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Рабочая программа по ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ для 10-11 классов составлена 

на основе Федерального компонента государственного стандарта среднего общего образо-

вания, Примерной программы с учетом авторской программы под редакцией В.И. Лях, 

А.А.Зданевич. 

На изучение курса отводится 204 часа, в том числе по 102 часа (3 часа в неделю) в 

10 и 11 классе. 

 

Овладение физической культурой на базовом уровне в старшей школе направлено 

на достижение следующих целей: 

 воспитание бережного отношения к собственному здоровью, приобретение навыков и 

умений в индивидуальных занятиях физической культурой, ориентированных на по-

вышение работоспособности, функциональной активности основных систем организма 

(дыхания, кровообращения, энергообмена), предупреждение заболеваний; 

 овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания 

(аэробика, ритмика, атлетическая гимнастика, атлетические единоборства), умениями 

самостоятельно организовывать и проводить занятия с учетом индивидуальных инте-

ресов и потребностей в физическом совершенствовании, укреплении и сохранении 

здоровья, формировании индивидуального типа телосложения; 

 обогащение двигательного опыта специально-прикладными упражнениями, ориентиро-

ванными на подготовку к предстоящей жизнедеятельности, закрепление техники со-

ревновательных упражнений в базовых видах спорта и повышение индивидуального 

уровня развития основных физических качеств; 

 освоение комплекса знаний о влиянии занятий физической культурой на развитие чело-

века, его физическое, духовное и нравственное здоровье, репродуктивную функцию и 

творческое долголетие. 

 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 

В результате освоения содержания образования по физической культуре ученик должен 

приобрести следующие компетентности: 

 

ОЗДОРОВИТЕЛЬНО-РЕАБИЛИТАЦИОННАЯ КОМПЕТЕНТНОСТЬ 

Знать и понимать: 

• особенности динамики работоспособности человека в дневном и недельном цикле, воз-

можности ее оптимизации средствами физической культуры; 

• факторы положительного влияния здорового образа жизни (режим дня, активный отдых, 

занятия физическими упражнениями, закаливающие процедуры, отказ от вредных привы-

чек и т.п.) на предупреждение раннего развития профессиональных заболеваний и старе-

ние организма, поддержание репродуктивной функции человека. 

Уметь (владеть способами деятельности): 

• выполнять комплексы упражнений производственной гимнастики (по выбору, при ум-

ственной или физической деятельности); 

• выполнять комплексы аутогенной тренировки для снятия утомления и повышения рабо-

тоспособности. 

Использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повсе-

дневной жизни: 

• в занятиях аэробикой, определении режима физической нагрузки и ее направленности 

на развитие дыхательной и сердечно-сосудистой системы (девушки); 

• в занятиях атлетической гимнастикой, определении режима физической нагрузки и ее 

воздействий на мышечные группы (юноши). 
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ДВИГАТЕЛЬНАЯ КОМПЕТЕНТНОСТЬ (с учетом индивидуальных особенностей физи-

ческого развития и медицинских показаний) 

Уметь (владеть способами деятельности): 

• выполнять передвижение по гимнастическому бревну с грузом на плечах, преодолевать 

препятствия способом перелазания, передвижения в висе и упоре на руках (юноши); 

• выполнять самостоятельно составленную акробатическую комбинацию (девушки); 

• выполнять тестовые задания на выявление индивидуального уровня физической подго-

товленности, демонстрировать приросты показателей в развитии основных физических 

качеств. 

Использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повсе-

дневной жизни: 

при выполнении технических действий и приемов спортивных игр в условиях соревнова-

тельной деятельности (юноши - футбол, волейбол, баскетбол; девушки - волейбол, бас-

кетбол). 

 

КОМПЕТЕНТНОСТЬ В СФЕРЕ САМОКОНТРОЛЯ И ИНДИВИДУАЛЬНОГО ФИЗИЧЕ-

СКОГО РАЗВИТИЯ 

Знать и понимать: 

• особенности индивидуального здоровья, физического развития и физической подготов-

ленности; возможности их положительной коррекции посредством занятий физическими 

упражнениями; 

• особенности организации индивидуальных форм занятий физическими упражнениями, 

их функциональную направленность и планирование. 

Уметь (владеть способами деятельности): 

выполнять индивидуальные комплексы упражнений корригирующей направленности (в 

зависимости от физического развития) и лечебной физической культуры (в зависимости 

от показаний здоровья). 

Использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повсе-

дневной жизни: 

в организации и планировании содержания индивидуальных занятий физическими 

упражнениями (подбирать упражнения и их последовательность, осуществлять регулиро-

вание физической нагрузки по показателям частоты сердечных сокращений и индивиду-

ального самочувствия, соблюдать правила техники безопасности при выполнении упраж-

нений). 

 

СОДЕРЖАНИЕ КУРСА 

 

СРЕДСТВА И УМЕНИЯ, ОБЕСПЕЧИВАЮЩИЕ ИНДИВИДУАЛЬНОЕ ЗДОРОВЬЕ.  

ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЕ СИСТЕМЫ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ. 

Ритмическая гимнастика (девушки) - упражнения с разной амплитудой и траекто-

рией движений на развитие пространственной и временной точности; упражнения на раз-

витие статического и динамического равновесия; упражнения на развитие подвижности 

суставов; упражнения с элементами спортивных танцев; стилизованные способы ходьбы, 

бега, прыжков (с изменением темпа, ритма и амплитуды движений). 

