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Пояснительная записка 10-11 классы. 

 

Рабочая программа составлена на основе федерального компонента государственного 

стандарта общего образования (далее ФГОС СОО) по физической культуре, примерной 

программы основного образования и комплексной программы физического воспитания 

учащихся 1-11 классов автор В.И. Лях, А. В соответствии с ФГОС СОО учебный предмет 

«Физическая культура» вводится как обязательный предмет и на его преподавание 

отводится 102 часа в год по 3 часа в неделю. Подкрепляется учебником 

«Физическая культура» 10-11 класс автор В.И. Лях,  Уровень программы 

– базовый. 

Цель данной программы: 

- укрепление здоровья; 

- повышение физической подготовленности; 

- формирование двигательного опыта; 

- воспитание активности и самостоятельности в двигательной деятельности; 

- подготовка обучающихся к сдаче норм ГТО. 

Главными задачами программы являются: 

- расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными 

действиями и формирование умений применять их в различных по сложности условиях; 

- дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей; 

- формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной 

тренировки, значения занятий физической культуры для будущей трудовой деятельности; 

- углублённое 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 психических процессов и обучению психической саморегуляции. 

Программа основана на четырёх видах спорта: лёгкая атлетика, гимнастика с 

элементами акробатики, лыжная подготовка, спортивные и подвижные игры. 

В программе В.И. Ляха, А.А. Зданевича программный материал делится на две части – 

базовую и вариативную. В базовую часть входит материал в соответствии с федеральным 

компонентом учебного плана. Базовая часть выполняет обязательный минимум 

образования по предмету «Физическая культура». Вариативная часть включает в себя 

програмный материал по силовой подготовке. Программный материал усложняется по 

разделам каждый год за счёт увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных. 

Кроме практической части в рабочей программе присутствует и теория. Региональный 

компонент представлен теоретическими сведениями. 

Основной формой занятий является урок. На уроке используются различные формы 

обучения: групповые, индивидуальные, в парах, тройках. На уроках используются 

следующие методы: разучивания, словесный, игровой, соревновательный. 

 

Планируемые  предметные результаты освоения учебного предмета 

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной 

программы основного общего образования Федерального государственного 
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образовательного стандарта данная рабочая программа для 10—11 классов направлена на 

достижение учащимися личностных, метапредметных и предметных результатов по 

физической культуре. 

 

 

 

10 класс 

Ученик научится: 

• преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью 

разнообразных способов лазания, прыжков и бега; 

• осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

• выполнять тестовые нормативы по физической подготовке; 

• классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, 

планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по 

укреплению здоровья и развитию физических качеств; 

• разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, 

определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать в 

режиме дня и учебной недели; 

• руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест 

занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и 

погодных условий; 

• выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину); 

• выполнять основные технические действия и приемы игры в баскетбол в условиях 

учебной и игровой деятельности; 

• выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол в условиях 

учебной и игровой деятельности; 

Ученик получит возможность научиться: 

• демонстрировать физические кондиции (выносливость, скоростную выносливость); 

• уметь выполнять комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

(перемещения в стойке, остановка, повороты); 
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• описать технику игровых действий и приемов осваивать их самостоятельно; 

• выполнять нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне (ГТО)» 

 

11 класс 

Выпускник научится: 

• рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические 

этапы её развития, характеризовать основные направления и формы её организации в 

современном обществе; 

• характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его 

взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической 

подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных 

привычек; 

• определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в 

процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, 

излагать с их помощью особенности выполнения техники двигательных действий и 

физических упражнений, развития физических качеств; 

• разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, 

определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим 

дня и учебной недели; 

• руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест 

занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и 

погодных условий; 

• руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во 

время самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

Выпускник получит возможность научиться: 

• характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в 

становлении современного олимпийского движения, объяснять смысл символики и 

ритуалов Олимпийских игр; 

• характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного 

движения, великих спортсменов, принёсших славу российскому спорту; 

• определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на 

укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и 

основных систем организма. 

 

Содержание  учебного предмета.  

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

Знания о физкультурно-оздоровительной деятельности. предупреждение раннего 

старения и длительного сохранения творческой активности человека, средствами 

физической культуры. Общие представления о современных оздоровительных системах 

физического воспитания (ритмическая гимнастика, аэробика, атлетическая гимнастика), 

их цель, задачи, содержание и форма организации. Формирование индивидуального стиля 

жизни, приобретение положительного псих-социального статуса и личностных качеств, 

культуры межличностного общения и поведения. 
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Влияние регулярных занятий физическими упражнениями родителей на состояние 

здоровья их будущих детей. Занятия физической культурой в предподовой период у 

женщин, особенности их организации, содержание и направленности (материал для 

девушек). 

Физическая культура в организации трудовой деятельности человека, основные 

причины возникновения профессиональных заболеваний и их профилактика 

оздоровительными занятиями физической культурой (гимнастика при занятиях 

умственной и физической деятельностью, простейшие сеансы релаксации и самомассажа, 

банных процедур). 

