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Пояснительная записка 
Рабочая программа разработана на основе примерной программы и авторской программы 

“Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов” В.И. Лях, 

А.А.Зданевича (М.: Просвещение, 2014).  Базовый учебник:   В. И. Лях.  «Физическая культура 10-

11 классы» - Издательство М. «Просвещение»- 2016 год.  

Цель школьного образования по физической культуре – формирование разносторонней 

физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры 

для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой 

деятельности и организации активного отдыха. 

На изучение учебного предмета «Физическая культура» отведено 102 часа в год  (из расчета 

3 учебных часа в неделю). Общее количество часов- 204. 

Планируемые результаты изучения предмета 
Выпускник научится: 

•  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, излагать с их помощью 

особенности выполнения техники двигательных действий и физических упражнений, развития 

физических качеств; 

•  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 цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в 

становлении современного олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов 

Олимпийских игр; 
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•  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. 

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; 

•  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 физической подготовкой; 

•  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 

физической подготовленности; 

•  проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и 

бега, лыжных прогулок и туристских походов, обеспечивать их оздоровительную направленность; 

•  проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов 

оздоровительного массажа. 

Физическое совершенствование 
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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 и прыжках (в высоту и длину); 

•  выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, демонстрировать 

технику умения последовательно чередовать их в процессе прохождения тренировочных 

дистанций (для снежных регионов России); 

•  выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из разученных 

способов; 

•  выполнять основные технические действия и приёмы игры в футбол, волейбол, баскетбол в 

условиях учебной и игровой деятельности; 

•  выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных 

физических качеств. 

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 лазанья, прыжков и бега; 

•  осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

•  выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

Содержание учебного предмета 
Раздел «Знания о физической культуре» соответствует основным представлениям о 

развитии познавательной активности человека и включает в себя такие учебные темы, как 

«История физической культуры и ее развитие в современном обществе», «Базовые понятия 

физической культуры» и «Физическая культура человека». Эти темы включают сведения об 

истории Олимпийских игр, основных направлениях развития физической культуры в современном 

обществе, о формах организации активного отдыха и укрепления здоровья средствами физической 

культуры. Кроме этого, здесь раскрываются основные понятия физической и спортивной 
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подготовки, особенности организации и проведения самостоятельных занятий физическими 

упражнениями, даются правила контроля и требования техники безопасности. 

Раздел «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» содержит задания, 

которые ориентированы на активное включение учащихся в самостоятельные формы занятий 

физической культурой. Этот раздел соотносится с разделом «Знания о физической культуре» и 

включает в себя такие темы, как «Организация и проведение занятий физической культурой» и 

«Оценка эффективности занятий физической культурой». Основным содержанием этих тем 

является перечень необходимых и достаточных для самостоятельной деятельности практических 

навыков и умений. 

Раздел «Физическое совершенствование», наиболее значительный по объёму учебного 

материала, ориентирован на гармоничное физическое развитие, всестороннюю физическую 

подготовку и укрепление здоровья школьников. Этот раздел включает в себя ряд основных тем: 

«Физкультурно-оздоровительная деятельность», «Спортивно-оздоровительная деятельность с 

общеразвивающей направленностью», «Прикладно-ориентированная физкультурная 

деятельность». 

 Тема «Физкультурно-оздоровительная деятельность» ориентирована на решение задач по 

укреплению здоровья учащихся. Здесь даются комплексы упражнений из современных 

оздоровительных систем физического воспитания, направленно содействующих коррекции осанки 

и телосложения, оптимальному развитию систем дыхания и кровообращения, а также упражнения 

адаптивной физической культуры, которые адресуются в первую очередь школьникам, имеющим 

отклонения в физическом развитии и нарушения в состоянии здоровья. 

Тема «Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью» 

ориентирована на физическое совершенствование учащихся и включает в себя средства общей 

физической и технической подготовки. В качестве таких средств в программе предлагаются 

физические упражнения и двигательные действия из базовых видов спорта (гимнастики с 

основами акробатики, лёгкой атлетики, лыжных гонок, спортивных игр). Овладение содержанием 

базовых видов раскрывается в программе в конструкции их активного использования в 

организации активного отдыха, участии в массовых спортивных соревнованиях. 

Тема «Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность» ставит своей задачей 

подготовить школьников к предстоящей жизнедеятельности, качественному освоению различных 

массовых профессий. Решение данной задачи предлагается осуществить посредством обучения 

учащихся выполнять жизненно важные навыки и умения различными способами, в разных 

вариативно изменяющихся внешних условиях.  

