


 

1. Федерального Государственного образовательного стандарта среднего общего 
образования, утверждённого приказом Министерства образования и науки РФ  от 
17.05. 2012г. №413; 

2. Образовательной программы среднего общего образования МОУ «Ново-
Девяткинская СОШ № 1»; 

3. Учебного плана МОУ «Ново-Девяткинская СОШ № 1»; 
4. Авторской программы по физической культуре 1-11 классы разработанной 

В.И.Лях, А.А. Зданевич «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-
11 классов» 2016г.      

 
1. Планируемые результаты освоения учебного предмета.  

 
Изучение физической культуры в 10-11 классах дает возможность обучающимся 

достичь     следующих результатов развития.     

 Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по физической 
культуре     являются следующие умения: 

— активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и 
доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

— проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных 
(нестандартных) ситуациях и условиях; 

— проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей; 

— оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие 
интересы 

 Метапредметными  результатами  освоения учащимися содержания программы по физической 
культуре являются следующие умения: 

— характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе 
освоенных знаний и имеющегося опыта; 

— находить ошибки при выполнении учебных заданий, выбирать способы их исправления; 

— общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и 
взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

— обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий физической 
культурой; 

— организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее безопасности, 
сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 

— планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее 
выполнения; 

— анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности 
и способы их улучшения; 



— видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и 
передвижениях человека; 

— оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами; 

— управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять 
хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 

— технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, 
использовать их в игровой и соревновательной деятельности. 

Предметными результатами  освоения учащимися содержания программы по физической 
культуре являются следующие умения: 

— планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и 
досуг с использованием средств физической культуры; 

— излагать факты истории развития физической культуры, 

характеризовать ее роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и 
военной деятельностью; 

— представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического 
развития и физической подготовки человека; 

— измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и массу 
тела), развития основных физических качеств; 

— оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении 
учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их устранения; 

— организовывать и проводить со сверстниками подвижные и спортивные игры и элементы 
соревнований, осуществлять их объективное судейство; 

— бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать требования техники 
безопасности к местам проведения; 

— организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой 
направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной 
дозировкой нагрузки; 

— характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать ее 
напряженность во время занятий по развитию физических качеств; 

— взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения спортивных и подвижных 
игр и соревнований. 

Общими предметными результатами обучения в физической культуре являются: 
 

1)Овладение основами знаний. Здоровье телесное и духовное, их 

взаимосвязь. Здоровый образ жизни и его слагаемые. Здоровый образ жизни и 

будущая трудовая деятельность. Физическая культура личности, спорт, спортивные 

тренировки. Биомеханические основы . 



2)Обобщить знания о физической  культуре и спорте.   Средства  

всестороннего развития личности, подготовки к трудовой и общественной 

деятельности. Физическая культура — важнейшая составляющая образа жизни, 

физическая культура в семье. Закономерности двигательной активности, 

спортивной тренировки. Способы психологической регуляции и саморегуляции.  

3)Использовать знания о техники физических упражнений. Личная гигиена. 

Употребление наркотиков, алкогольных напитков и продолжение рода, 

наследственность, социологические аспекты. Питание и здоровье (энерготраты).  

Основы  семейной  жизни  и  половое  воспитание. Системы оздоровительной 

физической культуры в разных странах.  Физическое  воспитание  в  семье.  

Понятие  о  духовном  и телесном совершенствовании. 

4)Владеть двигательными умениями, навыками и способностями. 

В циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью 

пробегать 100 м из положения низкого старта; в равномерном темпе бегать до 25 

мин (юноши) и до 20 мин (девушки); прыгать в высоту с 9—15 м разбега одним из 

спортивных способов («согнув ноги», «перешагивание», «волна», «перекидной», 

«флоп»); преодолевать вертикальные и горизонтальные препятствия без опоры и с 

опорой; преодолевать рекомендованную в программе полосу препятствий 

(юноши), осуществлять челночный бег 10x10 м (юноши). 

