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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной 

программы основного общего образования Федерального государственного 

образовательного стандарта данная рабочая программа для 10-11  классов направлена на 

достижение учащимися личностных, метапредметных и предметных результатов по 

физической культуре. 

Планируемые результаты 
 

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности качественных 

универсальных способностей учащихся, проявляющихся в активном применении знаний и 

умений в познавательной и предметно-практической деятельности. Приобретенные на базе 

освоения содержания предмета «Физическая культура», в единстве с освоением 

программного материала других образовательных дисциплин, универсальные способности 

потребуются как в рамках образовательного процесса (умение учиться), так и в реальной 

повседневной жизни учащихся. Метапредметные результаты проявляются в различных 

областях культуры. 

В области познавательной культуры: 
 

- понимание физической культуры как явления культуры, способствующего развитию 

целостной личности человека, сознания и мышления, физических, психических и 

нравственных качеств; 
 

- понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации 

человека, расширяющего свободу выбора профессиональной деятельности и 

обеспечивающего долгую сохранность творческой активности; 
 

- понимание физической культуры как средства организации здорового образа жизни, 

профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося) поведения. 
 

В области нравственной культуры: 
 

- бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление 

доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные возможности и 

нарушения в состоянии здоровья; 
 

- уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, 

терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности; 

- ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной 

дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за 

результаты собственной деятельности. 
 

В области трудовой культуры: 



 
- добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению 

новых знаний и умений, качественно повышающих результативность выполнения заданий; 
 

- рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать места 

занятий и обеспечивать их безопасность; 
 

- поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной 

деятельности, активное использование занятий физической культурой для профилактики 

психического и физического утомления. 
 

В области эстетической культуры: 
 

- восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с культурными 

образцами и эстетическими канонами, формирование физической красоты с позиций 

укрепления и сохранения здоровья; 
 

- понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных 

двигательных умений в соответствии с их целесообразностью и эстетической 

привлекательностью; 

- восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного 

мероприятия, проявление адекватных норм поведения, неантагонистических способов 

общения и взаимодействия. 
 

В области коммуникативной культуры: 
 

- владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, 

проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения; 

- владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной 

деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений; 
 

- владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать 

собственную точку зрения, доводить ее до собеседника. 

В области физической культуры: 
 

- владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий 

физической культурой, их планирования и содержательного наполнения; 
 

- владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из 

базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активное их использование 

в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-

оздоровительной деятельности; 

- владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, 

физического развития и физической подготовленности, использование этих показателей в 

организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой. 



Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной 

деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе освоения учебного предмета 

«Физическая культура». Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах 

двигательной деятельности, умениях творчески их применять при решении практических 

задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий физической 

культурой. Предметные результаты, так же как и метапредметные, проявляются в разных 

областях культуры. 
 

В области познавательной культуры: 
 

- знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном их 

влиянии на укрепление мира и дружбы между народами; 

- знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, 

задач и форм организации; 
 

- знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой 

вредных привычек, о роли и месте физической культуры в организации здорового образа 

жизни. 

В области нравственной культуры: 
 

- способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных занятий 

физической культурой, доброжелательное и уважительное отношение к занимающимся, 

независимо от особенностей их здоровья, физической и технической подготовленности; 

- умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных 

действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения 

- способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к 

сопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры 
 

и соревнований. 
 

В области трудовой культуры: 
 

- способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической и 

физической подготовке в полном объеме; 
 

- способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой разной 

направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и 

оборудования, спортивной одежды; 
 

- способность самостоятельно организовывать и проводить занятия профессионально-

прикладной физической подготовкой, подбирать физические упражнения в зависимости от 

индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность. 
 

В области эстетической культуры: 
 



- способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по 

формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы физических 

упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных 

особенностей физического развития; 

- способность организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры 

движений, подбирать упражнения координационной, ритмической и пластической 

направленности, режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных 

особенностей физической подготовленности; 

- способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и 

осанки, объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и представлениями. 
 

