
 



ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Рабочая программа составлена на основе: 

1. Федерального закона от 29.12.2012г. № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»; 

2. Федерального закона «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации» от 04.12.2007г. № 329-ФЗ (ред. от 21.04.2011г.); 

3. Приказа Министерства образования и науки Российской Федерации от 

05.03.2004 г.  № 1089 «Об утверждении Федерального компонента государственного 

образовательного стандарта начального общего, основного общего и среднего общего 

образования»; 

4. Приказа Министерства образования Российской Федерации от 9 марта 2004 

года № 1312 «Об утверждении федерального базисного учебного плана и примерных 

учебных планов для образовательных учреждений Российской Федерации, реализующих 

программы общего образования»; 

5. Примерной программы среднего (полного) образования по физической 

культуре; 

6. Основной образовательной программы среднего общего образования МОУ 

Туломской СОШ; 

7. Авторской программы В. И. Ляха. 

 

Рабочая программа содержит:  

 пояснительную записку;  

 содержание учебного предмета;  

 тематическое планирование;  

 требования к уровню подготовки обучающихся; 

 описание учебно-методического и материально-технического обеспечения 

образовательного процесса. 

 

Физическая культура – обязательный учебный курс в общеобразовательных 

учреждениях. В сочетании с другими формами обучения – физкультурно-

оздоровительными мероприятиями в режиме учебного дня, внеклассной работой по 

физической культуре (группы общефизической подготовки, спортивные секции), 

физкультурно-массовыми и спортивными мероприятиями (дни здоровья, подвижные игры 

и соревнования, спортивные праздники, спартакиады, туристические слѐты 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.  

 

Общая характеристика учебного предмета 

Предметом образования в области физической культуры является двигательная 

(физкультурная) деятельность, которая своей направленностью и содержанием связана с 

совершенствованием физической природы человека. В процессе освоения данной 

деятельности человек формируется как целостная личность, в единстве многообразия 

своих физических, психических и нравственных качеств. В соответствии со структурой 

двигательной деятельности, учебный предмет физической культуры структурируется по 



трем основным разделам: знания (информационный компонент деятельности), физическое 

совершенствование (мотивационно-процессуальный компонент деятельности) и способы 

деятельности (операциональный компонент деятельности). 

 

Место предмета в базисном учебном плане 

Курс «Физическая культура» изучается в 10-11 классах из расчѐта 3 ч в неделю: в 

10 классе – 102 часа, в 11 классе – 102 часа.  

Программный материал делится на две части – базовую и вариативную. В базовую 

часть входит материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана, 

региональный компонент (лыжная подготовка). Учебный материал по лыжной подготовке 

осваивается учащимися с учетом климатогеографических условий региона. Базовая часть 

выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая культура». 

Вариативная часть включает в себя программный материал по спортивным играм. 

Программный материал усложняется по разделам каждый год за счѐт увеличения 

сложности элементов на базе ранее пройденных. Для прохождения теоретических 

сведений выделяется время в процессе уроков. 

Третий час на преподавание учебного предмета «Физическая культура» был введѐн 

приказом Минобрнауки от 30 августа 2010г.№ 889. .В приказе было указано: «Третий час 

учебного предмета «Физическая культура» использовать на увеличение двигательной 

активности и развитие физических качеств обучающихся, внедрение современных систем 

физического воспитания».  

 

ЦЕЛИ И ЗАДАЧИ:  

Целью образования в области физической культуры является формирование у 

учащихся устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему 

здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом 

использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни.  

В соответствии с этим программа своим предметным содержанием ориентируется 

на достижение следующих задач:  

 содействие гармоничному физическому развитию, выработку умений 

использовать физические 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, значении 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 целеустремленности, 

уверенности, выдержки, самообладания; 

 дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам 

психической регуляции. 

 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. 

Социокультурные основы. 

10 класс. Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры 

личности. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: 

укрепление здоровья, физическое совершенствование и формирование здорового образа 

жизни. Современное олимпийское и физкультурно-массовое движения. 

11 класс. Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в 

отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы 

организации. 

Психолого-педагогические основы. 

10 класс. Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и 

контроля физических нагрузок во время занятий физическими упражнениями. Основные 

формы и виды физических упражнений. 

Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы составления 

комплексов физических упражнений из современных систем физического воспитания. 

Основные технико-тактические действия в избранном виде спорта. 

11 класс. Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по 

различным видам спорта. Особенности самостоятельной подготовки к участию в 

спортивно-массовых мероприятиях. Способы регулирования массы тела. 

Медико-биологические основы. 

10 класс. Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и 

укрепления здоровья. Основы организации двигательного режима, характеристика 

упражнений и подбор форм занятий в зависимости от особенностей индивидуальной 

учебной деятельности, самочувствия и показателей здоровья. 