Общие представления об адаптивной физической культуре, цель, задачи и формы 

организации, связь содержания и направленности с индивидуальными показания 

здоровья. Правила и требования по индивидуализации содержания самостоятельных форм 

занятий адаптивной физической культурой. 

Требования к технике безопасности на занятиях физическими упражнениями разной 

направленности (в условиях спортивного зала и спортивных площадок). 

Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, 

спорта, туризма, охраны здоровья (извлечения из статей, касающихся соблюдения прав и 

обязанностей граждан в занятиях физической культурой). 

Физическое совершенствование с оздоровительной направленностью. 

Индивидуальные комплексы упражнений адаптивной (лечебной) физической культурой в 

соответствии с медицинскими показаниями (при нарушениях зрения, осанки и 

плоскостопия; при остеохондрозе; бронхиальной астме и заболеваниях сердечно- 

сосудистой системы; при частых нервно-психических перенаприжениях, стрессах, 

головных болях; простудных заболеваниях и т.п.). Комплексы упражнений в 

предродовом периоде (девушки). 

Индивидуальные комплексы упражнений из оздоровительных систем физического 

воспитания: атлетическая гимнастика (юноши): комплексы упражнений на общее и 

избирательное развитие мышц, «подтягивание» отстающих в своём развитии мышц и 

мышечных групп; комплексы упражнений на формирование гармоничного телосложения 

(упражнения локального воздействия по анатомическим признакам); комплексы 

упражнений на развитие рельефа мышц плеча, груди, спины, бедра, брюшного пресса. 

Ритмическая гимнастика (девушки): стилизованные комплексы общеразвивающих 

упражнений на формирование точности и координации движений; танцевальные 

упажнения (приставной шаг, переменный шаг, шаг галопа, польки и вальса); 

танцевальные движения из народных танцев (каблучный шаг, тройной притоп дробный 

шаг, русский переменный шаг, припадание) и современных танцев; упражнения 

художественной гимнастики с мячом (броски и ловля мяча, отбивы мяча, перекаты мяча, 

выкруты мяча), со скакалкой (махи и круги скакалкой, прыжки, переводы скакалки, 

броски скакалки), с обручем (хваты, повороты, вращения, броски, прыжки, маховые 

движения, перекаты). 

Аэробика (девушки): композиции из общеразвивающих упражнений силовой и 

скоростно-силовой направленности, с постепенным повышением нагрузки (с усилением 

активности аэробных процессов); общеразвивающие упражнения на развитие 

выносливости, гибкости, координации (включая статическое и динамическое равновесие) 

и ритма движений. 
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Способы физкультурно-оздоровительной деятельности. 

Планирование содержания и физической нагрузки в индивидуальных 

оздоровительных занятиях, распределение их в режиме дня и недели. 

Выполнение простейших гигиенических сеансов самомассажа (состав 

основных приёмов и их последовательность при массаже различных частей тела). 

Выполнение простейших приёмов точечного массажа и релаксации. 

Наблюдения за индивидуальным здоровьем (например: расчёт индекса 

здоровья по показателям пробы Руфье), физической работоспособностью (например: 

по показателям таблицы Анфимова). 

Ведение дневника самонаблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью, состоянием здоровья и работоспособностью. 

 

Спортивно-оздоровительная деятельность с прикладно-

ориентированной физической подготовкой 

Знания о спортивно-оздоровительной деятельности с прикладно- 

ориентированной физическойподготовкой. Общие представления о 

самостоятельной подготовке к соревновательной деятельности, понятие 

физической, технической и психологической подготовки. Общие представления об 

индивидуализации содержания и направленности тренировочных занятий (по 

избранному виду спорта), способы совершенствования техники в соревновательных 

упражнениях и повышения физической нагрузки (понятие режимов и динамики 

нагрузки). Особенности распределения тренировачных занятий в режиме дня и 

недели. 

Общие представления о прикладно-ориентированной физической подготовке, 

её цель, задачи и формы организации, связь со спортивно-ориентированной 

деятельностью. 

Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно- 

ориентированной направленностью. Гимнастика с основами акробатики: 

совершенствование техники в соревновательных упражнениях и индивидуально 

подобранных спортивных комбинациях (на материале основной школы). 

Прикладные упражнения на гимнастических снарядах с грузом на плечах (юноши): 

ходьба по гимнастическому бревну, с поворотом и с расхождением; опорные 

прыжки через 

препятствие. Строевые команды и приёмы (юноши). 

Лёгкая атлетика: совершенствование индивидуальной техники в 

соревновательных упражнениях (на материале основной школы). Прикладные 

упражнения (юноши): кросс по пересечённой местности с использованием 

простейших способов ориентирования; преодоление полос препятствий с 

использованием разнообразных способов метания, переноской «пострадавшего» 

способом на спине. 

Лыжные гонки: совершенствование индивидуальной техники ходьбы на 

лыжах (на материале основной школы). Прикладные упражнения 

(юноши):специализированные полосы препятствий, включающие подъёмы, спуски 

(по прямой и змейкой), небольшие овраги и невысокие трамплины. 

 


