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Пояснительная записка
Рабочая программа соответствуюет федеральному компоненту Г осударственного 

стандарта среднего общего образования 2004г. примерной программы по физической 
культуре (базовый уровень) и может применяться к учебной программе по физической 
культуре, для учащихся 1-11 классов (Лях В.И. Зданевич А.А. -  М.: Просвещение,2008 
год)
Программа направлена на изучение физической культуры на базовом уровне, для 

достижения следующих целей:
- развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных 

возможностей организма, укрепление здоровья.
- воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребности в занятиях 
физкультурно-оздоровительной и спортивно -оздоровительной деятельности.
-овладение технологиями современных оздоровительных систем физ.воспитания, 
обогащения индивидуального опыта занятий специально-прикладными физическими упр. 
и базовыми видами спорта.
-освоение системы знаний о занятиях физ. \культурой, их роли и значения в 
формировании здорового образа жизни и соц. ориентации.
-приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной 
деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах 
занятий физ.упр.

Содержание программного материала уроков в планировании состоит из двух основных 
частей: базовой и общей физической подготовки. Для освоения базовых основ физической 
культуры которой необходимы и обязательны для каждого ученика, отведено 68 часов, а 
для общефизической подготовки 34 часа.



Требования к уровню подготовки учащихся 10- 11 классов

Уметь:
-технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида 

спортивной специализации, использовать их в условиях соревновательной деятельности и 
организации их собственного досуга;
-проводить 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 упражнении, 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 инвентарём и оборудованием, специальными 

техническими средствами с целью повышения эффективности самостоятельных форм 
занятий физической культурой.
В соответствии с ФБУПП учебный предмет(физическая культура) вводится как 

обязательный предмет в средней школе и на его преподавание отводится 102 часа в год. В 
11 классе три раза в неделю. Третий час физической культуры как общая физическая 
подготовка.
Общая физическая подготовка - это развитие физических способностей: скоростных, 

силовых, координационных, скоростно-силовых, выносливости; а также развитие 
двигательных качеств: гибкости, ловкости, быстроты движений.



Учебно-тематический план 10 -11 класс

№ Вид программного материала Количество часов(уроков)
Класс

VII VIII IX X XI

1 Легкая атлетика 16 16 16 16 16

2 Баскетбол 16 16 16 16 16

3 Волейбол 8 8 8 8 8

4 Лыжный спорт 16 16 16 16 16

5 Г имнастика с элементами акробатики 12 12 12 12 12

6 Общая физическая подготовка 34 34 34 34 34

7 Итого 102 102 102 102 102



СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА 10- 11 класс 
Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания,

способы
саморегуляци и самоконтроля

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА И ОСНОВЫ 
ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ

Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в 
формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, 
предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании 
репродуктивной функции.

Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, 
спорта, туризма, охраны здоровья1.

Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению 
работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; 
сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры.

Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; 
индивидуальная подготовка и требования безопасности.

Естественные основы

-Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции на 
физическое развитие и физическую подготовленность школьников.

Защитные свойства организма и профилактика средствами физической культуры.

-Опорно-двигательный аппарат и мышечная система, их роль в осуществлении 
двигательных актов.

Значение нервной системы в управлении движениями и регуляции системы дыхания, 
кровоснабжения.

Роль психических процессов в обучении двигательными действиями и движениями.

-Выполнение основных движений и комплексов физических упражнений, учитывающих 
возрастно-половые особенности школьников и направленно действующих на 
совершенствование соответствующих физических функций организма.

Планирование и контроль индивидуальных физических нагрузок в процессе 
самостоятельных занятий физическими упражнениями.

1. Курсивом в тексте выделен материал, который подлежит изучению, но не включается в требования к уровню подготовки выпускников



Социально-психологические основы

- Решение задач игровой и соревновательной деятельности с помощью двигательных 
действий. Гигиенические основы организации самостоятельных занятий физическими 
упражнениями, обеспечение их общеукрепляющих и оздоровительной направленности, 
предупреждение травматизма и оказание посильной помощи при травмах и ушибах.

Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по заказу.

Ведение тетрадей самостоятельных занятий физическими упражнениями, контроля за 
функциональным состоянием организма.

- Основы обучения и самообучения двигательным действиям, их роль в развитии 
внимания, памяти и мышления. Совершенствования и самосовершенствование 
физических способностей, влияние этих процессов на физическое развитие, повышение 
учебно-трудовой активности и формирование личностно значимых свойств и качеств.

Анализ техники физических упражнений, их основание по объяснению.

Ведение тетрадей самостоятельных занятий физическими упражнениями, контроля за 
функциональным состоянием организм и физической подготовленностью.

- Анализ техники физических упражнений, их основание и выполнение по заказу, 
объяснению и описанию. Выполнение общеподготовительных и подводящих 
упражнений, двигательных действий в разнообразных игровых и соревновательных 
ситуациях.

Ведение тетрадей самостоятельных занятий физическими упражнениями, контроля за 
функциональным состоянием организма физическим развитием и физической 
подготовленностью.

Комплексы физических упражнений для развития физических способностей и 
тестирование уровня двигательной подготовленности.

Культурно-исторические основы

- Основы истории возникновения и развития олимпийского движения, физической 
культуры и отечественного спорта.

- Физическая культура и ее значение в формировании здорового образа жизни 
современного человека.

- Изложение взглядов и отношений к физической культуре, к ее материальным и 
духовным ценностям.

ВОЛЕЙБОЛ

Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по 
Волейболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка 
места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и 
игровых заданий.



БАСКЕТБОЛ

Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по 
Баскетболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка 
места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и 
игровых заданий.

ГИМНАСТИКА

Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развитие 
силовых способностей и гибкости. Страховка во время занятий. Основы выполнения 
гимнастических упражнений.

Значение гимнастических упражнений для развития координационных способностей. 

Страховка и самостраховка во время занятий. Техника безопасности во время занятий.

ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА

Терминология легкой атлетики. Правила и организация проведения соревнований по 
легкой атлетике. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. 
Подготовка места занятий. Помощь в судействе.

ЛЫЖНЫЙ СПОРТ

Терминология лыжного спорта. Правила и организация проведения соревнований по 
лыжному спорту. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. 
Подготовка места занятий. Помощь в судействе.

КРОССОВАЯ ПОДГОТОВКА

Правила и организация проведения соревнований по кроссу. Техника безопасности при 
проведении соревнований и занятий. Помощь в содействие.

Задачи Физического воспитания учащихся 10- 11 классов направлены:

- на содействие гармоничному развитию личности, укрепление здоровья учащихся, 
закрепление навыков правильной осанки, профилактику плоскостопия, содействие 
гармоничному развитию, выработку устойчивости к неблагоприятным условиям внешней 
среды, воспитание ценностных ориентации на здоровый образ жизни;

- обучение основам базовых видов двигательных действий;

-дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей;

-формирование знаний о личной гигиене, режиме дня, влияние физических упражнений 
на состояния здоровья, работоспособности и развитие двигательных способностей на 
основе знаний о системе организма;

-углубленное представление об основных видах спорта;



-приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и занятием 
любимым видом спорта в свободное время.

ФОРМЫ И СРЕДСТВА КОНТРОЛЯ

По мере прохождения учебного материала по физической культуре проводится 
текущий контроль освоения учебного материала и выполнения учебных нормативов по 
видам двигательной деятельности.

Физическая подготовленность проверяется при стартовом контроле и сдаче 
контрольных нормативов в конце учебного года по шести основным тестам: скоростным, 
скоростно-силовым, силовым, выносливости, координации, гибкости.

