
 



 

Пояснительная записка 
        Рабочая программа по физической культуре для учащихся 10-11 классов  разработана в соответствии с федеральным компонентом 

государственного стандарта (федеральным государственным стандартом), на основе учебной программы «Комплексная программа 

физического воспитания учащихся 1-11 классов» (В. И. Лях, А. А. Зданевич. - М: Просвещение, 2011),  с использованием рекомендаций по 

реализации программы "Физическая культура для обучающихся 8-11 классов на основе фитнес-аэробики О.С. Слуцкер, Т.Г. Полухина, В.С. 

Козырева" для девушек 10-11 классов" (Жован Г.Ф., Прокопенко А.В., Шиловских К.В.).  Физическая культура: учебник для учащихся 10-11 

классов В.И. Лях- М: Просвещение, 2014 и является частью Федерального учебного плана для образовательных учреждений Российской 

Федерации. В соответствии с ФБУГТП учебный предмет «Физическая культура» вводится как обязательный предмет в основной школе.  

Инструктивного письма Департамента образования Белгородской области № 1467 от 01.06.2020 г. 

  Цель учебного  предмета: содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры личности 

школьника. Слагаемыми 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. 

 

  Общая характеристика учебного предмета  

   В соответствии со структурой двигательной деятельности программа включает в себя три основных учебных раздела: «Знания о 

физической культуре», «Способы двигательной деятельности» и «Физическое совершенствование». 

Раздел «Знания о физической культуре» соответствует основным представлениям о развитии познавательной активности человека и 

включает в себя такие учебные темы, как «Физическая культура и здоровый образ жизни», «Оздоровительные системы физического 

воспитания» и «спортивная подготовка» и «Прикладно- ориентированная физическая подготовка». 

Раздел «Способы двигательной активности» содержит задания, которые ориентированы на активное включение учащихся на 

самостоятельные занятия физической культурой. Раздел «Физическое совершенствование», наиболее значительный по объёму учебного 

материала, ориентирован на гармоничное физическое развитие, всестороннюю физическую подготовку и укрепление здоровья школьников. 

Это раздел включает в себя несколько тем: «Упражнения в системе занятий адаптивной физической культурой», содержание которой 

соотносится с решением задач по укреплению здоровья учащихся. 

«Упражнения в системе занятий атлетической гимнастикой(юноши)» и «Упражнения в системе занятий с использование фитнес-технологий 

(девушки)». Эти темы представлены упражнениями оздоровительных систем, которые излагаются в последовательности, определяющей 

решение задач по коррекции телосложения. 

 



«Упражнения в системе спортивной подготовки» и «Упражнения в системе прикладно - ориентированной физической подготовки», здесь 

представлен материал соревновательными и прикладными упражнениями из базовых видов спорта(лёгкой атлетики, лыжные гонки, 

спортивные игры(баскетбол) 

  Место учебного предмета в учебном плане Курс физической культуры изучается в 10-11 классах. Рабочая программа рассчитана 

на 204 часа на два года обучения (3 часа в неделю). 10 класс 102 ч.приказом МБОУ. 
 

Планируемые  результаты 

       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. 
 

ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ: 

В циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 100 м из положения низкого старта; в равномерном темпе 

бегать до 25 мин (мальчики) и до 20 мин (девочки); после быстрого разбега с 11—13 шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 9—13 

шагов разбега прыжок в высоту способом «перешагивание»; проплывать 50 м. 

В метаниях на дальность и на меткость: метать различные по массе и форме снаряды (гранату, утяжеленные малые мячи и др.) с места и с 

полного разбега (12-15м) с использованием четырехшажного варианта бросковых шагов; метать различные по массе и форме снаряды в 

горизонтальную цель 2,5*2,5 м с 10-15 м (девушки) и 15-25 м (юноши); метать теннисный мяч в вертикальную цель 1*1 м с 10 м (девушки) и 

с 15-20 м (юноши). 

В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из пяти элементов на брусьях (мальчики) и на разновысоких 

брусьях (девочки); опорные прыжки через коня в длину ноги врозь (юноши) и в ширину (девушки); 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 пяти элементов, включающую длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см, стойку 

на руках, переворот боком и другие ранее освоенные элементы (юноши); лазание по двум канатам без помощи ног и по одному канату с 

помощью ног на скорость  (юноши);  выполнять комплекс вольных упражнений  (девушки).                                                                                                                                                                           

В единоборствах: проводить учебную схватку в одном из видов единоборств (юноши). 

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

основные технико- тактические действия одной из спортивных игр. 

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

региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся. 

 

 



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 одному из видов спорта.Правила поведения на 

занятиях физическими упражнениями: согласовывать свое поведение с интересами коллектива; при выполнении упражнений критически 

оценивать свои достижения, поощрять товарищей, имеющих низкий уровень физической подготовленности; сознательно тренироваться и 

стремиться к возможно лучшему результату на соревнованиях. 

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. 