В области коммуникативной культуры: 
 

- способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, грамотно 

пользоваться понятийным аппаратом; способность формулировать цели и задачи занятий 

физическими упражнениями, аргументировано вести диалог по основам их организации и 

проведения; 

- способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, 

владеть информационными жестами судьи. 
 

В области физической культуры: 
 

- способность отбирать физические упражнения по их функциональной 

направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной 

гимнастики и физической подготовки; 
 

- способность составлять планы занятий физической культурой с различной 

педагогической направленностью, регулировать величину физической нагрузки в 

зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма; 
 

- способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных 

действий и развитию основных физических качеств, контролировать и анализировать 

эффективность этих занятий. 

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах 

учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая 

культура». Эти качественные свойства проявляются прежде всего в положительном 

отношении учащихся к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении 

необходимых знаний, а также в умении использовать ценности физической культуры для 

удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно 



значимых результатов в физическом совершенстве. Личностные результаты могут 

проявляться в разных областях культуры. 
 

В области познавательной культуры: 
 

- владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и 

физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам; 
 

- владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных 

возможностях организма, способах профилактики заболеваний и перенапряжения 

средствами физической культуры; 
 

- владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической 

культурой оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания 

занятий в соответствии с собственными задачами, индивидуальными особенностями 

физического развития и физической подготовленности. 

В области нравственной культуры: 

- способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и 

взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной 

деятельности; 
 

- способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и 

спортивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении; 
 

- владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных 

занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе 

уважительного и доброжелательного отношения к окружающим. 
 

В области трудовой культуры: 
 

- умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и 

отдыха; 

- умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, организовывать 
 

и благоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности; 
 

- умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную 

одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 

В области эстетической культуры: 
 

- красивая (правильная) осанка, умение ее длительно со-хранять при разнообразных 

формах движения и пере движений; 

- хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм и 

представлений посредством занятий физической культурой; 
 

- культура движения, умение передвигаться красиво, легко и непринужденно. 
 

В области коммуникативной культуры: 



 

- владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития 

современных оздоровительных систем, обобщать, анализировать и творчески применять 

полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой; 
 

- владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи 

совместных с другими детьми занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; 
 

- владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить 

адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время учебной и игровой 

деятельности. 
 

В области физической культуры: 
 

- владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, 

прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных изменяющихся внешних 

условиях; 

- владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной 

функциональной направленности, технических действий базовых видов спорта, а также 

применения их в игровой и соревновательной деятельности; 
 

- умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении 

тестовых упражнений по физической культуре. 
 

Содержание данной программы предназначено для учащихся основной и 

подготовительной медицинских групп. Занятия с учащимися специальной медицинской 

группы должны вестись по специальным программам в соответствии со степенью 

заболевания и состоянием здоровья каждого ученика. 
 

Содержание учебного предмета 

 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, 

способы саморегуляции и самоконтроля 
 

Программный материал по данному разделу можно осваивать как на специально 

отведенных уроках, так и в ходе освоения конкретных технических навыков и умений, 

развития двигательных способностей. 
 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. Социокультурные основы. 

Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности. 

Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: всесторонность 

развития личности; укрепление здоровья и содействие творческому долголетию; физическое 

совершенствование и формирование здорового образа жизни; физическая подготовленность 



к воспроизводству и воспитанию здорового поколения, к активной жизнедеятельности, труду 

и защите Отечества. 
 

Современное олимпийское и физкультурно-массовое движения (на примере «Спорт для 

всех»), их социальная направленность и формы организации. 
 

Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и 

зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации. 

Психолого-педагогические основы. Способы индивидуальной организации, 

планирования, регулирования и контроля за физическими нагрузками во время занятий 

физическими упражнениями профессионально ориентированной и оздоровительно-

корригирующей направленности. Основные формы и виды физических упражнений. 

Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы составления 

комплексов упражнений из современных систем физического воспитания. Способы 

регулирования массы тела, использование корригирующих упражнений для проведения 

самостоятельных занятий. 

Основные технико-тактические действия и приемы в игровых видах спорта, 

совершенствование техники движений в избранном виде спорта. 

Основы начальной военной физической подготовки, совершенствование основных 

прикладных двигательных действий (гимнастика, легкая атлетика) и развитие основных 

физических качеств (сила, выносливость, быстрота, координация, гибкость, ловкость) в 

процессе проведения индивидуальных занятий. 

Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по видам спорта 

(спортивные игры, легкая атлетика, гимнастика). Особенности самостоятельной подготовки 

к участию в спортивно-массовых соревнованиях. 
 

Медико-биологические основы. Роль физической культуры и спорта в профилактике 

заболеваний и укреплении здоровья; поддержание репродуктивных функций человека, 

сохранение его творческой активности и долголетия. 
 

Основы организации двигательного режима (в течение дня, недели и месяца), 

характеристика упражнений и подбор форм занятий в зависимости от особенностей 

индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и показателей здоровья. 
 

Основы техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические 

мероприятия (гигиенические процедуры, закаливание) и восстановительные мероприятия 

(гидропроцедуры, массаж) при организации и проведении спортивно-массовых и 

индивидуальных форм занятий физической культурой и спортом. 



Вредные привычки (курение, алкоголизм, наркомания), причины их возникновения и 

пагубное влияние на организм человека, его здоровье, в том числе здоровье детей. Основы 

профилактики вредных привычек средствами физической культуры и формирование 

индивидуального здорового стиля жизни. 
 

Закрепление навыков закаливания. Воздушные и солнечные ванны, обтирание, 

обливание, душ, купание в реке, хождение босиком, пользование баней. Изменение 

дозировки следует проводить с учетом индивидуальных особенностей юношей и девушек. 
 

Закрепление приемов саморегуляции. Повторение приемов саморегуляции, освоенных 

в начальной и основной школе. Аутогенная тренировка. Психомышечная и 

психорегулирующая тренировки. 
 

Закрепление приемов самоконтроля. Повторение приемов самоконтроля, 

освоенных ранее. 

Спортивные игры 
 

Баскетбол 
 

Совершенствование ловли и передачи мяча: варианты ловли и передач мяча без 

сопротивления и с сопротивлением защитника (в различных построениях); 

Совершенствование техники ведения мяча: варианты ведения мяча без сопротивления и 

с сопротивлением защитника; 

Совершенствование техники бросков мяча: варианты бросков мяча без сопротивления и 

с сопротивлением защитника; 
 

Совершенствование техники защитных действий: действия против игрока без мяча и с 

мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание); 
 

Совершенствование техники перемещений, владения мячом и развитие кондиционных 
 

и координационных способностей: комбинации из освоенных элементов техники 

перемещений и владения мячом; 
 

На совершенствование тактики игры: индивидуальные, групповые и командные 

тактические действия в нападении и защите; 

На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей: игра по 

упрощенным правилам, игра по правилам; 

Волейбол 
 

Совершенствование техники приема и передач: варианты техники приема и передач; 
 

Совершенствование техники подач: варианты подач мяча; 
 

Совершенствование техники нападающего удара: варианты нападающего удара через 

сетку; 



Совершенствование техники защитных действий: варианты блокирования нападающих 

ударов (одиночное и вдвоем), страховка; 
 

Совершенствование тактики игры: индивидуальные, групповые и командные 

тактические действия в нападении и защите; 

На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей: игра по 

упрощенным правилам, игра по правилам; 

Легкая атлетика 
 

Беговые упражнения: высокий и низкий старт; стартовый разгон; бег 100 м; эстафетный 

бег; кроссовый бег; бег длительный бег; 

Прыжковые упражнения: прыжки в длину с места, прыжки в длину с 13-15 шагов 

разбега; прыжки в высоту с 9-11 шагов разбега; 
 

Метание: метание гранаты с места на дальность, с 4-5 бросковых шагов с укороченного 

разбега; бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных исходных положений; 
 

