучения учебного предмета выполняют двоякую функцию. Они, с 

одной стороны, предназначены для оценки успешности овладения программным содержанием, а с 

другой стороны, устанавливают минимальное содержание образования, которое в обязательном 

порядке должно быть освоено каждым учеником  класса. 

Результаты освоения программного материала по предмету «Физическая культура»  

оцениваются по трем базовым уровням, исходя из принципа «конкретное – общее - частное», и 

представлены соответственно личностными, метапредметными и предметными результатами. 



Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах 

обучающихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая 

культура». Эти качественные свойства проявляются прежде всего в положительном отношении 

обучающихся 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; 

 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: 

 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 характеризуют уровень сформированности качественных 

универсальных способностей обучающихся, 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 обучающихся. 

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; 

 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: 

 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: 

 умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для 

организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга; 

 владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания 

работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с учебной и 

производственной деятельностью; 

 владение основными способами самоконтроля 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; 

 владение техническими приёмами и двигательными действиями базовых видов спорта, 

активное применение их в игровой и соревновательной деятельности; 

 способность самостоятельно организовывать и проводить занятия профессионально-

прикладной физической подготовкой, подбирать физические упражнения в зависимости от 

индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность. 

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 физические упражнения. 

 

3 Содержание учебного предмета, курса 

 

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. 

Прежде всего на уроках продолжается работа по выработке умений использовать средства 

физической культуры для укрепления состояния здоровья, противостояния стрессам, для отдыха и 

досуга. В числе оздоровительных задач важное место принадлежит формированию у молодых людей 

общественных и личных представлений о престижности высокого уровня здоровья и разносторонней 

физической подготовленности, а также содействию их гармоничному развитию. 

В процессе усвоения материала программы углубляются знания старшеклассников о 

закономерностях спортивной тренировки, двигательной активности, о значении занятий физической 

культурой для будущей трудовой деятельности, службы в армии, выполнения функций материнства 

и отцовства; даются конкретные представления о самостоятельных занятиях с целью улучшения 

физического развития и двигательной подготовленности с учетом индивидуальных особенностей 

учащихся. 

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 координационньтх (быстроты 

перестроения и согласования двигательных действий, способностей к произвольному расслаблению 

мышц, вестибулярной устойчивости) способностей, а также сочетанию этих способностей. 

Углубляется начатая на предьщущих ступенях работа по закреплению у юношей и девушек 

потребности к регулярным занятиям физическими упражнениями и избранным видом спорта, 

формированию у них адекватной самооценки. При этом делается акцент на воспитание. таких 

нравственных и волевых качеств личности, как самосознание, мировоззрение, коллективизм, 

целеустремленность, выдержка, самообладание, а также на развитие психических процессов и 

обучение основам саморегуляции. 

Задачи физического воспитания, решаемые в старших классах, возрастные и половые 

особенности юношей и девушек накладывают свою специфику на организацию и методику 

учебновосп итательного процесса. 

В старшем школьном возрасте интенсификация обучения идет по пути усиления 

тренировочной направленности уроков, более широкого применения проблемно-поисковых методов, 



учебных бесед, дискуссий, исследовательских методов, познавательных игр и упражнений, 

самостоятельной работы, алгоритмизации, метода сопряженного развития кондиционных и 

координационных способностей. 

Цель применения этих методических подходов — воспитание у старшеклассников стремления 

к самопознанию, усиление мотивации и развитие познавательного интереса к занятиям физическими 

упражнениями. 

Более отчетливо, чем в среднем школьном возрасте, проявляются половые различия между 

юношами и девушками, что требует дифференцированного. подхода к выбору средств, методов и 

организации занятий. Поэтому необходимость раздельного проведения занятий еще более очевидна, 

чем ранее. 

В этих целях рекомендуется шире применять разнообразные методические приемы, 

относящиеся к методу вариативного (переменного) упражнения, игровому и соревновательному. 

Таким путем достигается разностороннее развитие различных двигательных способностей, 

совершенствуется техническое и тактическое мастерство, что является одной из главных 

особенностей методики физического воспитания детей старшего школьного возраста. 

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. 

Большое внимание следует уделять оздоровительным и воспитательным задачам, которые 

решаются на каждом уроке в тесной взаимосвязи с образовательными задачами и развитием 

двигательных способностей. В этой связи при прохождении материала программы следует 

предусматривать использование упражнений и ситуаций, содействующих воспитанию нравственных 

и волевых качеств Одним из важных методических требований является реализация на уроке 

физической культуры межгтредметных связей: в старших классах необходимо устанавливать и 

углублять связи с анатомией и физиологией, физикой, математикой и другими предметами. 