 5)Использовать умения  метать на дальность и на меткость: метать 

различные по массе и форме снаряды (гранату,  утяжеленные малые мячи, 

резиновые палки и др.) с места и с полного разбега (12—15 м) в пять бросковых 

шагов; метать различные по массе и форме снаряды в горизонтальную цель 2,5x2,5 

м с 10—12 м (девушки) и 15—25 м (юноши); метать теннисный мяч в верти-

кальную цель 1x1 м с 10 м (девушки) и с 15—20 м (юноши). 

6)Совершенствовать  гимнастические   упражнения: выполнять 

комбинацию из пяти элементов на брусьях или перекладине (юноши), на бревне 

или равновысоких брусьях (девушки); выполнять опорный прыжок ноги врозь 

через коня в длину высотой 115—125 см (юноши); выполнять комбинацию из 

отдельных элементов со скакалкой, обручем или лентой (девушки); 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) и комбинацию из пяти ранее освоенных 

элементов (девушки); лазать по двум канатам без помощи ног и по одному канату с 

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

(девушки). 

7)Совершенствовать   спортивные игры: демонстрировать и применять в 

игре или в процессе выполнения специально созданного комплексного упражнения 

основные технико-тактические действия в спортивных играх. 

8) Соответствовать  физическую подготовленность: не ниже чем 

среднему уровню показателей развития физических способностей с учетом 

региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся. 

9)Заниматься физкультурно-оздоровительной деятельностью: ис-

пользовать различные виды физических упражнений с целью 

самосовершенствования, организации досуга и здорового образа жизни; 

осуществить коррекцию недостатков физического развития; проводить 

самоконтроль и саморегуляцию физических и психических состояний. 

10)Заниматься спортивной деятельностью: участвовать в соревновании 

по легкоатлетическому четырехборью: бег 100 м, прыжок в длину или высоту, 

метание, бег на выносливость; осуществлять соревновательную деятельность по 

одному из видов. Знать правила поведения на занятиях физическими упражнени-

ями: согласовывать свое поведение с интересами коллектива; при выполнении 

упражнений критически оценивать собственные достижения, поощрять товарищей, 

имеющих низкий уровень физической подготовленности, сознательно 

тренироваться и стремиться к возможно лучшему результату на соревнованиях. 

Выпускник на базовом уровне научится : 

1.Выполнять технику безопасности при проведении занятий по легкой 

атлетике       гимнастике, волейболу и баскетболу. 

     2.Пробегать спринтерские и длинные дистанции. 

     3.Прыгать в длину с разбега. 



     4.Метать гранату. 

      5.Владеть элементами баскетбола и играть в него. 

      6. Владеть элементами волейбола и играть в него. 

       7. Выполнять гимнастические упражнения и составлять из них комбинации. 

       8. Выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах и 

составлять из них комбинации. 

9.Использовать средства физической культуры для укрепления здоровья при 

самостоятельных занятиях. 

Выпускник на базовом уровне получит возможность научиться: 

1.Объяснять историю развития физической культуры и спорта у нас в стране и в 

мире. 

2.Использовать знания умения и навыки для укрепления здоровья, воспитания 

нравственных и волевых качеств. 

3.Совершенствовать жизненно важные двигательные умения и навыки. 

4.Владеть техникой и тактикой в игровых видах спорта. 

5.Совершенствовать  различные физические  упражнения. 

6. Совершенствовать  различные гимнастические  упражнения. 

 

 
2. Содержание учебного предмета, для 10 классов. 

 (102 часа) 
 

Легкая атлетика (51 час) 

После усвоения основ легкоатлетических упражнений в беге, прыжках и 

метаниях, входящих в содержание программы средней школы, в старших классах 

начинается систематическое совершенствование в спринтерском беге, беге на 

средние и длинные дистанции, прыжках в длину,  высоту с разбега и метаниях. 