11 класс. Особенности техники безопасности и профилактики травматизма, 

профилактические и восстановительные мероприятия при организации и проведении 

спортивно-массовых и индивидуальных форм занятий физической культурой и спортом. 

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

Приѐмы саморегуляции. 

10–11 классы. Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая 

тренировки. Элементы йоги. 

Спортивные игры. 

Баскетбол. 

10–11 классы. Терминология баскетбола. Влияние игровых упражнений на 

развитие координационных способностей, психохимические процессы; воспитание 

нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях 



баскетболом. Организация и проведение соревнований. Самоконтроль и дозирование 

нагрузки при занятиях баскетболом. 

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений остановок, поворотов, 

стоек. 

Варианты ловли и передач мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника 

(в различных построениях).  

Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника.  

Варианты бросков мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. 

Действия против игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, перехват, 

накрывание). 

Комбинация из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. 

Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и 

защите. Игра по упрощенным правилам баскетбола. Игра по правилам. 

Волейбол. 

10–11 классы. Терминология волейбола. Влияние игровых упражнений на развитие 

координационных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и 

волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях волейболом. 

Организация и проведение соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при 

занятиях волейболом 

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений, стоек игрока.  

Передачи мяча: сверху двумя руками на месте, после перемещения, над собой 

(жонглирование); передачи мяча через сетку, в прыжке через сетку, у (вдоль) сетки; 

передача мяча сверху, стоя спиной к цели, передача мяча снизу, отбивание мяча кулаком 

через сетку; 

Подачи мяча: боковая, нижняя прямая, верхняя. 

Приѐм подачи мяча, приѐм отраженного сеткой. Блокирование мяча. 

Прямой нападающий удар: после подбрасывания мяча партнером, прямой 

нападающий удар при встречных передачах.  

Комбинация из освоенных элементов: прием, передача, удар. 

Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и 

защите. Игра по правилам. 

 

Гимнастика с элементами акробатики. 

10–11 классы. Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние 

гимнастических упражнений на телосложение человека. Техника безопасности при 

занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи при занятиях гимнастическими 

упражнениями. Самоконтроль при занятиях гимнастикой. 

Строевые упражнения. Пройденный в предыдущих классах материал. Повороты 

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

ОРУ. Комбинации общеразвивающих упражнений без предметов и с предметами; 

то же с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений, акробатических 

упражнений. Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на 

гимнастической стенке, гимнастических снарядах.  

Комбинации из различных положений и движений рук, ног, туловища на месте и в 

движении без предметов; с предметами: набивными мячами (весом до 5 кг), гантелями (до 



8 кг), гирями (16 и 24 кг), Комбинации упражнений с обручами скакалкой, большими 

мячами  

Висы и упоры: Подъем в упор силой; вис согнувшись, прогнувшись, сзади; 

сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях, угол в упоре, стойка на плечах из седа ноги 

врозь. Подъем переворотом, соскок махом назад. 

Опорный прыжок. Прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115—120 см 

(юноши). Прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (конь в 

ширину, высота 110 см). 

Акробатические упражнения. Юноши: Длинный кувырок через препятствие на вы 

соте до 90 см; стойка руках с помощью, кувырок назад через стойку на руках с помощью. 

Переворот боком; прыжки в глубину, высота 150—180 см. Комбинации из ранее 

освоенных элементов. 

Девушки: Сед углом; стоя на коленях наклон назад; стойка на лопатках. 

Упражнение в равновесии на бревне. Комбинации из ранее освоенных элементов. 

Ритмическая гимнастика. 

Комбинации общеразвивающих упражнений без предметов и с предметами; то же с 

различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений, акробатических упражнений. 

Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на гимнастической 

стенке, гимнастических снарядах. Акробатические упражнения. Упражнения на батуте, 

подкидном мостике, прыжки в глубину с вращениями. Эстафеты, игры, полосы 

препятствий с использованием гимнастического инвентаря и упражнений. Ритмическая 

гимнастика. 

Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для различных 

суставов. Упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической стенке. 

Подтягивания, поднимания туловища. Лазанья по наклонной скамейке, 

гимнастической стенке. 

 

Лѐгкая атлетика. 

10–11 классы. Основы биомеханики легкоатлетических упражнений. Влияние 

легкой атлетики на развитие двигательных качеств. Правила проведения соревнований. 

Техника безопасности при проведении занятий легкой атлетикой. Самоконтроль при 

занятиях легкой атлетикой. 

Спринтерский бег. Высокий и низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Бег на 

результат на 100 м. Эстафетный бег. Челночный бег. Бег с изменением направления, 

скорости. 