Для контроля за ходом учебно-воспитательного процесса нужно запланировать контрольные 

упражнения. Они выполняются по ходу овладения двигательными навыками для корректировки 

обучения в конце периода изучения какого-то раздела и для оценки эффективности овладения 

навыком. В первой половине сентября и первой половине мая рекомендуется провести тестирование 

уровня физической подготовленности, чтобы иметь объективные исходные оценки и увидеть 

прошедшие за учебный год сдвиги в развитии конкретных координационных и кондиционных 

качеств. 

В работе со старшеклассниками используются все известные способы организации урока: 

фронтальный, групповой и индивидуальный. Вместе с тем в этом возрасте значительно шире, чем в 

предьщущих классах, рекомендуется применять метод индивидуальных заданий, дополнительных 

упражнений, заданий по овладению двигательными действиями, развитию физических способностей 

с учетом типа телосложения, склонностей, физической и технико-тактической подготовленности. 

При организации учебных занятий с юношами надо помнить, что они должны быть готовы к 

службе в армии. Поэтому с ними следует предусмотреть занятия на местности, в нестандартных 

условиях, выполнение заданий при различных помехах, в условиях дефицита времени, при 

максимальных физических и волевых нагрузках. При планировании и организации занятий с 

юношами-допризывниками по овладению военно-прикладными навыками, развитию двигательных 

способностей, воспитанию морально-волевых качеств следует тесно увязать эти занятия с уроками 

допризывной подготовки. 

Прохождение учебного материала (изучение учебной темы) должно осуществляться в 

логической последовательности, в системе взаимосвязанных уроков. При этом учитель должен 

правильно увязать темы между собой, определить объем учебного материала на каждый урок, 



учитывать этап обучения двигательному действию, вести обучение в соответствии с переносимостью 

учащимися двигательных нагрузок, уровнем технической и физической подготовленности ученика. 

Контроль и оценка на занятиях со старшеклассниками используются для того, чтобы 

закрепить потребность юношей и девушек к регулярным занятиям физическими упражнениями и 

избранными видамй спорта, сформировать у них адекватную самооценку, стимулировать их к 

индивидуальному самосовершенствованию. При оценке успеваемости следует отдавать 

предпочтение качественным критериям: степени владения программным материалом, включающим 

теоретические и методические знания, уровень технико-тактического мастерства, умениям 

осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность. При этом нельзя 

забывать и о количественных показателях в различных видах двигательных действий. Как и на 

предьщущих возрастных этапах, юноши и девушки должны поощряться за систематичность и 

регулярность занятий физическими упражнениями и спортом, умения самостоятельно заниматься, 

вести здоровый образ жизни, познавательную активность в вопросах физической культуры и 

укрепления здоровья. Оценивая достижения ученика по физической подготовке, важно не столько 

учитывать высокий исходный уровень, что само по себе свидетельствует чаще всего о хороших 

природных задатках, сколько ориентироваться на индивидуальные темпы продвижения (сдвиги) в 

развитии конкретных кондиционных и координационных способностей. 

 

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

саморегуляции и самоконтроля 

Программный материал по данному разделу можно осваивать как на специально отведенных 

уроках, так и в ходе освоения конкретных технических навыков и умений, развития двигательных 

способностей. 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. 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 движения (на примере «Спорт для 

всех»), 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 (гимнастика, 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, гимнастика,). 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 

деятельности, самочувствия и показателей здоровья. 

Вредные привычки (курение, алкоголизм, наркомания), причины их возникновения и 

пагубное влияние на организм человека, его здоровье, в том числе здоровье детей. Основы 

профилактики вредных привычек средствами физической культуры и формирование 

индивидуального здорового стиля жизни. 

Спортивные игры 

В 10—11 классах продолжается углубленное изучение одной из спортивных игр, 

закрепляются и совершенствуются ранее освоенные элементы техники перемещений, остановок, 

поворотов, владения мячом (ловля, передачи, ведение, броски и др.), защитных действий, 

усложняется набор технико-тактических взаимодействий в нападении и защите (табл. 1). 

Одновременно с техническим и тактическим совершенствованием игры продолжается процесс 

разностороннего развития координационных и кондиционных способностей, психических процессов, 

воспитание нравственных и волевых качеств. Учитывая, что к 10 классу учащиеся владеют техникой 

основных приемов (с мячом и без мяча), увеличивается значимость упражнений с мячом для 

сопряженного воздействия на техник тактику развитие способностей. Больший удельный вес 

приобретают игровой и соревновательный методы. 

