
 



  Рабочая программа по физической культуре для 10-11 классов разработана на основе 

следующих нормативно-правовых документов:   
 Федерального закона Российской Федерации от 29.12.2012 г. № 273 –ФЗ «Об 

образовании в Российской Федерации»  (принят ГД ФС РФ  21.12. 2012 г., Советом 
Федерации 26.12.2012 г.); 

 Постановления Главного государственного санитарного врача РФ от 29.12.2010г. № 
189 (зарегистрировано в Минюсте России от 03.03.2011г. № 19993) «Об 
утверждении СанПин 2.4.2.2821-10 «Санитарно-эпидемио-логические требования к 
условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях»; 

 Приказа Министерства образования и науки Российской Федерации от 31 марта 
2014 года N 253 «Об утверждении федерального перечня учебников, 
рекомендуемых к использованию при реализации имеющих государственную 
аккредитацию образовательных программ начального общего, основного общего, 
среднего общего образования (возвращен без рассмотрения) (с изменениями на 21 
апреля 2016 года); 

 Устава образовательного учреждения. 
 Авторской программы «Физическая культура. 1-11 классы: комплексная программа 

физического воспитания » В.И. Ляха, А.А. Зданевича. Учитель, 2012.       В УМК 
входит учебник «Физическая культура 10-11 классы» В.И. Лях. Просвещение 2014. 
 

Содержание данной рабочей программы при трёх учебных уроках в неделю  основного 
общего и среднего (полного) образования по физической культуре направлено в первую 
очередь на выполнение федерального компонента государственного стандарта 
образования по физической культуре и, соответственно, на выполнение базовой части 
комплексной программы по физической культуре. 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. 
Целью уроков физической культуры в школе является содействие всестороннему 
развитию личности обучающихся. Слагаемые физической культуры являются: крепкое 
здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных 
способностей, знания и навыки в области физической культуры, мотивы и освоенные 
способы (умения) осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную 
деятельность. 
 

 

Достижение этой  цели предполагает решение следующих задач: 
1) на содействие гармоническому развитию личности, укреплению здоровья учащихся, 

закреплению навыков правильной осанки, профилактику плоскостопия; на содействие 
гармоническому развитию, выбору устойчивости к неблагоприятным условиям 
внешней среды, воспитание ценностных ориентаций, на здоровый образ жизни; 

2) на обучение основам базовых видов двигательных действий; 
3) на дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей; 
4) на формирование знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических 

упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие двигательных 
способностей на основе систем организма; 

5) на углубленное представление об основных видах спорта; 
6) на приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и занятиям 

любимым видом спорта в свободное время; 



7) на формирование адекватной оценки собственных физических возможностей; 
8) на содействие развития психических процессов и обучение психической 

саморегуляции. 
 При проведении занятий учитываются нормативы, используемые при приёме норм 
ГТО соответствующей ступени.  

 

Общая характеристика учебного предмета 

Предметом обучения физической культуре в школе является двигательная активность 
человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью 
укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются определённые 
двигательные действия, активно развивается мышление, творчество и самостоятельность. 
Важнейшим требованием проведения современного урока по физической культуре 
является обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с 
учётом состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, 
особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдении гигиенических норм. 
Понятийная база и содержание курса основаны на положениях нормативно-правовых 
актов Российской Федерации, в том числе: 

 требованиях к результатам освоения основной образовательной программы 
среднего общего образования, представленной в Федеральном государственном 
стандарте; 

 концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина; 
 Федеральном законе «Об образовании»; 
 Федеральном законе «О физической культуре и спорте»; 
 Стратегии национальной безопасности Российской Федерации до 2020 года; 
 примерной программе среднего общего образования; 
 приказе Минобрнауки России от 30 августа 2010 года №889. 

 

Описание  места учебного предмета в учебном плане 

 

На курс «Физическая культура» в 10 классе отводится 105 часов (3ч/нед.), в 11 классе 102 

часа (3 ч/нед). Третий час на преподавание учебного предмета «Физическая культура» был 
введён приказом Минобрнауки России 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». 
 

