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Пояснительная записка 

Рабочая программа составлена на основе следующих нормативных документов и методических рекомендаций:  

-Федерального государственного образовательного стандарта среднего общего образования, утвержденного приказом Министерства 

образования и науки РФ от 17 мая 2012 г. N 413; 

- Основной образовательной программы среднего общего образования ГБОУ СОШ №4г.о.Чапаевск; 

Рабочая программа обеспечена учебниками, включенными в федеральный перечень учебников:  

В. И. Лях, А. А. Зданевич «Физическая культура 10 -11 классы» М.: Просвещение, 2017. 

 Место учебного предмета в учебном плане: 

В средней школе физическая культура изучается в 10-11 классах на базовом уровне. На изучение данного предмета в учебном плане 

отводится следующее количество часов: 

Класс изучения Количество часов в неделю Количество часов в год 

10 класс 3 часа 102 

11  класс 3 часа 102 

Всего за уровень обучения 204 

 

 

 

 



Целью программы в средней школе является формирование разносторонне физически развитой личности, способной 

активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, 

оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха.  

Реализация данной цели связана с решением следующих образовательных задач:  

- содействие гармоничному развитию, укрепление здоровья школьников, развитие основных физических качеств и 

повышения функциональных возможностей жизнеобеспечивающих систем организма, воспитание ценностных 

ориентаций на здоровый образ жизни и привычки соблюдения личной гигиены;  

- формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей 

и коррегирующей направленностью, техническими действиями и приѐмами базовых видов спорта, дальнейшее развитие 

координационных( ориентирование в пространстве, перестроение двигательных действий, быстрота и точность 

реагирования на сигналы, ритм, согласование движений) и кондиционных (скоростно-силовых, скоростных, 

выносливости, силы и гибкости) способностей;  

- освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в формировании 

здорового образа жизни;  

- обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно- оздоровительной деятельности, 

самостоятельной организации занятий физическими упражнениями;  

- содействие развитию психических процессов и обучение основам психической саморегуляции, формирование 

адекватной оценки собственных физических возможностей, воспитание инициативности, самостоятельности, 

дисциплинированности, норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной 

деятельности;  

- формирование общественных и личностных представлений о престижности высокого уровня здоровья и 

разносторонней физической подготовленности;  

- формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировке, значении занятий 

физической культурой для будущей трудовой деятельности, выполнении функций отцовства и материнства, подготовку 

к службе в армии.  

 

 



1. Планируемые результаты освоения учебного предмета, курса.  

 
Требования к уровню усвоения  

Ученик научится  
- владеть способами организации и проведения разно образных форм занятий физической культурой, их планирования и 

содержательного наполнения;  

- владеть широким арсеналом двигательных действий физически упражнений из базовых видов спорта и 

оздоровительной физической культуры, активное их использование в самостоятельно организуемой спортивно-

оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности; 

- владеть способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической 

подготовленности, использование этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий 

физической культурой.  

-отбирать физические упражнения, естественные силы природы, гигиенические факторы в соответствии с их 

функциональной направленностью, составлять из них индивидуальные комплексы для осуществления оздоровительной 

гимнастики, использования закаливающих процедур, профилактики нарушений осанки, улучшения физической 

подготовленности;  

- составлять планы занятий с использованием физических упражнений разной педагогической направленности, 

регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей 

организма;  

- проводить самостоятельные занятия по освоению и закреплению осваиваемых на уроке новых двигательных действий 

и развитию основных физических (кондиционных и координационных) способностей, контролировать и анализировать 

эффективность этих занятий, ведя дневник самонаблюдения.  

Двигательные умения, навыки и способности.  
В метании 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 1х1м с 10 м (девушки) и с 15-20 м (юноши).  



В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из пяти элементов на брусьях или 

перекладине (юноши), на бревне или разновысоких брусьях (девушки); выполнять опорный прыжок ноги врозь через 

коня в длину высотой 115-125 см (юноши); 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);  

В спортивных играх: демонстрировать и применять в игре или в процессе выполнения специально созданного 

комплексного упражнения основные технико-тактические действия спортивных игр.  

Физическая подготовленность: соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей развития физических 

способностей, 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 недостатка 

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 одном 

из видов спорта. 

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: согласовывать свое поведение с интересами 

коллектива; при выполнении упражнений критически оценивать собственные достижения, поощрять товарищей, 

имеющий низкий уровень физической подготовленности; сознательно тренироваться и стремиться к возможно лучшему 

результату на соревнованиях.  

2. Содержание учебного предмета, курса. 

 
11 класс 

Учебный предмет «Физическая культура» должен изучаться на межпредметной основе практически со всеми 

предметными областями среднего общего образования.  

Базовый уровень  

Физическая культура и здоровый образ 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.  

Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: гимнастика при 

занятиях умственной и физической деятельностью; сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры. 

Система индивидуальных занятий оздоровительной и тренировочной направленности, основы методики их организации 

и проведения, контроль и оценка эффективности занятий.  

Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; правила организации и проведения 

соревнований, обеспечение безопасности, судейство.  

Формы организации занятий физической культурой.  

Государственные требования к уровню физической подготовленности населения при выполнении нормативов 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).  

Современное состояние физической культуры и спорта в России.  

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

Физкультурно-оздоровительная деятельность  
Оздоровительные системы физического воспитания.  

Современные фитнес-программы, направленные на достижение и поддержание оптимального качества жизни, решение 

задач формирования жизненно необходимых и спортивно ориентированных двигательных навыков и умений.  

Индивидуально ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика при умственной и физической 

деятельности; комплексы упражнений адаптивной физической культуры; оздоровительная ходьба и бег.  

Физическое совершенствование  

Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: акробатические и гимнастические комбинации (на 

спортивных снарядах); бег на короткие, средние и длинные дистанции; прыжки в длину и высоту с разбега; метание 

гранаты; передвижение на лыжах; плавание; технические приемы и командно-тактические действия в командных 

(игровых) видах; техническая и тактическая подготовка в национальных видах спорта.  

Спортивные единоборства: технико-тактические действия самообороны; приемы страховки и самостраховки.  

Прикладная физическая подготовка: полосы препятствий; кросс по пересеченной местности с элементами спортивного 

ориентирования; прикладное плавание.  



Гимнастика с элементами акробатики: 

Совершенствование строевых упражнений: повороты в движении кругом; перестроение из колонны по одному в 

колонну по два, четыре, восемь в движении.  

Освоение висов и упоров: подъем в упор силой, вис согнувшись- вис прогнувшись сзади; подъем переворотом (юноши).  

Толчком ног подъем в упор на верхнюю жердь; толчком двух ног вис углом; сед углом, равновесие на нижней жерди, 

упор присев на одной, махом соскок (девушки).  

Освоение и совершенствование опорных прыжков.  

Прыжок ноги врозь(юноши); прыжок углом с косого разбега толчком одной ногой(девушки).  

Освоение и совершенствование акробатических упражнений: длинный кувырок через препятствие 90 см; стойка на 

руках с помощью; кувырок назад через стойку на руках с помощью; прыжки в глубину с высоты 150-180 см; 

комбинация из ранее разученных приемов(юноши).  

Сед углом. Стоя на коленях, наклон назад. Стойка на лопатках. Комбинация из ранее изученных элементов.  

Легкая атлетика  
Совершенствование техники спринтерского бега.  

Варианты низкого старта. Низкий старт и стартовый разгон с 10-20 метров у юношей и девушек . Бег с ускорением до 40 

метров. Бег на 60 метров. Бег на 100 метров, 100 метров на результат.  

Овладение техникой эстафетного бега. Передача эстафеты в парах.  

Эстафеты 4х25м по прямой; то же на повороте; эстафеты 4х50 и 4х100 метров.  

Совершенствование техники длительного бега.  

Равномерный бег 15-20 минут. Техника бега на 3000 м (юноши) и 2000 м (девушки). Кроссовая подготовка.  

Совершенствование техники прыжка в длину с разбега.  

Прыжок в длину с разбега до 13-15 шагов способом «согнув ноги», и «прогнувшись».  

Совершенствование техники метания в цель и на дальность.  

Метание в горизонтальные и вертикальные цели(расстояние до цели: у юношей до 18-20 метров, у девушек 12-14 

метров). Метание гранаты на дальность. 

Баскетбол.  
Совершенствование техники передвижений.  



Совершенствование техники ловли и передачи мяча: передача одной рукой снизу; одной рукой сбоку.  

Совершенствование техники ведения мяча: вышагивание, скрестный шаг, поворот, перевод мяча перед собой.  

Совершенствование техники бросков мяча: бросок одной и двумя руками в прыжке; броски мяча после двух шагов и в 

прыжке с близкого и среднего расстояния; броски мяча в корзину со средних и дальних дистанций; штрафной бросок.  

Совершенствование техники защитных действий: вырывание и выбивание; перехват; накрывание.  

Совершенствование техники перемещений и владения мячом.  

Совершенствование тактики игры: командное нападение; взаимодействие с заслоном; индивидуальные, групповые и 

командные действия в защите.  

Волейбол  
Совершенствование техники приема и передач мяча: прием мяча сверху(снизу) двумя руками с падением-перекатом на 

спину; прием мяча с последующим падением и перекатом в сторону на бедро и спину; прием мяча одной рукой в 

падении вперед и последующим скольжением на груди-животе; передача мяча сверху двумя руками.  

Совершенствование техники подач мяча: верхняя прямая подача.  

Совершенствование техники нападающего удара: прямой нападающий удар; нападающий удар с переводом.  

Совершенствование техники защитных действий: блокирование ( индивидуальное и групповое).  

Совершенствование тактики игры: индивидуальные и групповые действия в нападении; командные тактические 

действия в нападении; индивидуальные, групповые и командные действия в защите. 
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