Тема «Физическая подготовка» предназначена для организации целенаправленной 

физической подготовки учащихся и включает в себя физические упражнения на развитие 
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основных физических качеств. Это тема, в отличие от других учебных тем, носит относительно 

самостоятельный характер, поскольку своим содержанием должна входить в содержание других 

тем раздела «Физическое совершенствование». В связи с этим предлагаемые упражнения 

распределены по разделам базовых видов спорта и сгруппированы по признаку направленности на 

развитие соответствующего физического качества (силы, быстроты, выносливости и т. д.). Такое 

изложение материала позволяет учителю отбирать физические упражнения и объединять их в 

различные комплексы, планировать динамику нагрузок и обеспечивать преемственность в 

развитии физических качеств, исходя из половозрастных особенностей учащихся, степени 

освоенности ими этих упражнений, условий проведения уроков, наличия спортивного инвентаря и 

оборудования. 

В соответствии со структурой двигательной деятельности учебный предмет «Физическая 

культура» структурируется по основным разделам: «Легкая атлетика», «Гимнастика», «Лыжная 

подготовка», «Спортивные игры».  

Баскетбол 

10 -11класс. 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.  Закрепляются и совершенствуются ранее освоенные элементы техники 

перемещений, остановок, поворотов, владения мячом (ловля, передачи, ведения, 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. Большой 

удельный вес приобретают игровой и соревновательной методы. 

Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом. 

Волейбол 

10-11класс. Терминология волейбола. Влияние игровых упражнений на развитие 

координационных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых 

качеств. Закрепляются и совершенствуются ранее освоенные элементы техники перемещений, 

остановок, поворотов, владения мячом (ловля, передачи, ведения, 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 
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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. Большой 

удельный вес приобретают игровой и соревновательной методы. 

Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и проведение 

соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом. 

Гимнастика с элементами акробатики 

10-11 класс. Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние на телосложение 

гимнастических упражнений. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи 

при занятиях гимнастическими упражнениями. Самоконтроль при занятиях гимнастикой. 

В старших классах продолжается более углубленное изучение и совершенствование техники 

гимнастических упражнений: в висах и упорах, опорных прыжках, акробатике, общеразвивающих 

и строевых упражнениях. Вместе с тем в программный материал включены новые для освоения 

гимнастические упражнения. 

Легкая атлетика 

10-11 класс. 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. 

Продолжается работа по совершенствованию техники спринтерского и длительного бега, 

прыжков в длину и в высоту с разбега, метаний. Усиливается акцент на дальнейшее развитие 

кондиционных (выносливости, скоростно-силовых, скоростных) и координационных 

способностей (ориентирование в пространстве, ритм, способность к согласованию движений и 

реакции, точность дифференцирования основных параметров движений). Увеличивается процент 

упражнений, сопряжено воздействующих на совершенствование техники и развитие 

кондиционных и координационных способностей. Уроки в этих классах в значительной мере 

приобретают черты тренировки. 

Лыжная подготовка. 

Лыжный спорт имеет большое оздоровительное, воспитательное и прикладное значение, 

является составной частью системы физического воспитания, оказывая самое разностороннее 

влияние на организм занимающихся. 

Физическая нагрузка при занятиях на лыжах легко дозируется в самых широких границах 

как по характеру воздействия, так по объёму и интенсивности. 

Ходьба и бег на лыжах вовлекают в работу различные группы мышц, оказывают 

положительное воздействие на укрепление и развитие основных систем организма, а также 

физических качеств: выносливости, силы, ловкости. На уроках по лыжной подготовке 
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воспитываются морально-волевые качества: смелость, настойчивость, дисциплинированность, 

трудолюбие, способность к преодолению трудностей, воля к победе. 

Организация занятий физической культурой обучающихся с ОВЗ 
Для занятий физической культурой обучающиеся распределяются на 4 медицинские группы: 

основная, подготовительная, специальная «А» (оздоровительная) и специальная «Б» 

(реабилитационная).  

Комплектование медицинских групп осуществляется на основании заключения о состоянии 

здоровья, оценки функциональных возможностей организма и уровня физической 

подготовленности обучающегося. 

Уровень физической подготовленности определяется ежегодно преподавателем по 

физической культуре в начале и в конце учебного года по результатам выполнения контрольных 

упражнений. Определение уровня физической подготовленности детей разрешается только при 

наличии допуска от врача. 

Обучающиеся, не прошедшие медицинское обследование, к занятиям физической культурой 

не допускаются. 

В списках обучающихся специальных медицинских групп должны быть указаны системы 

организма, в которых обнаружены отклонения. Медицинская группа для занятий физической 

культурой каждого обучающегося вносится в «Листок здоровья» классного журнала. Второй 

экземпляр «Листка здоровья» должен быть передан преподавателю физической культурой. 

Перед началом занятия физической культурой преподавателю следует проконтролировать 

самочувствие обучающихся.  

