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Настоящая  программа составлена на основе  

 федерального закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации», 

 федерального базисного учебного плана и примерных учебных планов для программы 

общего образования (Приказ Минобразования от 9 марта 2004 года №1312), 

 приказа Минобразования и науки РФ № 241 от 20.02.2008, (с  изменениями),  

 Примерной государственной программы по  физической культуредля общеобразователь-

ных школ   

 примерной программы и авторской программы «Комплексная программа физического 

воспитания учащихся 1-11 классов» В .И. Ляха, А.А. Зданевича. (М.:Просвещение,2013) 

 

Рабочая программа обеспечена учебниками, учебными пособиями, включенными 

в федеральный перечень учебников, рекомендованных Министерством  просвещения  РФ 

к использованию в образовательном процессе в общеобразовательных учреждениях:
 1
 

 Лях В. И. Физическая культура (базовый уровень) 10-11 М.: «Просвещение» 2014г 

 

Программа включает следующие разделы:  

 «Планируемые результаты изучения учебного предмета ,курса», в котором прописаны 

требования к личностным и метапредметным результатам обучения; 

 «Содержание учебного предмета, курса» определяющий содержание и структуру учебно-

го материала, последовательность его изучения; 

 «Тематическое планирование»  с  перечнем разделов и  указанием числа часов, отводимых 

на их изучение. 

 

 

 

Оценочный инструментарий: 

В данном разделе в требованиях, предъявляемых к результатам реализации предмета «Фи-

зическая культура», уровню подготовки обучающихся, особое внимание должно быть 

направлено на содержательный контроль и оценку достижений обучающихся с учетом их 

физиологических и возрастных особенностей, а не нормативы по физической культуре. 

Учитель физической культуры в условиях ФГОС осуществляет оценку качества образова-

тельной деятельности обучающихся как системный процесс, включающий следующие 

компоненты: 

- определение объема теоретических знаний в структуре информационной компетентно-

сти (количество вопросов контролирующих заданий, система их оценивания); 

- определение объема и качественных характеристик практических действий, видов дея-

тельности (коммуникативная, игровая, учебная, контрольно-оценочная, тренировочная и 

др.), реализующих освоенные знания; 

- обеспечение оценки динамики индивидуальных достижений обучающихся в процессе 

освоения учебного предмета; 

- обеспечение комплексного подхода к оценке результатов освоения учебного предмета, 

позволяющего вести оценку предметных, метапредметных и личностных результатов; 

                                                 
1
 Федеральный перечень учебников, рекомендуемых к использованию при реализации имеющих 

государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, основного обще-

го, среднего общего образования. (приказ Минпросвещения от 28.12.2018 № 345). Строки в пе-

речне 1.3.6.1.2.1. https://catalog.prosv.ru/item/25311. 

 

https://vip.1obraz.ru/#/document/99/552086081/
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- оценка готовности реализовывать способы физкультурной деятельности, степерни осво-

енности (самостоятельности), систематичности; 

- определении предпочтительных качеств и способностей (динамики развития объема и 

степени сформированности двигательных умений и навыков, динамики показателей фи-

зической подготовленности и др.), при этом учитываются индивидуальные первичные ре-

зультаты; 

- оценка степени направленности личности на физическое совершенство, формирование 

готовности к коррекционной и развивающей деятельности в различных видах двигатель-

ной активности; 

- определение требований, позволяющих оценивать освоение обучающимся дополнитель-

ных технических элементов, вариативных способов двигательной деятельности, основ 

техники, избранных видов спорта и т.д.; 

- оценка сформированности устойчивой мотивации к занятиям физической культурой.  

Данные критерии выстраиваются в логике преемственного развития (от 1 до 11 класса), от 

элемента действия к целостному действию и от него – к мотивациионной, относительно к 

самостоятельной деятельности. 

В разделе могут быть представлены диагностические материалы для организации текуще-

го и промежуточного контроля и определения интереса у обучающихся к уроку физиче-

ской культуры. 