 

  Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных. Для 

прохождения теоретических сведений можно выделять время  как в процессе уроков, так и один час урочного времени. В связи с 

проведением межшкольных соревнований по спортивной игре «Русская лапта» в программный материал включён этот вид спорта. 

Календарно-тематический план изменён в связи с погодными условиями и подготовкой школьников к спартакиаде. Предусмотрена 

следующие формы контроля: входная административная  работа, административная  работа, итоговая административная  работа. 

 

 В процессе урока дети знакомятся с развивающими упражнениями  по разделам и в качестве домашнего задания предлагается 

самостоятельное составление комплексов общеразвивающих упражнений, а также составленные комплексы ору. см. приложение.  
Содержание учебного предмета. 

 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. 

1.1. Социокультурные основы. 

10 класс. Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности. Ценностные ориентации индивидуальной 

физкультурной деятельности: укрепление здоровья, физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни. Современное 

олимпийское и физкультурно-массовое движения. 

11 класс. Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, 

основы содержания и формы организации. 

1.2. Психолого-педагогические основы. 

10 класс. Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля физических нагрузок во время занятий 

физическими упражнениями. Основные формы и виды физических упражнений. 

Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы составления комплексов физических упражнений из современных 

систем физического воспитания. 

Основные технико-тактические действия в избранном виде спорта. 



11 класс. Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по различным видам спорта. Особенности 

самостоятельной подготовки к участию в спортивно-масовых мероприятиях. Способы регулирования массы тела. 

1.3. Медико-биологические основы. 

10 класс. Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укрепления здоровья. Основы организации двигательного 

режима, характеристика упражнений и подбор форм занятий в зависимости от особенностей индивидуальной учебной деятельности, 

самочувствия и показателей здоровья. 

11 класс. Особенности техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические и восстановительные мероприятия при 

организации и проведении спортивно-массовых и индивидуальных форм занятий физической культурой и спортом. 

Вредные привычки, причины их возникновения и пагубное влияние на здоровье. 

1.4. Приемы саморегуляции.10–11 классы. Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировки. Элементы 

йоги.1.5. Баскетбол.10–11 классы. Терминология баскетбола. Влияние игровых упражнений на развитие координационных способностей, 

психохимические процессы; воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. 

Организация и проведение соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом. 

1.6. Волейбол.10–11 классы. Терминология волейбола. Влияние игровых упражнений на развитие координационных способностей, 

психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. 

Организация и проведение соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом.1.7. Гимнастика с элементами 

акробатики.10–11 классы. Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние гимнастических упражнений на телосложение 

человека. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи при занятиях гимнастическими упражнениями. 

Самоконтроль при занятиях гимнастикой.1.8. Легкая атлетика.10–11 классы. Основы биомеханики легкоатлетических упражнений. 

Влияние легкой атлетики на развитие двигательных качеств. Правила проведения соревнований. Техника безопасности при проведении 

занятий легкой атлетикой. Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой. 1.9. Лыжная подготовка. 

     10–11 классы. Правила поведения на уроках лыжной подготовки. Температурный режим, одежда, обувь лыжника. Попеременный и 

одновременный двухшажный ход. Техника бесшажного одновременного хода . Обучение технике подъема елочкой на склоне 45˚Обучение 

технике спусков.Обучение технике торможение плугом. Совершенствование техники подъема елочкой на склоне 45˚Дистанция 2,5 км.  

Техника поворота плугом вправо, влево при спусках с горки. Круговая эстафета с этапом по 150 м. 

Результаты освоения учебного предмета. 

Объяснять: 

- роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и принципы современного Олимпийского движения, его роль 

в современном мире, влияние на развитие массовой физической культуры и спорта, высших достижений; 

- роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья человека, профилактика вредных привычек, ведение здорового 

образа жизни. 



Характеризовать: 

- индивидуальные особенности физического и психического развития и их связь с регулярными занятиями физическими упражнениями; 

- особенности функционирования основных органов и структур организма во время занятий физическими упражнениями;                                                                             

- особенности планирования индивидуальных занятий различной направленности и контроля их эффективности; 

-особенности организации и проведения индивидуальных занятий физическими упражнениями общей профессионально – прикладной и 

оздоровительно –корригирующей направленности; 

- особенности обучения и самообучения двигательным действиям, особенности развития физических способностей на занятиях физической 

культурой; 

- особенности форм урочных и внеурочных занятий физическими упражнениями, основы их структуры, содержания и направленности; 

-  особенности содержания и направленности различных систем физических упражнений, их оздоровительную и развивающую 

направленность. 

Соблюдать правила: 
- личной гигиены и закаливания организма; организации и проведения самостоятельных и самодеятельных форм занятий физическими 

упражнениями и спортом; культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований; 

- профилактика травматизма и оказание первой помощи при травмах и ушибах; 

- экипировки и использование спортивного инвентаря на занятиях физической культурой. 