Не разрешается допускать к занятиям физической культурой обучающихся при: 

наличии жалоб на боли различной локализации, головокружение, тошноту, слабость, 

сердцебиение; 

остром периоде заболевания (повышение температуры тела, озноб, катаральные явления и 

др.); 

травматическом повреждении органов и тканей организма (острый период): ушиб, рана, 

растяжение, гематома и др.; 

опасности кровотечения (носовое кровотечение в день занятия, состояние после удаления 

зуба, менструальный период); 

выраженном нарушении носового дыхания; 

выраженной тахикардии или брадикардии (с учетом возрастно-половых нормативов).  

Приведенные выше противопоказания относятся к обучающимся всех медицинских групп 

для занятий физической культурой и чаще всего носят временный характер. 
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Занятия физической культурой обучающихся основной медицинской группы проводятся в 

соответствии с учебными программами физического воспитания в полном объеме; разрешено 

посещение спортивных секций, кружков, участие в соревнованиях, подготовка и сдача нормативов 

ФП соответственно возрасту, сдача практической части экзамена по предмету «Физическая 

культура». 

Занятия физической культурой обучающихся подготовительной медицинской группы 

проводятся в соответствии с учебными программами физического воспитания при условии более 

постепенного освоения комплекса двигательных умений и навыков, особенно связанных с 

предъявлением к организму повышенных требований. При отсутствии противопоказаний с 

разрешения врача может проводиться  подготовка и сдача нормативов ФП соответственно 

возрасту, посещение спортивных секций со значительным снижением интенсивности и объема 

физических нагрузок. 

Занятия физической культурой обучающихся специальной медицинской группы «А» 

проводятся в соответствии с программами физического воспитания обучающихся с отклонениями 

в состоянии здоровья.  

Занятия физической культурой обучающихся специальной медицинской группы «Б» 

проводятся в медицинском учреждении (детская поликлиника, врачебно-физкультурный 

диспансер и др.). 

Оценка уровня физической подготовленности обучающихся. 

Уровень ФП оценивается по уровню развития физических качеств на основе анализа 

результатов выполнения следующих контрольных упражнений:  

Скоростно-силовые способности: прыжок в длину с места (см). Проводится на нескользкой 

поверхности, на которой проводят линию и перпендикулярно к ней закрепляют сантиметровую 

ленту (рулетку). Обучающийся встает к линии, не касаясь ее носками, стопы слегка врозь 

параллельны, отводя руки назад, он сгибает ноги и, оттолкнувшись обеими ногами, сделав резкий 

взмах руками вперед, прыгает как можно дальше. Расстояние измеряется от линии до ближнего к 

ней касания ногами, засчитывается лучший результат из трех попыток;  

Общая выносливость: медленный бег в сочетании с ходьбой в течение шести минут 

(количество метров). Обучающийся выполняет упражнение в удобном для него темпе, переходя с 

бега на ходьбу и обратно в соответствии с его самочувствием. Упражнение выполняется на 

беговой дорожке стадиона или в спортивном зале образовательного учреждения. В забеге 

одновременно участвуют 6-8 человек. Результатом является расстояние, пройденное 

обучающимся.  

Координация движений, ловкость, быстрота: броски и ловля теннисного мяча двумя 

руками с расстояния 1 метра от стены (количество раз за 30 секунд). На расстоянии 1 метра от 
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стены проводится линия. Обучающийся встает к линии (одна нога впереди) и в течение 30 секунд 

в максимальном темпе выполняет броски и ловлю теннисного мяча. Броски выполняются одной 

рукой, ловля – двумя руками. Засчитывается количество пойманных мячей. 

Не соответствующим возрасту и полу считается низкий и ниже среднего уровни ФП, 

установленные при выполнении хотя бы одного из трех контрольных упражнений. 

Основными задачами физического воспитания обучающихся специальной медицинской 

группы «А» являются: 

укрепление здоровья; 

повышение функциональных возможностей; 

постепенная адаптация организма к физическим нагрузкам; 

овладение комплексами упражнений, благотворно влияющих на состояние здоровья 

обучающегося с учетом заболеваний; 

развитие физических качеств и освоение жизненно важных двигательных умений и навыков; 

контроль дыхания при выполнении физических упражнений; 

обучение способам контроля за физической нагрузкой, отдельными показателями 

физического развития и ФП; 

формирование волевых качеств личности и интереса к регулярным занятиям физической 

культурой; 

формирование у обучающихся культуры здоровья. 

Физическое воспитание обучающихся специальной медицинской группы «А» представляет 

собой педагогический процесс, базирующийся на общепринятых принципах и методах обучения. 