Аэробика (девушки) - упражнения силовой и скоростно-силовой направленности с 

локальным воздействием на развитие отдельных мышц или мышечных групп, выполняе-

мые с различным темпом и из разных исходных положений; упражнения на растяжение 

мышц с произвольным их напряжением и расслаблением; упражнения с элементами спор-

тивных танцев; комплексы общеразвивающих упражнений с предметами и без предметов, 

выполняемые с различным темпом, амплитудой и траекторией движений. 

Атлетическая гимнастика (юноши) - физические упражнения локального и избира-

тельного воздействия на развитие силы основных мышечных групп (с дополнительным 
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отягощением: штанга, гантели, амортизаторы, тренажеры и т.п., и без дополнительного 

отягощения на спортивных снарядах); специальные комплексы упражнений на произ-

вольное напряжение и расслабление мышц, развитие подвижности суставов. 

Атлетические единоборства (юноши) - основные средства защиты из спортивных и 

восточных единоборств (греко-римская борьба, самбо, ушу, теквондо, дзюдо): стойки, за-

хваты и броски; защитные действия против захватов, обхватов и ударов; освобождение от 

захватов и обхватов в стойке и положении на спине; технические действия при задержа-

нии (загибы руки за спину сзади); упражнения в страховке при падении (перекаты и паде-

ния на руки, на спину, с поворотом); специальные комплексы упражнений на развитие 

пространственной ориентации и координации, скорости простой и сложной реакции, по-

движности суставов, статического и динамического равновесия. 

Средства профилактики утомления и сохранения здоровья. Комплексы производ-

ственной гимнастики при умственной и физической деятельности. Простейшие приемы 

аутогенной тренировки и релаксации для снятия утомления и повышения работоспособ-

ности. 

Комплексы лечебной физической культуры (включая приемы массажа и самомас-

сажа) при сколиозе, остеохондрозе, нарушении обменных процессов, в предродовой пери-

од у женщин (материал для девушек). 

Оказание доврачебной помощи при травмах. 

Личностно-ориентированная физическая культура. Определение индивидуальных 

особенностей физического развития и физической подготовленности, разработка содер-

жания самостоятельных занятий (состав упражнений, их последовательность, дозировка 

физической нагрузки) для укрепления индивидуального здоровья, формирования индиви-

дуального типа телосложения, профилактики нарушения осанки, избирательного развития 

физических качеств.  

 

ОПЫТ ДВИГАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ  

Общая и прикладная физическая подготовка 

Упражнения на развитие физических качеств: силы (по методу чередования пре-

дельных и непредельных отягощений); быстроты (по методу повторно-интервального вы-

полнения упражнений); выносливости (по методу непрерывно-вариативного выполнения 

упражнений); гибкости (по методу последовательного чередования активных и пассивных 

упражнений); координации (по методу чередования статического и динамического равно-

весия). 

Физические упражнения общеприкладной направленности: передвижение ходьбой 

и бегом с грузом на плечах на возвышенной и ограниченной площади опоры, вверх и вниз 

по наклонной плоскости; разнообразные броски и ловля набивного мяча, стоя на месте и с 

продвижением; разнообразные прыжки в длину и высоту с места и разбега через препят-

ствия. Упражнения специально-прикладной (допризывной) физической подготовки (юно-

ши): полосы препятствий, включающие в себя лазание, перелазание, проползание, полза-

ние, передвижение в висе и упоре на руках, разнообразные способы бега и прыжков; кросс 

по пересеченной местности; плавание на груди, спине и боком. 

 

УПРАЖНЕНИЯ БАЗОВЫХ ВИДОВ СПОРТА 

Гимнастические упражнения (на материале основной школы): совершенствование 

техники упражнений в акробатических комбинациях и гимнастических комбинациях на 

спортивных снарядах; совершенствование техники в прыжках через гимнастического коня 

(юноши) и гимнастического козла (девушки) при разной высоте опоры. 

Легкоатлетические упражнения (на материале основной школы): совершенствова-

ние техники низкого и высокого стартов, бега на короткие, средние и длинные дистанции, 

прыжков в длину и высоту с разбега, метания малого мяча. 

Упражнения в спортивных играх (на материале основной школы): совершенство-
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вание индивидуальной техники основных двигательных действий, командно-технических 

действий в защите и нападении (баскетбол, волейбол, футбол). 

 

ФИЗИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ 

Упражнения в избранном виде спорта (определяется с учетом климатических осо-

бенностей региона): совершенствование техники соревновательных упражнений: в плава-

нии, в лыжных гонках. 

Культурно-этнические упражнения: совершенствование техники соревновательных 

упражнений из национальных видов спорта; народные игры. 

 

ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

Роль и значение занятий физической культурой в воспитании качеств личности, со-

хранении творческой активности и долголетия, профилактике заболеваний, поддержании 

репродуктивной функции. 

Понятие здорового образа жизни, профилактика вредных привычек средствами фи-

зической культуры. 

 

 

 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

 

№ Вид программного материала 
10 класс 11 класс 10 класс 11 класс 

юноши девушки 

1 Лѐгкая атлетика 21 21 21 21 

2 Подвижные игры с элементами 

спортивных игр 

30 30 30 30 

3 Гимнастика с элементами акроба-

тики 

18 18 18 18 

4 Элементы единоборств 9 9 9 9 

5 Лыжная подготовка 24 24 24 24 

 ИТОГО 102 102 102 102 

 

 