Знания, умения, навыки 

 

 При оценивании знаний по предмету «Физическая культура» учитываются такие 
показатели: глубина, полнота, аргументированность, умение использовать их 
применительно к конкретным случаям и занятиям физическими упражнениями. 
 С целью проверки знаний используются следующие методы: опрос, проверочные 
беседы (без вызова из строя), тестирование. 
         Оценка «5» (12, 
13, 14) 

           Оценка «4» (9, 
10, 11) 

            Оценка «3» 
(6, 7, 8) 

            Оценка «2» 
(5, 4, 2,) 

           За ответ, в 
котором: 

          За тот же 
ответ, если: 

          За ответ, в 
котором: 

           За 
непонимание и: 

Учащийся 
демонстрирует 

В нём содержаться 
небольшие 

Отсутствует 
логическая 

Не знание материала 
программы. 



глубокое понимание 
сущности материала; 
логично его 
излагает, используя 
в деятельности. 

неточности и 
незначительные 
ошибки. 

последовательность, 
имеются пробелы в 
знании материала, 
нет должной 
аргументации и 
умения использовать 
знания на практике. 

                                                                

                                                                    2. Техника владения двигательными умениями и 
навыками 

 Для оценивания техники владения двигательными умениями и навыками 
используются следующие методы: наблюдение, вызов из строя для показа, выполнение 
упражнений, комбинированный метод.  
         Оценка «5» (12, 
13, 14) 

           Оценка «4» (9, 
10, 11) 

            Оценка «3» 
(6, 7, 8) 

         Оценка «2» (5, 
4, 3, 2, 1) 

     За выполнение, в 
котором: 

      За тоже 
выполнение, если: 

       За выполнение, в 
котором: 

      За выполнение, в 
котором: 

Движение или 
отдельные его 
элементы 
выполнены 
правильно, с 
соблюдением всех 
требований, без 
ошибок, легко, 
свободно. чётко, 
уверенно, слитно, с 
отличной осанкой, в 
надлежащем ритме; 
ученик понимает 
сущность движения, 
его назначение, 
может разобраться в 
движении, 
объяснить, как оно 
выполняется, и 
продемонстрировать 
в нестандартных 
условиях; может 
определить и 
исправить ошибки, 
допущенные другим 
учеником; уверенно 
выполняет учебный 
норматив. 

При выполнении 
ученик действует так 
же, как и в 
предыдущем случае, 
но допустил не более 
двух 
незначительных 
ошибок.  

Двигательное 
действие в основном 
выполнено 
правильно, но 
допущена одна 
грубая или 
несколько мелких 
ошибок, приведших 
к скованности 
движений, 
неуверенности. 
Учащийся не может 
выполнить движение 
в нестандартных и 
сложных в 
сравнении с уроком 
условиях. 
 

Движение или 
отдельные его 
элементы 
выполнены 
неправильно, 
допущено более 
двух значительных 
или одна грубая 
ошибка. 

 

                                   3. Владение способами и умение осуществлять физкультурно-

оздоровительную деятельность 

 

         Оценка «5» (12,            Оценка «4» (9,             Оценка «3»          Оценка «2» (5, 



13, 14) 10, 11) (6, 7, 8) 4, 3, 2, 1) 

Учащийся умеет:  
- самостоятельно 
организовать место 
занятий; 
-подбирать средства 
и инвентарь и 
применять их в 
конкретных 
условиях; 
- контролировать 
ход выполнения 
деятельности и 
оценивать итоги. 

Учащийся: 
- организует место 
занятий в основном 
самостоятельно, 
лишь с 
незначительной 
помощью; 
- допускает 
незначительные 
ошибки в подборе 
средств; 
- контролирует ход 
выполнения 
деятельности и 
оценивает итоги. 

Более половины 
видов 
самостоятельной 
деятельности 
выполнены с 
помощью учителя 
или не выполняется 
один из пунктов. 

Учащийся не может 
выполнить 
самостоятельно ни 
один из пунктов. 