Одним из важнейших принципов в физическом воспитании обучающихся специальной 

медицинской группы «А» является принцип доступности и индивидуализации, который означает 

оптимальное соответствие задач, средств и методов возможностям каждого занимающегося.  

Принцип систематичности и постепенности требует обеспечения непрерывности и 

последовательности занятий, взаимосвязи между ними, применения нескольких средств 

физической культуры в течение длительного времени, а также подбора упражнений таким 

образом, чтобы вначале осваивались простые, а затем более сложные упражнения при увеличении 

объема нагрузок. Этот принцип имеет в своей основе физиологические представления, которые 

заключаются в том, что процесс адаптации органов и систем организма обучающихся специальной 

медицинской группы «А», улучшение их функций под влиянием регулярных физических нагрузок 

происходит постепенно, на протяжении достаточно длительного промежутка времени. 

В физическом воспитании обучающихся специальной медицинской группы «А» 

применяются разнообразные формы организации занятий: уроки физической культуры, 

физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня, самостоятельные занятия 
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физическими упражнениями по заданию учителя (выполнение комплекса оздоровительной и 

корригирующей гимнастики, пешие прогулки, катание на коньках и лыжах, игры малой 

интенсивности, посещение бассейна и др.). 

Основной формой занятий является урок. Каждый урок должен иметь ясную целевую 

направленность, конкретные и четкие педагогические задачи, которые определяют содержание 

урока, выбор средств и методов обучения и воспитания, способов организации обучающихся 

специальной медицинской группы «А». На уроках решается комплекс взаимосвязанных 

оздоровительных, образовательных и воспитательных задач.  

На каждом уроке физической культуры должны выполняться комплексы физических 

упражнений оздоровительной и корригирующей гимнастики с увеличением от урока к уроку 

количества повторений каждого упражнения от 4 до 12 раз. 

На каждом занятии педагогу следует создавать благоприятную обстановку, уверенность, что 

средствами физической культуры обучающиеся могут восстановить свое здоровье. Обучающиеся 

должны знать, с какой целью выполняется то или иное упражнение, что способствует более 

сознательному и активному выполнению заданий на уроке и в домашних условиях. 

Важной стороной учебно-воспитательного процесса обучающихся, имеющих отклонения в 

состоянии здоровья, является учет и оценка их успеваемости. К учету предъявляется ряд 

требований: систематичность, объективность, полнота, своевременность, точность и 

достоверность. Систематичность учета обеспечивается периодичностью проверок и оценки 

деятельности обучающихся во время уроков на всех этапах обучения. Объективность учета 

обеспечивается правильным критерием оценки, индивидуальным подходом к обучающимся.  

По мере прохождения учебного материала, кроме оценивания техники выполнения 

физических упражнений, степени освоения программного материала необходимо оценивать 

успехи обучающегося в формировании навыков здорового образа жизни и рационального 

двигательного режима. 

Основной акцент в оценивании учебных достижений по физической культуре обучающихся, 

имеющих отклонения в состоянии здоровья, должен быть сделан на стойкой их мотивации к 

занятиям физическими упражнениями и динамике физических возможностей. При самых 

незначительных положительных изменениях в физических показателях, которые обязательно 

должны быть замечены учителем и сообщены обучающемуся и родителям (законным 

представителям), выставляется положительная отметка. Положительная отметка должна быть 

выставлена обучающемуся, который не продемонстрировал существенных сдвигов в 

формировании навыков и умений, в развитии физических качеств, но регулярно посещал уроки 

физической культуры, старательно выполнял задания учителя, овладел доступными ему навыками 

самостоятельных занятий оздоровительной или корригирующей гимнастикой, необходимыми 
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знаниями в области физической культуры. При выставлении текущей отметки необходимо 

соблюдать особый такт, быть максимально внимательным, не унижать достоинства 

обучающегося, использовать отметку таким образом, чтобы она способствовала его развитию, 

стимулировала его на дальнейшие занятия физической культурой. 

 Итоговая отметка по физической культуре обучающимся в специальной медицинской 

группы «А» выставляется с учетом теоретических и практических знаний (двигательных умений и 

навыков, умений осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность), динамики 

функционального состояния и ФП, а также прилежания. 

 

Тематическое планирование 
№ п/п Вид программного материала Количество часов 

  класс 

  10 11 

1 Базовая часть 87 87 

1.1 Основы знаний о физической культуре В процессе урока 

1.2 Спортивные игры 30 30 

1.3 Гимнастика с элементами акробатики 18 18 

1.4 Лёгкая атлетика 21 21 

1.5 Лыжная подготовка 18 18 

2 Вариативная часть 15 15 

2.1 Лёгкая атлетика 4 4 

2.2 Волейбол 5 5 

2.3 Кроссовая подготовка 6 6 

  

Итого 

 

102 

 

102 

 


