
 
 

 

 

 



Пояснительная записка к программе  

по предмету «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

2018-2019 уч. год 

10-11 класс 

 
 

Рабочая программа по физической культуре составлена на основе комплексной программы физического 

воспитания учащихся В.И.Ляха; А.А.Зданевича ; Программы физической культуры учащихся 1-11 классов  (автор В.И. 

Лях, А.А.Зданевич: Просвещение, 2012) 

Учебник: Лях В.И., Зданевич А.А.: Физическая культура: 10-11 класс: Учебник.-М.:Просвещение, 2015 

Рабочая программа определяет  инвариативную и вариативную части  учебного курса, конкретизирует содержание его 

предметных тем, и дает примерное распределение учебных часов  на их изучение из расчёта трёх часов в неделю в 10-

11 классах, всего 102 часов. Базовая часть ( 75 часов) включает в себя разделы: основы знаний, легкая атлетика,  

гимнастика с основами акробатики, кроссовая подготовка, спортивные игры (волейбол) Вариативная часть ( 27 часов) 

включает разделы: волейбол, баскетбол .   

Третий час на преподавание учебного предмета «Физическая культура» был введен приказом Минобрнауки от 30 

августа 2010 г. №889. Третий час учебного предмета «Физическая культура» использован для увеличения двигательной 

активности и развитие физических качеств обучающихся, внедрение современных систем физического воспитания. 

Рабочая программа предназначена для практического использования в учебно-образовательном процессе с целью 

сохранения  единого образовательного пространства и преемственности в задачах между ступенями образования, 

предупреждения учебных перегрузок, соблюдения общих подходов к раскрытию дидактических единиц, установленных 

в государственном стандарте. 

Рабочая программа регламентирует объем содержания образования. Рабочая программа создавалась с учетом 

того, что система физического воспитания, объединяющая урочные, внеурочные формы занятий физическими 

упражнениями и спортом, должна создавать максимально благоприятные условия для раскрытия и развития не только 

физических, но и духовных способностей ребенка, его самоопределения. 

Предметом образования в области физической культуры является двигательная (физкультурная) деятельность, 

которая своей направленностью и содержанием связана с совершенствованием физической природы человека. В 

процессе освоения данной деятельности человек формируется как целостная личность, в единстве многообразия своих 

физических, психических и нравственных качеств. В соответствии со структурой двигательной деятельности, учебный 

предмет физической культуры структурируется по трем основным разделам: знания (информационный компонент 

деятельности), физическое совершенствование (мотивационно-процессуальный компонент деятельности) и способы 

деятельности (операциональный компонент деятельности).  

В примерной программе для среднего (полного) общего образования двигательная деятельность, как учебный 

предмет, представлена двумя содержательными линиями: физкультурно-оздоровительная деятельность и спортивно-

оздоровительная деятельность с прикладно-ориентированной физической подготовкой. Каждая из этих линий имеет 

соответствующие свои три учебных раздела (знания, физическое совершенствование, способы деятельности).  

Первая содержательная линия примерной программы «Физкультурно-оздоровительная деятельность» 

ориентирует образовательный процесс на укрепление здоровья учащихся и воспитание бережного к нему отношении. 

Через свое предметное содержание она нацеливается на формирование интересов и потребностей школьников в 

регулярных занятиях физической культурой и спортом, творческом использовании осваиваемого учебного материала в 

разнообразных формах активного отдыха и досуга, самостоятельной физической подготовке к предстоящей 

жизнедеятельности. В разделе «Знания о физкультурно-оздоровительной деятельности» содержаться сведения о роли 

занятий физической культурой в предупреждении раннего старения организма человека, способах и средствах 

профилактики профессиональных заболеваний, возникающих в процессе трудовой деятельности. Здесь же приводятся 

знания об оздоровительных системах физического воспитания, средствах и формах активного восстановления и 

повышения работоспособности человека. Во втором разделе «Физическое совершенствование с оздоровительной 

направленностью» представлено учебное содержание, ориентированное на укрепление индивидуального здоровья 

учащихся, повышение функциональных возможностей основных систем их организма. Данное содержание включает в 

себя комплексы упражнений из современных оздоровительных систем физического воспитания, учитывающих 

интересы учащихся в гармоничном развитии собственных физических способностей, формировании индивидуального 

типа телосложения, культуры движений. В третьем разделе «Способы физкультурно-оздоровительной деятельности» 

раскрываются способы самостоятельной организации и проведения оздоровительных форм занятий физической 

культурой, приемы наблюдения за показателями собственного здоровья и работоспособности, индивидуального 

контроля и регулирования физических нагрузок на занятиях физическими упражнениями.  