Данный материал содействует дальнейшему развитию и совершенствованию 

прежде всего  гибкости и выносливости, скоростных, скоростно-силовых и 

координационных способностей (к реакциям, дифференцированию временных, 

пространственных и силовых параметров движений, ориентированию в 

пространстве, чувству ритма). Основным моментом в обучении легкоатлетическим 

упражнениям в этом возрасте является освоение согласования движений разбега с 

отталкиванием и разбега с выпуском снаряда. После стабильного выполнения 

разучиваемых двигательных действий следует разнообразить условия выполнения, 

дальность разбега в метаниях и прыжках, вес и форму метательных снарядов, 

способы преодоления естественных и искусственных препятствий и т.д. для 

обеспечения прикладного и дальнейшего развития координационных и 

кондиционных способностей. 

Правильное применение материала по легкой атлетике способствует 

воспитанию у учащихся морально-волевых качеств, а систематическое проведение 

занятий на открытом воздухе содействует укреплению здоровья, закаливанию. 

Точная количественная оценка результатов легкоатлетических упражнений 

создает благоприятные возможности для обучения учащихся проводить 

самостоятельный контроль и оценку физической подготовленности. 

Основная цель - совершенствование двигательных умений и навыков 

приобретенных  ранее. 

 

 Гимнастика (13 час) 

  

В 10-х  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. 

На занятиях с юношами используются новые общеразвивающие упражнения 

силовой направленности: с гирями, гантелями, штангой, на гимнастической стенке, 



скамейке и тренажерах; в занятиях с девушками — более сложные упражнения с 

предметами: булавами, скакалкой, обручем, мячом и комбинации этих 

упражнений. 

Большей координационной сложностью отмечаются 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 большой набор 

упражнений, влияющих на развитие различных координационных способностей и 

гибкости.    

Основная цель – совершенствование техники выполнения ранее изученных 

упражнений и составление из них комбинаций.       

 Спортивные игры (38 час) 

В 10-х классах продолжается углубленное изучение одной  из  спортивных  

игр,   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. Больший удельный вес приобретают 

игровой и соревновательный методы. 



Наряду с совершенствованием ранее усвоенных приемов и взаимодействий в 

10-х классах продолжается овладение более сложными приемами техники владения 

мячом, групповыми и командными тактическими действиями. 

В процессе занятий необходимо больше использовать индивидуальные и 

дополнительные задания с целью устранения отдельных недостатков в технике 

владения основными игровыми приемами, при развитии тех либо других 

двигательных способностей. Среди способов организации учащихся на занятиях 

целесообразно чаще применять метод круговой тренировки, включая на станциях 

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 взаимодей-

ствиями в нападении и защите. В противном случае учащийся может попросту не 

освоить требуемое тактическое упражнение или закрепить неправильные 

координации. 

Осваивать программный материал можно последовательно в течение всего 

времени, отведенного на спортивные игры, или в два этапа.      

Игровые упражнения и формы занятий создают благоприятные условия для 

самостоятельного выполнения заданий с мячом, реализации на практике 

индивидуального и дифференцированного подхода к учащимся, имеющим 

существенные индивидуальные различия (способности). В этой связи особой за-

ботой следует окружить детей со слабой игровой подготовкой, активно включая их 

в ход осуществления разнообразных видов игровой деятельности. 

    На каждом уроке физической культуры используются  спортивные и 

подвижные игры, т.к. материал игр является прекрасным средством и методом 

формирования потребностей, интересов и эмоций учеников. В этой связи обучение 

игровому материалу содействует потребности к самостоятельным занятиям 

спортивными играм 



 
 

3.  Содержание учебного предмета, для 11 классов. 
 (102 часа) 
 

Легкая атлетика (51 час) 

После усвоения основ легкоатлетических упражнений в беге, прыжках и 

метаниях, входящих в содержание программы средней школы, в старших классах 

начинается систематическое совершенствование в спринтерском беге, беге на 

средние и длинные дистанции, прыжках в длину,  высоту с разбега и метаниях. 