Проводить: 
- самостоятельные и самодеятельные занятия физическими упражнениями с общей профессионально – прикладной и оздоровительно –

корригирующей направленностью; контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, 

работоспособностью, осанкой; 

- приемы страховки и самостраховки во время занятий физическими упражнениями. приемы оказания первой помощи при травмах и 

ушибах; приемы массажа и само массажа; 

-занятия физической культурой и спортивные соревнования с учащимися младших классов; судейство соревнований по одному из видов 

спорта. 

Составлять: 
- индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности; планы – конспекты индивидуальных занятий. 

Определять: уровни индивидуального физического развития и двигательной подготовленности; 

- эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное состояние организма и физическую работоспособность; 

- дозировку физической нагрузки и направленность воздействий физических упражнений. 

Уметь: 

- составлять и выполнять упражнения утренней гигиенической гимнастики и специализированной зарядки, корригирующей гимнастики по 

формированию телосложения, правильной осанки, развитию физических качеств с учетом индивидуальных особенностей развития 

организма; 



- выполнять основные гимнастические, акробатические и легкоатлетические упражнения (комбинации), технические действия в спортивных 

играх и единоборствах; 

- регулировать физическую нагрузку; 

- осуществлять самонаблюдение, самоконтроль за физическим развитием и физической подготовленностью техникой выполнения 

двигательных действий.  

Использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни: 

- проводить самостоятельные занятия по формированию телосложения, коррекции осанки, развитию физических качеств, 

совершенствованию техники движений и технических приемов; 

- выполнять индивидуальные комплексы корригирующей гимнастики, лечебной физкультуры с учетом состояния здоровья и медицинских 

показаний; 

- выполнять физические упражнения и заниматься спортом в условиях активного отдыха и досуга; 

- выполнять элементы судейства соревнований и правила проведения туристических походов. 

КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ – структурный элемент программы, содержащий наименование темы, общее количество 

часов ( в том числе на теоретические и практические занятия). Календарно- тематическое планирование разрабатывается ежегодно для 

каждого класса и является приложением к рабочей программе по учебному предмету. 
КОНТРОЛЬ УЧЕБНЫХ ДОСТИЖЕНИЙ 

По мере прохождения учебного материала по физической культуре проводится текущий контроль освоения учебного материала. 

Основной формой контроля является сдача контрольного норматива. 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, силы. 

Формы контроля опорной системы знаний: наблюдение, беседа, сдача контрольных нормативов. 

Система оценивания  

            Критерии оценивания по физической культуре являются качественными и количественными. 

 Качественные критерии успеваемости характеризуют степень овладения программным материалом: знаниями, двигательными 

умениями и навыками, способами физкультурно-оздоровительной деятельности, включёнными в обязательный минимум содержания 

образования и в школьный образовательный стандарт. 

 Количественные критерии успеваемости определяют сдвиги в физической подготовленности, складывающиеся из показателей 

развития основных физических способностей: силовых, скоростных, координационных, выносливости, гибкости и их сочетаний, что 

отражает направленность и уровни реализуемых образовательных программ. 

 Осуществляя оценивание подготовленности по физической культуре, учитель реализует не только собственно оценочную, но и 

стимулирующую и воспитывающую функции, учитывая темп (динамику изменения развития физических качеств за определённый период 

времени, а не в данный момент) и индивидуальные особенности учащихся (типы телосложения, психические и физиологические 

особенности). При этом учителю необходимо быть максимально тактичным, внимательным, не унижать человеческое достоинство 

обучающегося, заботясь о повышении и дальнейшем развитии интереса к физической культуре. 



 Итоговая отметка выставляется учащимся за овладение темы, раздела, за четверть (в старших классах – за полугодие), за учебный 

год. Она включает в себя текущие отметки, полученные учащимися за овладение всеми составляющими успеваемости: знаниями, 

двигательными умениями и навыками, а также отражает сдвиги в развитии физических способностей, умений осуществлять физкультурно-

оздоровительную деятельность. 

 Критерии оценивания успеваемости по базовым составляющим физической подготовки учащихся: 

1. Знания 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 

глубокое понимание сущности 

материала; логично его излагает, 

используя в деятельности. 

В нём содержаться небольшие 

неточности и незначительные 

ошибки. 

Отсутствует логическая 

последовательность, имеются 

пробелы в знании материала, нет 

должной аргументации и умения 

использовать знания на практике. 

Не знание материала программы. 

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 

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. 



выполняется, и 

продемонстрировать в 

нестандартных условиях; может 

определить и исправить ошибки, 

допущенные другим учеником; 

уверенно выполняет учебный 

норматив. 

 

3. Владение способами и умение осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность 

         Оценка «5» (12, 13, 14)            Оценка «4» (9, 10, 11)             Оценка «3» (6, 7, 8)          Оценка «2» (5, 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 

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. 



минимума содержания обучения 

по физической культуре, и 

высокому приросту ученика в 

показателях физической 

подготовленности за 

определённый период времени. 

 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. 

 

 

 
 

 