Вторая содержательная линия «Спортивно-оздоровительная деятельность с прикладно-ориентированной 

физической подготовкой» соотносится с интересами учащихся в занятиях спортом и характеризуется направленностью 

на обеспечение оптимального и достаточного уровня  

физической и двигательной подготовленности учащихся. В первом разделе «Знания о спортивно-

оздоровительной деятельности с прикладно-ориентированной физической подготовкой» приводятся сведения об 

основах самостоятельной подготовки учащихся к соревновательной деятельности, даются понятия тренировочного 

процесса и тренировочного занятия, раскрываются общие представления о прикладно-ориентированной физической 

подготовке и ее связи со спортивно-оздоровительной деятельностью. Во втором разделе «Физическое 

совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной физической подготовкой» дается 

учебное содержание, ориентированное на повышение физической и технической подготовленности учащихся по одному 

из базовых видов спорта, а также физические упражнения и комплексы, нацеленные на физическую подготовку 

учащихся к предстоящей жизнедеятельности. Отличительной особенностью этого раздела примерной программы, 

является предоставление возможности учащимся осуществлять углубленную подготовку по одному из базовых видов 



спорта. Определение вида спорта устанавливается решением педагогического Совета образовательного учреждения, 

исходя из интересов большинства учащихся, имеющихся в школе спортивных традиций и квалифицированных учителей 

(тренеров), а также его популярности и массовости в конкретном регионе. Принимая решение об углубленном освоении 

одного из видов спорта, предусматривается и соответствующее для этого увеличение объема часов (до 15%), который 

формируется за счет его уменьшения по другим темам раздела «Спортивно-оздоровительной деятельности с прикладно-

ориентированной физической подготовкой». В третьем разделе «Способы физкультурно-спортивной деятельности с 

прикладно-ориентированной физической подготовкой» приводятся практические умения, необходимые и достаточные 

для организации и проведения самостоятельных оздоровительных тренировок в режиме спортивной подготовки.  

 

Целью:  

• развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей организма, 

укрепление индивидуального здоровья; 

• воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребности в занятиях физкультурно-

оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью; 

• овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, обогащение 

индивидуального опыта занятий специально-прикладными физическими упражнениями и базовыми видами 

спорта;  

• освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в формировании здорового 

образа жизни и социальных ориентаций; 

• приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение 

навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями 

Образовательный процесс учебного предмета «Физическая культура» направлен на решение следующих задач: 

 

• содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков правильной осанки, развитие устойчивости 

организма к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценностных ориентаций на здоровый образ жизни 

и привычки соблюдения личной гигиены; 

• обучение основам базовых видов двигательных действий; 

• дальнейшее развитие координационных (ориентирование в пространстве, перестроение двигательных действий, 

быстрота и точность реагирования на сигналы, согласование движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и 

дифференцирования основных параметров движений) и кондиционных способностей (скоростно-силовых, скоростных, 

выносливости, силы и гибкости); 

• формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими упражнениями на основные системы 

организма, развитие волевых и нравственных качеств; 

• выработку представлений о физической культуре личности и приемах  самоконтроля; 

• углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и инвентаре, соблюдение правил 

техники безопасности во время занятий, оказание первой помощи при травмах; 

• воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, избранными видами спорта в 

свободное время; 

• выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве командира отделения, капитана команды, судьи; 

• формирование адекватной оценки собственных физических возможностей; 

• воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, дисциплинированности, чувства ответственности; 

• содействие развитию психических процессов и обучение основам психической саморегуляции. 

 

• Планируемые результаты освоения учебного курса 

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы  основного общего 

образования Федерального государственного образовательного стандарта рабочая программа для 5 класса направлена на 

достижение  обучающимися личностных, метапредметных и предметных результатов по физической культуре. 

 

Для базового уровня результатов «выпускник научиться»: 

знать/понимать 

• влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику 

профессиональных заболеваний и вредных привычек; 

• способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности; 

• правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями 

различной направленности; 

уметь 



• выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) 

физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений 

атлетической гимнастики; 

• выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации; 

• преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов 

передвижения;  

• выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки; 

• осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой; 

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для: 

• повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья; 

• подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах Российской 

Федерации;  

• организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых 

спортивных соревнованиях;  

• активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни 

. 

  В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «физическая культура» 

учащиеся по окончании средней школы должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры. 

 

Объяснять:  

• роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и принципы 
современного олимпийского движения, его роль и значение в современном мире, влияние на 
развитие массовой физической культуры и спорта высших достижений; 

• роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья человека, профилактике 
вредных привычек, ведении здорового образа жизни. 

Характеризовать: 

• регулярными занятиями физическими упражнениями; 
• особенности функционирования основных органов и структур организма во время занятий  

индивидуальные особенности физического и психического развития и их связь с физическими 
упражнениями, особенности планирования индивидуальных занятий физическими упражнениями 
различной направленности и контроля их эффективности; 

• особенности организации и проведения индивидуальных занятий физическими упражнениями общей 
профессиональноприкладной и оздоровительно-корригирующей направленности; 

• особенности обучения и самообучения двигательным действиям, ос,обенности 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 эффективность. 