Наряду с совершенствованим ранее усвоенных приемов и взаимодействий в 10—11 классах 

продолжается овладение более сложными приемами техники владения мячом, групповыми и 

командными тактическими действиями. 

В процессе занятий необходимо чаще использовать индивидуальные и дополнительные 

задания с целью устранения отдельных недостатков в технике владения основными игровыми 

приемами, при развитии тех или других двигательных способностей. Среди способов организации 

учащихся на занятиях целесообразно чаще применять метод круговой тренировки, используя 

упражнения с мячом, направленные на развитие конкретных координационных и кондиционных 

способностей, совершенствование основных приемов. 

Таблица 1 

Программный материал по спортивным играм 

Основная направленность 10 – 11 классы 

Баскетбол 

На совершенствование техники 

передвижений, остановок, 

поворотов, стоек 

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

На совершенствование ловли и 

передач мяча 

Варианты ловли и передач 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 (вырывание, 

выбивание, перехват, накрывание) 

На совершенствование техники 

перемещений, владе ния 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 

психомоторньх способностей 

Игра по упрощенным правилам баскетбола.  

Игра по правилам 



Гандбол. 

На совершенствование техники 

передвижений, остановок, 

поворотов, стоек 

Комбинации из освоенньтх элементов техники передвижений 

На совершенствование ловли и 

передач мяча 

Варианты ловли и передач 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 игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, 

перехват) 

На совершенствование техники 

перемещений, владения мячом 

и развитие коцдиционных и 

координационных 

способностей 

Комбинация 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 ручного мяча.  

Игра по правилам 

Волейбол На совершенство- 

вание техники передвижений, 

остановок, поворотов и 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 (одиночное и 

вдвоем), 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 волейбола. Игра по правилам 

Футбол На совершенствование 

техники передвижений, 

остановок, поворотов и стоек 

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

На совершенствование техники 

ударов по мячу и остановок 

мяча 

Варианты ударов по мячу ногой и головой без сопротивления и с 

сопротивлением защитника. Варианты остановок мяча ногой, 

грудью 

На совершенствование техники 

ведения мяча 

Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением 

защитника 

На совершенствование техники 

перемещений, владения мячом 

и развитие кондиционных и 

координационных 

способностей 

Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и 

владения мячом 

На совершенствование техники Действия против игрока без мяча и с мячом (выбивание, отбор, 



защитных действий перехват) 

На совершенствование тактики 

игры 

Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в 

нападении и защите 

На овладение игрой и 

комплексное развитие 

психомоторных способностей 

Игра по упрощенньим правилам на площадках разных размеров. 

Игра по правилам 

На совершенствование 

координационных способнос- 

тей (ориентирование в 

пространстве, быстрота 

перестроения двигательных 

действий и реакций, 

дифференцирование силовых, 

пространственных и временных 

параметров движений, 

способностей к согласованию и 

ритму) 

Упражнения по овладению и совершенствованию в технике 

перемещений и владения мячом, метания в цель различными 

мячами, жонглирование (индивидуально, в парах, у стенки), 

упражнения на быстроту и точность реакций, прыжки в заданном 

ритме; комбинации из освоенных элементов техники 

перемещений и владения мячом, выполняемые также в сочетании 

с акробатическими упражнениями и др.; варианты круговой 

тренировки, комбинированные упражнения и эстафеты с 

разнообразными предметами (мячами, шайбой, теннисными 

ракетками, бадминтонной ракеткой, воздушными шарами). 

Подвижные игры с мячом, приближенные к спортивным 

На развитие выносливости Всевозможные эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры, 

двусторонние игры и игровые задания с акцентом на анаэробный 

или аэробный механизм 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 от 10 до 25 м, ведение мяча в 

разных стойках, с максимальной частотой 10—13 с, подвижные 

игры и эстафеты с мячом в сочетании с прыжками, метаниями и 

бросками мячей разного веса в цель и на дальность 

На знания о физической 

культуре 

Терминология избранной спортивной игры, техника владения 

мячом, техника перемещений, индивидуальные, групповые и 

командные атакующие и защитные тактические действия. 

Влияние игровых упражнений на развитие координационных и 

кондиционных способностей, психические процессы, воспитание 

нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника 

безопасности при занятиях спортивными играми 

На овладение 

организаторскими умениями 

Организация и проведение спортивной игры с учащимися 

младших классов и сверстниками, судейство и комплектование 

команды, подготовка мест для проведения занятий 

Самостоятельные ханятия Упражнения по совершенствованию координационных, 

скоростно-силовых, скоростных способностей и выносливости 

игровые упражнения по совершенствованию технических 

приемов; подвижные игры, игровые задания, приближенные к 

содержанию разучиваемых спортивных игр; спортивные игры. 

Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях спортивными 

играми 

 

Гимнастика с элементами акробатики 

В старших классах продолжается более углубленное изучение и совершенствование техники 

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

строевых упражнениях. Вместе с тем в программный материал включены для освоения новые 

гимиастические упражнения (табл.2). 

На занятиях с юношами используются новые общеразвивающие упражнения силовой 

направленности: с гирями, гантелями, штангой, на гимнастической стенке, скамейке и тренажерах; 

на занятиях с девушками — более сложные ущажнения с предметами: булавами, скакалкой, обручем, 

мячом — и комбинации этих упражнений. 



Большей координационной сложностью отличаются общеразвивающие упражнения без 

предметов. Это достигается путем соединения различных движений и положений рук, ног, туловища 

с упражнениями в равновесии, ходьбой, бегом, прыжками, акробатическими упражнениями, 

объединенными в различные комбинации. 

Гимнастические упражнения, включенные в программу старщих классов, направлены прежде 

всего на развитие силы, силовой и скоростной вьтносливости различных групп мышц. В этом плане 

их отличает ббльшая избирательная направленность. Материал программы включает также 

значительный набор упражнений, влияющих на развитие различных координационных способностей 

и гибкости. 

Гимнастические упражнения для юношей играют большую роль для подготовки их к будущей 

трудовой деятельности и службе в армии. Материал для девушек содержит упражнения для развития 

грациозности, красоты движений, способствует развитию мышечных групп, важных для выполнения 

функции материнства. 

Таблица 2 

Программный материал по гимнастике с элементами акробатики 

Основная направленность 10 – 11 классы 

Юноши Девушки 

На совершенствование 

строевых упражнений 

Пройденный в предыдущих классах материал. Повороты кругом в 

движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, 

по четыре, по восемь в движении 

На совершенствование 

общеразвивающих упражнений 

без предметов 

Комбинации из различных положений и движений рук, ног, 

туловища на месте и в движении 

На совершенствование 

общеразвивающих упражнений 

с предметами 

С набивными мячами (весом 

до 5 кг), гантелями (до 8 кг), 

гирями (16 и 24 кг), штангой, 

на тренажерах, с 

эспандерами 

Комбинации упражнений с 

обручами, булавами, лентами, 

скакалкой, большими мячами 

На освоение и 

совершенствование опорных 

прыжков 

Прыжок ноги врозь через 

коня в длину высотой 115—

120 см (10 кл.) и 120—125 см 

(11 кл.) 

Прыжок углом с разбега под 

углом к снаряду и толчком одной 

ногой (конь в ширину, высота 110 

см) 

На освоение и 

совершенствование 

акробатических упражнений 

Длинный кувырок через 

препятствие на высоте до 90 

см; стойка на руках с 

помощью; кувырок назад 

через стойку на руках с 

помощью. Переворот бо- 

ком; прыжки в глубину, 

высота 150—180 см. 

Комбинации из ранее 

освоенных элементов 

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, вращений, акробатическях упражнений. Упражнения с 

гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на 

гимнастической стенке, гимнастическях снарядах. 

Акробатические упражнения., , прыжки в глубину с вращениями. 

Эстафеты, игры, полосы препятствий с использованием 

гимнастического инвентаря и упражнений. Ритмическая 

гимнастика 

На развитие силовых Лазанье по двум канатам Упражнения в висах и упорах, 



способностей и силовой 

выносливости 

без помощи ног и по 

одному канату с помощью 

ног на скорость. 

Лазанье по гимнастической 

стенке без помощи ног. 

Подтягивания. Упражнения в 

висах и упорах, со штангой, 

гярей, гантелями, набивными 

мячами 

общеразвивающие упражнения без 

предметов и с предметами, в парах 

На развитие скоростно-

силовых способностей 

Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, метания набивного мяча 

На развитие гибкости Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для 

различных суставов. Упражнения с партнером, акробатические, на 

гимнастической стенке, с предметами 

На знания о физической 

культуре 

Основы биомеханики гимнастических упражнений. Их влияние на 

телосложение, воспитание волевых качеств. Особенности 

методики занятий с младшими школьниками. Техника 

безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой 

помощи при травмах 

На овладение 

организаторскими умениями 

Выполнение обязанностей помощника судьи и инструктора. 

