
 
 

 



Рабочая программа по физической культуре для 10-11 класса, составлена на основании авторской 

программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов». В.И. Лях, 

А.А. Зданевич М.: Просвещение и обеспечивается учебником «Физическая культура» 10-11 класс., 

автор Лях В.И. М.: Просвещение, 2019. 

     Программа составлена  из расчета 102 часа в год в 10 классе и 102 часа в год в 11 классе.

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 
 

Личностные  результаты: 

 овладение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, 

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

 овладение 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 

 

Метапредметные результаты: 

: 

 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;  

 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; 

 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;    

- умение вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной деятельности, находить 

компромиссы при принятии общих решений; 

 умение логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать собственную точку 

зрения, доводить ее до собеседника.          

 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 : 
 

 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; 

 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; 

 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 вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и осанки, 

объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и представлениями. 

 способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, грамотно 

пользоваться понятийным аппаратом; 

 способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, владеть 

информационными жестами судьи. 

 способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, 

составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной гимнастики и 

физической подготовки; 

 способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных действий 

и развитию основных физических качеств, контролировать и анализировать эффективность 

этих занятий 

 

 
 

Выпускник научится: 
 использовать правовые основы физической культуры и спорта на основании знания 

Конституции Российской Федерации и Федерального закона РФ «О физической культуре и спорте 

в Российской Федерации»; 
 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, рассказывать об 

особенностях выполнения техники двигательных действий и физических упражнений, развития 

физических качеств (способностей); 

 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 современное олимпийское и физкультурно-массовое движение в мире и в 

Российской Федерации; 
 характеризовать современные спортивно-оздоровительные системы физических упражнений; 
 характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, великих 

спортсменов, принесших славу российскому спорту; 

 определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на 

укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных 

систем организма; 
 давать характеристику избранной будущей профессии с учётом необходимых физических и 

других качеств, которые имеют большое значение для достижения успеха в данной 

профессиональной деятельности и которые необходимо развивать для восстановления 

работоспособности, снижения утомления и нервно-психической нагрузки; 
 характеризовать основные виды адаптивной физической культуры (адаптивного физического 

воспитания, адаптивного спорта, адаптивной двигательной реабилитации, адаптивной физической 

рекреации) и объяснять их важное социальное значение. 
 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 
Выпускник научится: 

 использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования 

для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, 

повышения уровня физических кондиций; 

 составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и 

корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учётом функциональных 

особенностей и возможностей собственного организма; 

 классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, 

планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по 

укреплению здоровья и развитию физических качеств (способностей); самостоятельно проводить 

занятия по обучению двигательным действиям, анализировать особенности их выполнения, 

выявлять ошибки и своевременно устранять их; 
 тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их 

с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе 

самостоятельных занятий физическими упражнениями; 

 взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, 

оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении новых двигательных действий, 

развитии физических качеств, тестировании физического развития и физической 

подготовленности. 

Выпускник получит возможность научиться: 

 вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов 

проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной функциональной 

направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и 

подготовленности; 
 проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, 

туристических походов, обеспечивать их оздоровительную направленность; 
 

Физическое совершенствование 
Выпускник научится: 

 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, 

повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности; 
 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие 

основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации); 
 выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

 выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных 

упражнений; 
 выполнять легкоатлетические упражнения в беге, прыжках (в высоту и длину) и в метаниях 

(лёгкими и тяжёлыми предметами); 



 выполнять основные технические действия и приёмы в футболе, волейболе, баскетболе, 

ручном мяче в условиях учебной и игровой деятельности; 
 выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных 

физических качеств (способностей). 
Выпускник получит возможность научиться: 

 выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом имеющихся 

индивидуальных нарушений в показателях здоровья; 
 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; 
 самостоятельно заниматься популярными видами физических упражнений (роликовые 

коньки, аэробика, ритмическая гимнастика, атлетическая гимнастика и др.) 

 

                        СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО КУРСА 

 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, способы 
саморегуляции и самоконтроля.  

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 (передвижение на лыжах, гимнастика, плавание, 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, лыжные гонки, гимнастика, плавание). 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. 
 

 



 
Спортивные игры. 

В 10—11 классах продолжается углубленное изучение одной из спортивных игр, закрепляются 
и совершенствуются ранее освоенные элементы техники перемещений, остановок, поворотов, 
владения мячом (ловля, передачи, ведение, броски и др.), защитных действий, усложняется набор 
технико-тактических взаимодействий в нападении и защите.  

Одновременно с техническим и тактическим совершенствованием игры продолжается 
процесс разностороннего развития координационных и кондиционных способностей, психических 

процессов, воспитание нравственных и волевых качеств. Учитывая, что к 10 классу учащиеся 

владеют техникой основных приемов (с мячом и без мяча), увеличивается значимость упражнений с 
мячом для сопряженного воздействия на технику, тактику, развитие способностей. Больший 

удельный вес приобретают игровой и соревновательный методы.  
Наряду с совершенствованием ранее усвоенных приемов и взаимодействий в 10—11 классах 

продолжается овладение более сложными приемами техники владения мячом, групповыми и 
командными тактическими действиями.  

В качестве базовых игр рекомендуются баскетбол, ручной мяч, волейбол, футбол (для 
юношей). Однако, как и в основной школе, учитель имеет право вместо указанных спортивных игр 
включать в базовую часть программного материала любую другую спортивную игру (хоккей с 
мячом, с шайбой, на траве, теннис и др.). В этом случае он самостоятельно разрабатывает учебный 
материал, ориентируясь на предложенную схему распределения материала программы.  