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; 
• профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах и ушибах; 
• экипировки и использования 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, физической 
работоспособностью, осанкой; 

• приемы страховки и самостраховки во время занятий физическими упражнениями, приемы оказания 
первой помощи при травмах и ушибах; 

• приемы массажа и самомассажа; 
• анятия 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 и систем 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. 

 

• Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного курса 

 В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы  основного 

общего образования Федерального государственного образовательного стандарта рабочая программа для 5  класса 

направлена на достижение  обучающимися личностных, метапредметных и предметных результатов по физической 

культуре. 

 Личностные результаты: 

• воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважения к Отечеству, чувства гордости за 

свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России; 

• знание истории физической культуры своего  народа, своего края как части наследия народов России и человечества; 

• усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей многонационального российского общества; 

• воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

• формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности обучающихся к саморазвитию и 

самообразованию на основе мотивации к обучению и познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей 

индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, с 

учетом устойчивых познавательных интересов; 

• формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню развития науки и общественной 

практики, учитывающего социальное, культурное, языковое, духовное многообразие современного мира; 

• формирование осознанного, уважительного и доброжелательного  отношения к другому человеку, его мнению, 

мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской позиции, к истории, культуре, религии, традициям, языкам, 

ценностям народов России и народов мира; 

• готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нем взаимопонимания; 

• освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах и сообществах, включая 

взрослые социальные сообщества; 

• участие в школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастной компетенции с учетом 

региональных, этнокультурных, социальных и экономических особенностей; 

• развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на  основе личностного выбора, 

формирование нравственных чувств и нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения к 

собственным поступкам; 

•  формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со сверстниками, старшими и младшими 

в процессе образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов 

деятельности; 

• формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил индивидуального и коллективного 

безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на 

транспорте и на дорогах; 

• осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности семейной жизни, уважительное  и 

заботливое отношение к членам своей семьи. 

Личностные результаты отражаются в готовности обучающихся к саморазвитию индивидуальных свойств 

личности, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Они включают в 

себя основы гражданской идентичности, сформированную мотивацию к обучению и познанию в сфере физической 

культуры, умения использовать ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и 

потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве. 

 

                  Метапредметные и предметные  результаты: 
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. 

2. Содержание учебного предмета, курса включает: 

История физической культуры. Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского 

движения. 

История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение в России (СССР). Выдающиеся 

достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх. 

Характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. 

Физическая культура в современном обществе. 

Организация и проведение пеших туристских походов. Требования к технике безопасности и бережному 

отношению к природе (экологические требования). 

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. 

Физическая подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. 

Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. 

Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показатели. 

Всестороннее и гармоничное физическое развитие. 

Адаптивная физическая культура. 

Спортивная подготовка. 

Здоровье и здоровый образ жизни. Допинг. Концепция честного спорта. 

Профессионально-прикладная физическая подготовка. 

Физическая культура человека. Режим дня и его основное содержание. 

Заливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования. 

Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности. 

Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. 

Восстановительный массаж. 

Проведение банных процедур. 

Первая помощь во время занятий физической культурой и спортом 

Предметом обучения физической культуре является двигательная активность человека с общеразвивающей 

направленностью. В процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические 



качества, осваиваются определенные двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и 

самостоятельность. 

 Важнейшим требованием проведения урока по физической культуре является обеспечение 

дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с учетом состояния здоровья, пола, физического 

развития, двигательной подготовленности, особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения 

гигиенических норм. 

 Понятийная база и содержание курса основаны на положениях нормативно-правовых актов Российской 

Федерации в том числе: 

• требований к результатам освоения образовательной программы основного общего образования, представленной в 

Федеральном государственном стандарте основного общего образования; 

• Концепции духовно-нравственного  развития и воспитания личности гражданина; 

• Закона «Об образовании в РФ»; 

• Федерального закона «О физической  культуре и спорте»; 

• Стратегии национальной безопасности Российской Федерации до 2020г.; 

• примерной программы основного общего образования; 

• приказа Минобрнауки от 30 августа 2010 г. № 889. 

 

 

№ Вид программного материала Количество часов 

(уроков) 
Рабочая программа 

Класс 
 

10 
 

 
 

11 

1 Инвариативная часть                              

74 
  

74 
1.1 Основы знаний о физической культуре В 

процессе 

урока 

В 

процессе 

урока 
1.2 Спортивные игры 14 14 
1.3 Гимнастика с элементами акробатики 19 19 
1.4 Легкая атлетика 23 23 
1.5 Кроссовая подготовка 18 18 
2 Вариативная часть 28 28 

2.1 Связанный с региональными и национальными особенностями 16 16 
2.2 По выбору учителя, учащихся, определяемый самой школой, по углубленному изучению 

одного или нескольких видов спорта 
12 12 

Итого: 102 102 
 

 