Бег в равномерном и переменном темпе 20-25 мин (юноши), 15-20 мин. (девушки). 

Бег на 3000 м (юноши), на 2000 м (девушки). 

Длительный бег до 25 мин – юноши, до 20 мин – девушки; кросс. Бег с 

препятствиями. 

Прыжки в длину с 13-15 шагов разбега. Прыжки в высоту с 9-11 шагов разбега 

способом «перешагивание». 

Прыжки, многоскоки. Прыжки на точность приземления, через препятствия. 

Метание мяча:  

Юноши - мяча 150 г с 4-5 бросковых шагов с полного разбега на дальность в 

коридор 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 цель (2х2 м) с расстояния 12-15 м.  

Бросок набивного мяча (3 кг) двумя руками из различных исходных положений с 

места с одного- четырех шагов вперед-вверх на дальность и заданное расстояние. 

девушки: 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 коридор10 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. 

 



ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

п/п Раздел программы 

Количество часов (уроков) 

Класс 

10 класс 11 класс 

1. Основы знаний о физической культуре в процессе урока 

2. Спортивные игры. Баскетбол 22 22 

3.  Спортивные игры. Волейбол 21 21 

4. Гимнастика 12 12 

5.  Лѐгкая атлетика 24 24 

6. Лыжная подготовка 23 23 

 Итого 102 102 

 

 

ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ ВЫПУСКНИКОВ 

В результате изучения физической культуры на базовом уровне ученик должен: 

знать/понимать: 

 влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, 

профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек; 

 способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности; 

 правила и способы планирования систем индивидуальных занятий физическими 

упражнениями различной целевой направленности; 

уметь: 

 выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной 

(лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, 

комплексы упражнений атлетической гимнастики;  

 выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации; 

 преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием 

разнообразных способов передвижения; 

 выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки; 

 осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий 

физической культурой; 

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и 

повседневной жизни для: 

 повышения работоспособности, сохранения и укрепления здоровья; 

 подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах 

Российской Федерации; 

 организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, 

участия в массовых спортивных соревнованиях; 

 активной творческой деятельности, выбора и формирования здорового образа 

жизни.  

объяснять: 

 роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и 

принципы современного олимпийского движения, его роль и значение в современном 

мире, влияние на развитие массовой физической культуры и спорта высших достижений; 



 роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья человека, 

профилактике вредных привычек, ведении здорового образа жизни. 

характеризовать: 

 индивидуальные особенности физического и психического развития и их связь с 

регулярными занятиями физическими упражнениями; 

 особенности функционирования основных органов и структур организма во время 

занятий физическими упражнениями, особенности планирования индивидуальных 

занятий физическими упражнениями различной направленности и контроля их 

эффективности; 

 особенности организации и проведения индивидуальных занятий физическими 

упражнениями общей профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей 

направленности; 

 особенности обучения и самообучения двигательным действиям, особенности развития 

физических способностей на занятиях физической культурой; 

 особенности форм урочных и внеурочных занятий физическими упражнениями, основы 

их структуры, содержания и направленности; 

 особенности содержания и направленности различных систем физических упражнений, 

их оздоровительную и развивающую эффективность. 

соблюдать правила: 

 личной гигиены и закаливания организма; 

 организации и проведения самостоятельных и самодеятельных форм занятий 

физическими упражнениями и спортом; 

 культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и 

соревнований; 

 профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах и ушибах; 

 экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях физической 

культурой. 

проводить: 

 самостоятельные и самодеятельные занятия физическими упражнениями с общей 

профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленностью; 

 контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, 

физической работоспособностью, осанкой; 

 приемы страховки и самостраховки во время занятий физическими упражнениями, 

приемы оказания первой помощи при травмах и ушибах; 

 приемы массажа и самомассажа; 

 занятия физической культурой и спортивные соревнования сучащимися 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 

Бег 100 м 

5,0 с 

14,3 с 

5,4 с 

17,5 с 

Силовые 

Подтягивание из виса на вы-

сокой перекладине 

Подтягивание в висе лежа на 

низкой перекладине, раз 

Прыжок в длину с места, см 

10 раз 

215 см 

 

 

14 раз 

 

170 см 

К вынос-

ливости 

Кроссовый бег на 3 км 

Кроссовый бег на 2 км 
13 мин 50 с 

 

10 мин 00 с 

 

Двигательные умения, навыки и способности: 

В метаниях на дальность и на меткость: метать различные по массе и форме 

снаряды (гранату, утяжеленные малые мячи, резиновые палки и др.) с места и с полного 

разбега (12—15 м) с использованием четырехшажного варианта бросковых шагов; метать 

различные по массе и форме снаряды в горизонтальную цель 2,5X2,5 м с 10—12 м 

(девушки) и 15—25 м (юноши); метать теннисный мяч в вертикальную цель lxl м с 10 м 

(девушки) и с 15—20 м (юноши). 