 

                                                                        4. Уровень физической подготовленности 
учащихся 

         Оценка «5» (12, 
13, 14) 

           Оценка «4» (9, 
10, 11) 

            Оценка «3» 
(6, 7, 8) 

         Оценка «2» (5, 
4, 3, 2, 1) 

Исходный 
показатель 
соответствует 
высокому уровню 
подготовленности, 
предусмотренному 
обязательным 
минимумом 
подготовки и 
программой 
физического 
воспитания, которая 
отвечает 
требованиям 
государственного 
стандарта и 
обязательного 
минимума 
содержания 
обучения по 
физической 
культуре, и 
высокому приросту 
ученика в 
показателях 
физической 
подготовленности за 
определённый 
период времени. 

Исходный 
показатель 
соответствует 
среднему уровню 
подготовленности и 
достаточному темпу 
прироста. 

Исходный 
показатель 
соответствует 
низкому уровню 
подготовленности и 
незначительному  
приросту. 

Учащийся не 
выполняет 
государственный 
стандарт, нет темпа 
роста показателей 
физической 
подготовленности. 

                                                                                 



 При оценке физической подготовленности приоритетным показателем является 
темп прироста результатов. Задание учителя по улучшению показателей физической 
подготовленности (темп прироста) должны представлять определённую трудность для 
каждого учащегося, но быть реально выполнимыми. Достижение этих сдвигов при 
условии систематических занятий даёт основание учителю для выставления высокой 
оценки. 
 Общая оценка успеваемости складывается по видам программы: по гимнастике, 
баскетболу, волейболу, лёгкой атлетике – путём сложения конечных оценок, полученных 
учеником по всем видам движений, и оценок за выполнение контрольных упражнений. 
 Оценка успеваемости за учебный год производится на основании оценок за учебные 
четверти с учётом общих оценок по разделам программы. При этом преимущественное 
значение имеют оценки за умение и навыки осуществлять собственно двигательную, 
физкультурно-оздоровительную деятельность. 
 

Содержание учебного предмета 

 

Содержание данной рабочей программы при трёх учебных уроках в неделю  основного 
общего и среднего (полного) образования по физической культуре направлено в первую 
очередь на выполнение федерального компонента государственного стандарта 
образования по физической культуре и, соответственно, на выполнение базовой части 
комплексной программы по физической культуре.  
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. 
        В вариативную часть включается программный материал по спортивным играм и 
легкой атлетике.  
 Гимнастика с основами акробатики.  Обучение гимнастическим упражнениям. 
Упражнения в построениях и перестроениях, общеразвивающие упражнения с предметами 
и без предметов. Большое разнообразие, возможность строго  направленного воздействия  

делают гимнастические упражнения незаменимым средством и методом развития 
координационных и кондиционных способностей. После овладения отдельными 
элементами гимнастические упражнения рекомендуется выполнять в связках. Занятия по 
отделениям, строгая регламентация, необходимость соблюдения дисциплины и порядка 
позволяют воспитывать  такие волевые качества, как самостоятельность, 
дисциплинированность, чувство коллективизма 

Уроки легкой атлетики направлены на обучение   основам легкоатлетических 
упражнений в беге, прыжках и метаниях, входящих в содержание программы средней 

школы. Обучение бегу на короткие и средние дистанции, прыжкам в длину, метаниям. 
Данный материал содействует дальнейшему развитию и совершенствованию прежде всего 
кондиционных и координационных способностей. основным моментом в обучении 
легкоатлетическим упражнениям в этом возрасте является освоение согласования 
движений разбега с отталкиванием и разбега с выпуском снаряда. Правильное применение 
материала по легкой атлетике способствует воспитанию у учащихся морально-волевых 
качеств, а систематическое проведение занятий на открытом  воздухе содействует 
укреплению здоровья, закаливанию. Точная количественная оценка результатов 