Данный материал содействует дальнейшему развитию и совершенствованию 

прежде всего  гибкости и выносливости, скоростных, скоростно-силовых и 

координационных способностей (к реакциям, дифференцированию временных, 

пространственных и силовых параметров движений, ориентированию в 

пространстве, чувству ритма). Основным моментом в обучении легкоатлетическим 

упражнениям в этом возрасте является освоение согласования движений разбега с 

отталкиванием и разбега с выпуском снаряда. После стабильного выполнения 

разучиваемых двигательных действий следует разнообразить условия выполнения, 

дальность разбега в метаниях и прыжках, вес и форму метательных снарядов, 

способы преодоления естественных и искусственных препятствий и т.д. для 

обеспечения прикладного и дальнейшего развития координационных и 

кондиционных способностей. 

Правильное применение материала по легкой атлетике способствует 

воспитанию у учащихся морально-волевых качеств, а систематическое проведение 

занятий на открытом воздухе содействует укреплению здоровья, закаливанию. 

Точная количественная оценка результатов легкоатлетических упражнений 

создает благоприятные возможности для обучения учащихся проводить 

самостоятельный контроль и оценку физической подготовленности. 

Основная цель - совершенствование двигательных умений и навыков 

приобретенных  ранее. 

 

 Гимнастика (13 час) 



  

В 11-х  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. 

На занятиях с юношами используются новые общеразвивающие упражнения 

силовой направленности: с гирями, гантелями, штангой, на гимнастической стенке, 

скамейке и тренажерах; в занятиях с девушками — более сложные упражнения с 

предметами: булавами, скакалкой, обручем, мячом и комбинации этих 

упражнений. 

Большей координационной сложностью отмечаются 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 большой набор 

упражнений, влияющих на развитие различных координационных способностей и 

гибкости.    

Основная цель – совершенствование техники выполнения ранее изученных 

упражнений и составление из них комбинаций.       

 Спортивные игры (38 час) 

В 11-х классах продолжается углубленное изучение одной  из  спортивных  

игр,   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 11 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-х классах продолжается овладение более сложными приемами техники владения 

мячом, групповыми и командными тактическими действиями. 

В процессе занятий необходимо больше использовать индивидуальные и 

дополнительные задания с целью устранения отдельных недостатков в технике 

владения основными игровыми приемами, при развитии тех либо других 

двигательных способностей. Среди способов организации учащихся на занятиях 

целесообразно чаще применять метод круговой тренировки, включая на станциях 

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 взаимодей-

ствиями в нападении и защите. В противном случае учащийся может попросту не 

освоить требуемое тактическое упражнение или закрепить неправильные 

координации. 

Осваивать программный материал можно последовательно в течение всего 

времени, отведенного на спортивные игры, или в два этапа.      

Игровые упражнения и формы занятий создают благоприятные условия для 

самостоятельного выполнения заданий с мячом, реализации на практике 

индивидуального и дифференцированного подхода к учащимся, имеющим 

существенные индивидуальные различия (способности). В этой связи особой за-



ботой следует окружить детей со слабой игровой подготовкой, активно включая их 

в ход осуществления разнообразных видов игровой деятельности. 

    На каждом уроке физической культуры используются  спортивные и 

подвижные игры, т.к. материал игр является прекрасным средством и методом 

формирования потребностей, интересов и эмоций учеников. В этой связи обучение 

игровому материалу содействует потребности к самостоятельным занятиям 

спортивными играми. 

 
Основная цель - дальнейшее совершенствование элементов спортивных игр 

и двухсторонней игры. 

Примечание: в связи с тем, что спортивные игры оказывают всестороннее  

влияние на развитие  организма  учащихся, они обязательно включаются в 

содержание каждого урока и проводятся по выбору учителя. 

 
 
 
 

Учебно-тематический план 10 класс 
 

Раздел Тема Количество 
часов 

В том 
числе, 
контр. 
раб. 

I Гимнастика 13 1 
II Баскетбол 21 1 
III Волейбол 17 1 
IV Легкая атлетика 51 2 

Итого  102 5 
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часов 

В том 
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контр. 
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Итого  102 5 
 
Приложением к рабочей программе является календарно-тематическое 
планирование. 
 

 

 

 