 

В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять опорный прыжок 

ноги врозь через коня в длину высотой 115—125 см (юноши); выполнять комбинацию из 

отдельных элементов со скакалкой, обручем или лентой (девушки); выполнять 

акробатическую комбинацию из пяти элементов, включающую длинный кувырок через 

препятствие на высоте до 90 см, стойку на руках, переворот боком и другие ранее 

освоенные элементы (юноши), и комбинацию из пяти ранее освоенных элементов 

(девушки); выполнять комплекс вольных упражнений (девушки). 

 

В спортивных играх: демонстрировать и применять в игре или в процессе 

выполнения специально созданного комплексного упражнения основные технико-

тактические действия одной из спортивных игр. 

 

Физическая подготовленность: соответствовать, как минимум, среднему уровню 

показателей развития физических способностей (табл. 3), с учетом региональных условий 

и индивидуальных возможностей учащихся. 

 

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: использовать различные 

виды физических упражнений с целью самосовершенствования, организации досуга и 

здорового образа жизни; осуществлять коррекцию недостатков физического развития; 

проводить самоконтроль и саморегуляцию физических и психических состояний. 

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по 

легкоатлетическому четырехборью: бег 100 м, прыжок в длину или высоту, метание мяча, 



бег на выносливость; осуществлять соревновательную деятельность по одному из видов 

спорта. 

 

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: согласовывать свое 

поведение с интересами коллектива; при выполнении упражнений критически оценивать 

собственные достижения, поощрять товарищей, имеющих низкий уровень физической 

подготовленности; сознательно тренироваться и стремиться к возможно лучшему 

результату на соревнованиях. 



УРОВЕНЬ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ УЧАЩИХСЯ 16—17 ЛЕТ 

 

Физические 

способности 
Контрольное упражнение (тест) 

Возраст, Уровень 

лет Юноши Девушки 

 
Низкий Средний Высокий Низкий Средний Высокий 

1. Скоростные Бег 30 м, с 
16 

5,2 и 

ниже 
5,1-4,8 4,4 и выше 6,1 и ниже 5,9-5,3 

4,8 и 

выше 

17 5,1 5,0-4,7 4,3 6,1 5,9-5,3 4,8 

2. Координационные Челночный бегЗх10м, с 
16 

8,2 и 

ниже 
8,0-7,7 7,3 и выше 9,7 и ниже 9,3-8,7 

8,4 и 

выше 

17 8,1 7,9-7,5 7,2 9,6 9,3-8,7 8,4 

3. Скоростно-силовые Прыжки в длину с места, см 
16 

180 и 

ниже 
195-210 230 и выше 

160 и 

ниже 
170-190 

210 и 

выше 

17 190 205-220 240 160 170-190 210 

4. Выносливость 6-минутный бег, м 

16 
1100 и 

ниже 

1300-

1400 
1500 и выше 

900 и 

ниже 

1050-

1200 

1300 и 

выше 

17 1100 
1300-

1400 
1500 900 

1050-

1200 
1300 

5. Гибкость 
Наклон вперед из положения 

стоя, см 

16 5 и ниже 9-12 15 и выше 7 и ниже 12-14 
20 и 

выше 

17 5 9-12 15 7 12-14 20 

6. Силовые 

Подтягивание: на высокой 

перекладине из виса, кол-во раз 

(юноши),на низкой перекладине 

из виса лежа, 

кол-во раз (девушки) 

16 

17 

4 и ниже 

5 

8-9 

9-10 

11 и выше 

12 

6 и ниже 13-15 
18 и 

выше 

6 13-15 18 

 

 

 

 

 



УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ И МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА 

 

Название учебного пособия, дидактический материал, 

другие источники 

Автор или составитель Издательство Год 

издания 

Учебник: Физическая культура 10-11 классы В.И. Лях, А.А. Зданевич М: Просвещение 2011 

Методика физического воспитания учащихся 10−11 

классов 

В.И.Лях  М., Просвещение 2010 

Физкультура 5-11 классы (календарно-тематическое 

планирование)  

В.И. Виненко  Волгоград «Учитель»  2010 

Спортивные и подвижные игры Ю.И. Портных М: Физкультура и спорт  1997 

Физическое воспитание  Н.К. Коробейников, А.А. Михеев, 

И.Г. Николенко 

М: Высшая школа 1989 

Методика обучения легкоатлетическим упражнениям М.П. Кривонос, Т.П. Юшкевич Минск. Высшая школа 1986 

 