легкоатлетических упражнений создает благоприятные возможности, позволяющие 
обучить гимназистов проведению самостоятельного контроля и оценки физической 
подготовленности. 
В разделе  «Спортивные игры» в 10-11 классе обучение технико-тактическим действиям 
спортивных игр баскетбола и волейбола. Обучение технике игр основывается на 
приобретение простейших умений обращения с мячом. По своему воздействию 
спортивная игра является наиболее комплексным и универсальным развитием ребенка. 
Специально подобранные игровые упражнения, выполняемые индивидуально, в группах, 
командах, подвижные игры и задания с мячом создают неограниченные возможности для 
развития координационных (ориентирование в пространстве, быстрота реакций, 
способность к согласованию отдельных действий и др.) и кондиционных способностей 
(силовых, выносливости, скоростных). Спортивные игры благоприятно влияют  на 
развитие психических процессов  учащегося (восприятие, внимание, память, мышление, 
воображение и др.), воспитание нравственных и волевых качеств. На учебных занятиях 
закрепляются и совершенствуются ранее освоенные элементы техники перемещений, 
остановок, владения мячом, защитных действий, усложняется набор технико – тактичеких 
взаимодействий в нападении и защите. 
Лыжная подготовка посвящена изучению поперечного двухшажного и одновременного 
бесшажных ходов. Подъем "елочкой". Торможение "плугом". Повороты переступанием. 
Прохождение дистанции до 3 км с учетом времени. В начале занятий лыжной подготовкой 
рекомендуется равномерное прохождение дистанции длиной 3 км (вкатывание).Затем  с 
увеличением скорости передвижения дистанция сокращается. На каждом занятии 
необходимо  уделять внимание устранению ошибок в технике, возникающих во время 
выполнения занятий. Переход с хода на ход, тренировка комбинированных ходов, 
формирование правильного дыхания. 
В целях контроля за результативностью урока физической культуры, проверки уровня 
общей физической подготовленности обучающихся  два раза в год проводится мониторинг 
физического развития учеников: бег 30м, прыжок в длину с места, наклон на гибкость, бег 
2(девочки) и 3(мальчики) км, подтягивание на высокой перекладине (мальчики) и вис 
(девочки) 
  

Успеваемость.  Знания, умения, навыки, уровень развития физических качеств 
оцениваются по пятибалльной системе. Может оцениваться как абсолютный результат, так 
и степень прироста того или иного физического качества у конкретного учащегося. 
Предварительный учет  осуществляется для выявления и уточнения условий проведения 
занятий, состояния здоровья, физического развития, физической подготовленности, 
характера производственной деятельности учащихся. 
Текущий учет – это учет показателей учебной работы: посещаемости, успеваемости, 
выполнения  программы, а также учет данных врачебного контроля и выполнения учебных 
нормативов. 
Итоговая оценка –  за четверть, за год выставляется за сдачу конкретных нормативов. 
Преподаватель имеет право как повышать, так и понижать учебный норматив, в 
зависимости от индивидуальных возможностей конкретного учащегося, а также учитывать 
его отношение к учебе, соблюдение норм здорового образа жизни. 
 

 

3. Требования к уровню подготовки учащихся  10-11 классов по физической 
культуре. 

 Знать: 
-  основы истории развития физической культуры в России; 
-  особенности развития видов  спорта; 



-  педагогические, физиологические и психологические основы обучения двигательным 
действиям и воспитания физических качеств, современные формы построения занятий и 
систем занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью; 
- биодинамические особенности и содержание физических упражнений общеразвивающей 
и корригирующей направленности, основы их использования в решении задач 
физического развития и укрепления здоровья; 
-  физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и 
энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и 
совершенствования средствами физической культуры в разные возрастные периоды; 
- возрастные особенности развития ведущих психических процессов и физических 
качеств, возможности формирования индивидуальных черт и свойств личности 
посредством регулярных занятий физической культурой; 
- психофункциональные особенности собственного организма; 
- индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств организма, 
укрепления здоровья и повышения физической подготовленности; 
- способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной 
функциональной направленностью, правила использования спортивного инвентаря и 
оборудования, принципы создания простейших спортивных сооружений и площадок; 
- правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи 
при занятиях физическими уiiражнениями. 

Уметь: 
- технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида спортивной 
специализации, использовать их в условиях соревновательной деятельности и организации 
собственного досуга; 
- проврдить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей, 
коррекции осанки и телосложения 

- разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать 
физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной 
работоспособности; 
- контролировать и регулировать функциональное состояние организма при выполнении 
физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта и совершенствования 
физических кондиций; 
- управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и 
сверстниками, владеть культурой общения; 
- соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими 
упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и несчастных случаях; 
- пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, специальными 
техническими средствами с целью повышения эффективности самостоятельных форм 
занятий физической культурой. 
 