Уровень физической подготовленности учащихся 16-17 лет
№ Ф и зи ч еск и К он тр ол ь н ое В озр ас у р ов ен ь
п / е уп р аж н ен и е(т е т м ал ь ч и к и д ев о ч к и
п сп о со б н о ст ст) н и зк и ср ед н и в ы сок и н и зк и ср ед н и в ы сок и

и й й й й й й
1 Скоростные Б ег 30м 16 5.2 5 .1-4 .8 4 .4 6.1 5.9-5.3 4 .8

17 5.1 5 .0 -4 .7 4.3 6.1 5.9-5.3 4 .8
2 Координац- Челночный б ег 16 8 .2 8 .0 -7 .7 7.3 9 .7 9 .3 -8 .7 8.4

ые 3х10

17 8.1 7.9-7.5 7 .2 9 .6 9 .3 -8 .7 8.4
3 С коростно- Прыжок в 16 180 195- 230 160 170- 210

силовые длину с м еста

17 190

210

240 160

190

210
20 5 - 170-
220 190

4 Выносливос Прыжок в 16 1100 1300- 1500 900 1050- 130
ть длину с м еста

17 1100

1400

1500 900

1200

130
1300- 1050-
1400 1200

5 Г ибкость Наклон в п еред 16 5 9 -12 15 7 12-14 20
из положения
стоя 17 5 9-12 15 7 12-14 20

6 Силовые Подтягивание 16 4 8-9 11 6 13-15 18
на вы сокой
перекладине 
(мальчики) на

17 5 9 -10 12 6 13-15 18

низкой
перекладине
(девочки)



Спортивное оборудование:
гимнастика с основами акробатики: козел гимнастический, перекладина 

пристеночная, маты, стенка гимнастическая, скамейки гимнастические, гимнастические 
палки, скакалки, обручи, мешочки насыпные для упражнений на координацию и осанку, 
коврики гимнастические, средства ТСО (магнитофон);

легкая атлетика: секундомер, флажки разметочные, мячи для метания, набивные 
мячи массой до 1 кг, гантели, эстафетные палочки, гранаты для метания, планка для 
прыжков в высоту;

подвижные и спортивные игры: свисток, кегли, ворота для мини футбола, мячи 
футбольные, мячи волейбольные, мячи баскетбольные; 

лыжный спорт: лыжи, лыжные ботинки и палки.



ПЕРЕЧЕНЬ УЧЕБНО -  МЕТОДИЧЕСКИХ СРЕДСТВ ОБУЧЕНИЯ:
Литература:
• Колодницкий Г.А., Кузнецов В.С., Ритмические упражнения, хореография 

и игры на уроках физической культуры: методическое пособие. - М.: Дрофа, 2003.
• Кузнецов В.С., Упражнения и игры с мячами. - М.: НЦ ЭНАС, 2002.
• Кузнецов В.С., Физкультурно-оздоровительная работа в школе: 

методическое пособие. -  М.: НЦ ЭНАС, 2002.
• Литвинов Е.Н., Виленский М.Я., Программа физического воспитания 

учащихся, основанная на одном из видов спорта (баскетбол). -  М.: Просвещение, 2002.
• Лях В.И., Зданевич А.А., Комплексная программа физического воспитания 

учащихся 1-11 классов. - М.: Просвещение, 2008.
• Лях В.И. Физическая культура: учебник для учащихся 1 -4 классов 

начальной школы. -  М.: Просвещение, 2008.
• Матвеев А.П., Петрова Т.В., Оценка качества подготовки учащихся 

начальной школы по физической культуре. М.: Дрофа, 2002.
• Мишин Б.И., Настольная книга учителя физкультуры: справочно - 

методическое пособие. -  М.: Астрель, 2003.
• Примерные программы начального общего образования в 2 ч. Ч. 2. -  М.: 

Просвещение, 2008 (Стандарты второго поколения).
• Примерные программы по учебным предметам. Начальная школа: 

стандарты второго поколения в 2 ч. Ч. 2. -  М.: Просвещение, 2010.