Гимнастика с элементами акробатики 
 

Организующие команды и приемы: повороты кругом в движении; перестроение из 

колонны по одному в колонну по два, по четыре, по восемь в движении; Висы и упоры: вис 

согнувшись, прогнувшись; подтягивания в висах лежа; упражнения в висах и упорах; 

Опорные прыжки: прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой 

(конь в ширину, высота 110 см); 
 

Акробатические упражнения и комбинации: сед углом; стоя на коленях наклон назад; 

стойка на лопатках. Комбинации из ранее освоенных элементов; 

Лазанье: лазанье по канату с помощью ног на скорость; лазанье по гимнастической 

стенке, лестнице без помощи ног; 
 

Элементы ритмической гимнастики, элементы стрейтчинговой гимнастики. 

Упражнения на развитие гибкости: ОРУ с повышенной амплитудой для различных 
 

суставов; упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической стенке, с 

предметами. 
 

Лыжная подготовка 
 

Освоение техники лыжных ходов: переход с одновременных ходов на попеременные; 

переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни; преодоление 

подъемов и препятствий; элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, 

обгон, финиширование; прохождение дистанции 6 км. 

Знания о физической культуре: правила соревнований по лыжным гонкам, техника 

безопасности при занятиях лыжным спортом, первая помощь при травмах и обморожениях. 



 

Учебно-методическое, информационное и материально-техническое обеспечение 
 

 

Требования к материально-техническому оснащению учебного процесса, 

предъявляемого в условиях ввода Государственного стандарта по физической культуре, 

включают в себя перечни книгопечатной продукции (библиотечный фонд), 

демонстрационных печатных пособий, экранно-звуковых пособий, технических средств 

обучения, учебно-практического и учебно-лабораторного оборудования, а также 

характеризуют перечни спортивных залов (кабинетов) и пришкольных плоскостных 

спортивных сооружений. 
 

Книгопечатная продукция. Стандарт основного общего образования по физической 

культуре. Примерная программа по физической культуре среднего (полного) общего 

образования (базовый профиль). Учебник по физической культуре. Научно-популярная и 

художественная литература по физической культуре, спорту, олимпийскому движению. 

Методические издания по физической культуре для учителей. 

Демонстрационные печатные пособия. Таблицы по стандартам физического 

развития и физической подготовленности. Плакаты методические. 

Экранно-звуковые пособия. Видеофильмы по основным разделам и темам учебного 

предмета «физическая культура». 

Учебно-практическое и учебно-лабораторное оборудование. 
 

Лёгкая атлетика. Мячи для метания 150 грамм. Теннисные мячи. Секундомер. 
 

Рулетка измерительная. Набор конусов. 
 

Гимнастика. Гимнастические стенки, конь, козёл, бревно, брусья, перекладина. 
 

Канат для лазания. Мост гимнастический подкидной. Скамейки и маты гимнастические. 
 

Гимнастические скакалки, палки, обручи. Мячи набивные. 
 

Лыжная подготовка. Комплекты лыж с креплениями и лыжных палок. Спортивные 

игры. Мячи волейбольные, баскетбольные, футбольные. Судейские 
 

свистки. Баскетбольные щиты с кольцами. Волейбольная сетка с креплениями. Ручной 

насос с иголкой. 
 

Спортивный зал и пришкольная спортивная площадка. На спортивной площадке 

необходимы: оборудованные сектора для прыжков в высоту и длину с разбега, для 

метания; беговая дорожка; площадки для волейбола и  баскетбола. 

 
 

 

 

 



Учебно-тематический план в 11 классе 

 

Знания о физической культуре  (История физической 

культуры. Физическая культура и спорт в современном 

обществе. Базовые понятия физической культуры. 

Физическая культура человека.) 

 

В процессе урока 

 

 

Организация и проведение занятий физической 

культурой 

В процессе урока 

Оценка эффективности занятий физической культурой 

Легкая атлетика 32 

Гимнастика с основами акробатики    24 

Лыжные гонки    16 

Спортивные игры  30 

Всего часов 102 
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