Демонстрировать 

Физические 
способности 

Физические 

упражнения 

мальчики девочки 

Скоростные Бег 100 м с высокого старта с 
опорой на руку, с 

16,00 16,05 

Силовые Лазанье по канату на 

расстояние 6 м, с Прыжок в 
длину с места, см 

Поднимание туловища из 
положения лежа на спине, руки 
за головой, кол-во раз 

12 

 

240 

 

45 

 

— 

 

210 

 

50 

 



Прыжок в длину с места  240 210 

К вынослиности Кроссовый бег 3 км(мальчики) 
Кроссовый бег 2 км(девочки) 
 

Передвижение на лыжах 2 км 

14 мин 00с. 
- 

- 

10 мин 00 с 

К координации Последовательное выполнение 
пяти кувырков, с 

Бросок набивного мяча 1 кг, 
сидя, м 

10,0 

 

 

11,0 

14,0 

 

 

12,30 

Двигательные умения, навыки и способности 

С максимальной скоростью пробегать 60 м из положения низкого старта; в 
равномерном темпе бегать до 15 мин; выполнять с 9—13 шагов разбега прыжок в высоту 
способом «перешагивание»;  

В метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с места и с 
разбега (10—12 м) с использованием четьгрехшажного варианта бросковых шагов с 
соблюдением ритма; метать малый мяч и мяч 150 г с места и с трех шагов разбега в 
горизонтальную и вертикальную цели с 10—15 м, метать малый мяч и мяч 150 г с места по 
медленно и быстро движущейся цели с 10—12 м. 

В гимнастическах и акробатическах упражнениях: выполнять комбинацию из 
четырех элементов на перекладине (мальчики) и на разновысоких брусьях (девочки); 
опорные прыжки через козла в длину (мальчики) и в ширину (девочки); комбинацию 
движений с одним из предметов (мяч, палка, скакалка, обруч), состоящую из шести 
элементов, или комбинацию, состоящую из шести гимнастических элементов; выполнять 
акробатическую комбинацию из четырех элементов, включающую кувырки вперед и 
назад, стойку на голове и руках, длинный кувырок (мальчики), кувырок вперед и назад в 
полушпагат, мост и поворот в упор стоя на одном колене (девочки). 

В спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по правилам). 
Физическая подготовленность: должна соответствовать, как минимум, среднему 

уровню показателей развития основных физических способностей (табл. 8), с учетом 
индивидуальных возможностей учащихся. 

Способы фазкультурно-оздоровательной деятельности: самостоятельно выполнять 
упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, гибкости; 
соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения упражнений. 

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по 
легкоатлетическому четырехборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с разбега, 
метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному из видов спорта. 

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать нормы 
поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и личную гигиену; 
помогать друг другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих недостаточную 
физическую подготовленность; проявлять активность, самостоятельность, выдержку и 
самообладание. 

Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными 
особенностями, определяют региональные и местные органы управления физическим 
воспитанием. Уровень физической культуры других составляющих вариативной части 
(материал по выбору учителя, учащихся, определяемый самой школой, по углубленному 
изучению одного или нескольких видов спорта) разрабатывает и определяет учител



 

 

Материально-методическое обеспечение учебного предмета: 

№ 
п/п 

Наименование материально-методического 
обеспечения 

Кол-во 

1. Библиотечный фонд (книгопечатная продукция) 
1. Авторской программы «Физическая культура. 1-11 

классы: комплексная программа физического 
воспитания » В.И. Ляха, А.А. Зданевича. Учитель, 
2012. 

2. Учебник «Физическая культура 10-11 классы» В.И. 
Лях. Просвещение 2014. 

3. Электронная библиотека «Спорт в школе» 
spo.1september.ru 2013-2014 

  

 

1 

 

15 

13 

2. Учебно-практическое оборудование 
Стенка гимнастическая. 
Скамейка гимнастическая жесткая. 
Мячи. 
Скакалка. 
Мат гимнастический. 
Кегли. 
Обруч. 
Рулетка измерительная. 

 
1 
4 
22 
22 
4 
6 
5 
1 

3. Игры и игрушки 
Шахматы (с доской). 
Шашки (с доской) 

 
4 
4 
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