В процессе занятий необходимо чаще использовать индивидуальные и дополнительные 
задания с целью устранения отдельных недостатков в технике владения основными игровыми 

приемами, при развитии тех или других двигательных способностей. Среди способов организации 

учащихся на занятиях целесообразно чаще применять метод круговой тренировки, используя 
упражнения с мячом, направленные на развитие конкретных координационных и кондиционных 

способностей, совершенствование основных приемов.  
В старшем школьном возрасте увеличивается удельный вес игровых заданий и форм, 

направленных на овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. Вместе с 
тем к командным тактическим действиям следует приступать тогда, когда учащиеся хорошо 
овладеют групповыми взаимодействиями в нападении и защите. В противном случае учащийся 
может попросту не освоить требуемое тактическое упражнение. 

 

Гимнастика с элементами акробатики.  
В старших классах продолжается более углубленное изучение i и совершенствование техники 

гимнастических упражнений: в висах и упорах, опорных прыжках, акробатике, общеразвивающих и 
строевых упражнениях. Вместе с тем в программный материал включены для освоения новые 
гимнастические упражнения   

На занятиях с юношами используются новые общеразвивающие упражнения силовой 
направленности: с гирями, гантелями, штангой, на гимнастической стенке, скамейке и тренажерах; 
на занятиях с девушками — более сложные упражнения с предметами: булавами, скакалкой, 
обручем, мячом — и комбинации этих упражнений.  

Большей координационной сложностью отличаются общеразвивающие упражнения без 
предметов. Это достигается путем соединения различных движений и положений рук, ног, 
туловища с упражнениями в равновесии, ходьбой, бегом, прыжками, акробатическими 
упражнениями, объединенными в различные комбинации.  

Гимнастические упражнения, включенные в программу старших классов, направлены прежде 
всего на развитие силы, силовой и скоростной выносливости различных групп мышц. В этом плане 
их отличает большая избирательная направленность. Материал программы включает также 
значительный набор упражнений, влияющих на развитие различных координационных 
способностей и гибкости.  

Гимнастические упражнения для юношей играют большую роль для подготовки их к 
будущей трудовой деятельности и службе в армии. Материал для девушек содержит упражнения 
для развития грациозности, красоты движений, способствует развитию мышечных групп, важных 
для выполнения функции материнства.  

Во время уроков учитель должен обращать внимание учащихся на большие возможности 
гимнастических упражнений не только для развития физических способностей, но и для воспитания 
волевых качеств (особенно в упражнениях на снарядах), формирования красивой осанки, фигуры, 



походки, движений. В этих целях он сообщает необходимые сведения о влиянии 
гимнастических упражнений и об особенностях методики самостоятельных занятий. 

 

Легкая атлетика.  
Различных спортивных способов прыжков. При наличии условий и обеспечении техники 

безопасности возможно ознакомление старшеклассников с техникой прыжка с шестом, тройного 
прыжка, метания копья, диска, молота, толкания ядра.  

Для усиления прикладной роли занятий и разностороннего воздействия на кондиционные и 
координационные способности рекомендуется чаще проводить занятия на местности в условиях 
преодоления естественных и искусственных препятствий. К тому же занятия на открытом воздухе 
обеспечивают выраженный оздоровительный эффект, способствуют закаливанию организма, 
укреплению здоровья.  

На уроках по легкой атлетике следует создавать условия

 для воспитания у учащихся  
стремления к объективной оценке своих возможностей, самоопределению и 

самосовершенствованию. Выполнение трудных, но посильных заданий по развитию физических 
способностей, особенно выносливости, создает благоприятные условия для воспитания 
нравственных и волевых качеств.  

На уроках физической культуры следует давать знания и вырабатывать умения творчески 
применять освоенные легкоатлетические упражнения в беге, прыжках и метаниях с тем расчетом, 
чтобы учащиеся могли использовать их во время самостоятельных тренировок, внеклассных 
занятий в школе и дома.  

В занятиях с юношами следует предусмотреть необходимость использования материала по 
легкой атлетике для подготовки их к службе в армии. 

 

Лыжная подготовка  
Общая схема проведения занятий по лыжной подготовке остается такой же, что и в 

предыдущих классах. Обучение элементам лыжной подготовки должно строиться с учетом  
возросших функциональных возможностей организма учащихся. Для этого постепенно 

увеличивается длина дистанций, проходимых с равномерной и переменной интенсивностью 
преимущественно на среднепересеченной местности. Чаще, чем в средних классах, применяются 
эстафеты и различные соревнования (табл. 20).  

Паузы, возникающие во время отдыха, нужно заполнять малоинтенсивными упражнениями, 
желательно с закреплением ранее изученной техники передвижения на лыжах. Для этого можно 
использовать спуски с гор, отработку элементов техники лыжных ходов в медленном темпе, 
обращая особое внимание на координацию движений и правильность их выполнения.  

Интервалы отдыха после интенсивной работы устанавливаются таким образом, чтобы частота 
пульса снизилась примерно до 130 уд./мин. Не следует резко увеличивать скорость, ее нужно 
повышать постепенно от урока к уроку. Учитель должен указать учащимся на конкретные участки 
дистанции, где необходимо повысить скорость.  

Нужно научить учащихся равномерно распределять силы для прохождения всей дистанции, 
что позволит улучшить функциональные возможности их организма. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

                                                            ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

№ Раздел 

Количество 

часов  

  10 класс 11 класс 

1 Спортивные игры 30 28 

2 Гимнастика с элементами акробатики 21 21 

3 Легкая атлетика 23 25 

4 Лыжная подготовка 28 28 

 Итого 102 102 



                                                    

 
 

 