Проведение занятий с младшим и школьниками 

Самостоятельные занятия Программы тренировок с использованием гимнастических 

снарядов и упражнений. 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 (табл.3). Усиливается акцент на 

дальнейшее развитие кондиционных (выносливости, скоростно-силовых, скоростных) и 

координационных (ориентирование в пространстве, ритм, способность к согласованию движений и 

реакции, точность дифференцирования основных параметров движений) способностей. 

Увеличивается процент упражнений, сопряженно воздействующих на совершенствование техники и 

развитие кондиционных и координационных способностей. Уроки в этих классах в значительной 

мере приобретают черты тренировки. 

По сравнению с основной школой увеличивается длина спринтерских дистанций, время 

длительного бега, длина разбега и количество способов в прыжках и метаниях. С юношами и 

девушками продолжается углубленное изучение освоенных в 8—9 классах различных спортивных 

способов прыжков. При наличии условий и обеспечении техники безопасности возможно 

ознакомление старшеклассников с техникой прыжка с шестом, тройного прыжка, метания колья, 

диска, молота, толка- ния ядра. 

Для усиления прикладной роли занятий и разностороннего воздействия на коi-iдиционные и 

координационные способности рекомендуется чаще проводить занятия на местности в условиях 

преодоления естественных и искусственных препятствий. К тому же занятия на открытом воздухе 

обеспечивают выраженный оздоровительный эффект, способствуют закаливанию организма, 

укреплению здоровья. 

На уроках по легкой атлетике следует создавать условия для воспитания у учащихся 

стремления к объективной оценке своих возможностей, самоопределению и 

самосовершенствованию. Выполнение трудных, но посильных заданий по развитию физических 

способностей, особенно вьтносливости, создает благоприятные условия для воспитания 

нравственных и волевых качеств. 

 

 



 

Таблица3 

Программный материал по легкой атлегике 

Основная направленность 10 – 11 классы 

Юноши Девушки 

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 

дли- тельного бега 

Бег в равномерном и 

переменном темпе 20—25 

мин. 

Бег на 3000 м 

Бег в равномерном и переменном 

темпе 15—20 мин. 

Бег на 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 совершенствования техники 

метания в цель и на дальность 

Метание мяча 150 г с 4—5 

бросковых шагов с полного 

разбега на дальность в кори- 

дор 10 м и заданное 

расстояние; в горизонтальную 

и вертикальную цель (1х1 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 (2х2 м) с расстояния 

12—15 м, по движущейся 

цели (2х2 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 

Метание теннисного мяча и мяча 

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 (1х1 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 

На развитие выносливости Длительный бег до 25 мин, 

кросс, бег с препятствиями, 

бег с гандикапом, в парах, 

группой, эстафеты, круговая 

тренировка 

Длительный бег до 20 мин 

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;; прыжки через препятствия и на точность 

приземления; метание различных предметов из различных и. п. в 

цель и на дальность обеими руками 

На знания о физической 

культуре 

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 и метанием. 

Прикладное значение легкоатлетических упражнений. Техника 

безопасности при занятиях легкой атлетикой. Доврачебная 

помощь при травмах. Правила соревнований 

На совершенствование 

организаторских умений 

Выполнение обязанностей судьи по видам легкоатлетических 

соревнований и инструктора в занятиях с младшими 

школьниками 

Самостоятельные занятия Тренировка в оздоровительном беге для развития и 

совершенствования основных двигательных способностей. 

Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой 

 

Лыжная подготовка 

Передвижения на лыжах. Подъемы, спуски, повороты, торможения. 

Региональный компонент – основы лыжных ходов, история лыжных гонок, соревнования, 

проведение соревнований, преодоление препятствий, Совершенствование лыжных ходов. 

Характеристика основных видов деятельности ученика (на уровне учебных действий):  

Описывать технику передвижения на лыжах, осваивать ее самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. Моделировать способы передвижения на лыжах в зависимости от особенностей 

лыжной трассы, применять передвижение на лыжах для развития физических качеств, 

контролировать физическую нагрузку по частоте сердечных сокращений. Взаимодействовать со 

сверстниками в процессе совместного освоения техники передвижения на лыжах; соблюдать правила 

безопасности. Применять правила подбора одежды для занятий лыжной подготовкой, использовать 

передвижение на лыжах в организации активного отдыха. 
 

 

4 Тематическое планирование с указанием количества часов, отводимых  

на освоение каждой темы 

 

№ 

п/п 

Раздел Количество часов 

Класс 

10 11 

1 Легкая атлетика 10 10 

2 Спортивные игры 17 17 

3 Гимнастика 21 21 

4 Лыжная подготовка 30 30 

5 Спортивные игры 13 13 

6 Легкая атлетика 11 11 
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