 

1. Планируемые результаты освоения учебного предмета, курса;  

 
 

Выпускник научится: 

 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять историче-

ские этапы её развития, характеризовать основные направления и фор-

мы 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 техни-

ки двигательных действий и физических упражнений, развития физи-

ческих качеств; 

 разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнения-

ми, определять их направленность и формулировать задачи, рацио-

нально планировать режим дня и учебной недели; 

 руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест за-

нятий, 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:  
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 характеризовать цель возрождения Олимпийских игр  и роль Пьера де Куберте-

на в становлении современного олимпийского движения, объяснять 

смысл символики и ритуалов Олимпийских игр; 

 характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного дви-

жения, великих спортсменов, принесших славу российскому спорту; 

 определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой 

на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физи-

ческих качеств и основных систем организма. 

Способы двигательной  (физкультурной) деятельности 

Выпускник научится: 

 использовать занятия физической культуры, спортивные игры и спортивные со-

ревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укреп-

ления собственного здоровья, повышения уровня физических уровня 

физических кондиций; 

 составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей 

и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную 

нагрузку с учётом функциональных особенностей и возможностей соб-

ственного организма; 

 классифицировать физические упражнения по их функциональной направленно-

сти, планировать их последовательность и дозировку в процессе само-

стоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических 

качеств; 

 самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, ана-

лизировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевре-

менно устранять их; 

 тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, 

сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенно-

сти их динамики в процессе самостоятельных занятий физической под-

готовкой; 

 взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной дея-

тельности, 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 упражне-

ниями разной функциональной направленности, данные контроля ди-

намики индивидуального физического развития и физической подго-

товленности; 

 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. 
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Физическое совершенствование 

Выпускник научится: 

 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряже-

ния организма, повышению его работоспособности в процессе трудо-

вой и учебной деятельности; 

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на 

развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливо-

сти, гибкости и координации); 

 Выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражне-

ний; 

 Выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хо-

рошо освоенных упражнений; 

 Выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину); 

 Выполнять передвижение на лыжах скользящими способами ходьбы, демон-

стрировать технику умения последовательно чередовать их в процессе 

прохождения тренировочных дистанций. 

 

  

 

2. Содержание учебного предмета, курса 

 

Курс обеспечивает: 

 Укрепление здоровья обучаемых, развитие основных физических качеств и повы-

шение функциональных возможностей организма; 

 Формирование у школьников культуры движений, обогащение их двигательного 

опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направ-

ленностью, техническими действиями и приёмами базовых видов спорта; 

 Освоение школьниками знаний о физической культуре и 

 спорте, их роли в формировании здорового образа жизни; 

 Обучение детей и подростков навыкам и умениям в физкультурно-

оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности, самостоятельной ор-

ганизации занятий физическими упражнениями; 

 Воспитание у них положительных качеств личности, норм коллективного взаимо-

действия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности. 

 

Структура курса: 

Структурно курс состоит из трёх учебных разделов: теоретического, практического 

и контрольно-оценочного, обеспечивающих получение знаний о физической культуре, 

освоение способов двигательной деятельности и физическое совершенствование.  

Содержание теоретического раздела соответствует основным направлениям позна-

вательной потребности человека: знания о природе (медико-биологические основы дея-

тельности); знания о человеке (психолого-педагогические основы деятельности); знания 

об обществе (историко-социологические основы деятельности). 

Содержание практического раздела ориентировано на гармоничное физическое 

развитие школьников, их всестороннюю физическую подготовленность и укрепление здо-

ровья. В раздел включены жизненно важные навыки и умения, подвижные и народные иг-

ры, двигательные действия из видов спорта. В контрольно-оценочном разделе указаны не-

обходимые способы контроля, которые обеспечивают получение оперативной, текущей и 

итоговой информации о степени освоения теоретических знаний и практических умений, 
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о состоянии и динамике физического развития, физической подготовленности, уровне 

сформированности физической культуры каждого ученика. 

Сохраняя определённую традиционность в изложении практического материала, 

настоящая программа основывается на базовых видах спорта. Они представлены темами 

«Лёгкая атлетика», «Гимнастика с элементами акробатики», «Лыжные гонки», «Спортив-

ные игры». При этом в содержание каждой темы включены подвижные игры, которые со-

ответствуют данному виду спорта. 

Формы организации занятий в основной школе— уроки физической культуры, 

физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня и самостоятельные 

занятия физическими упражнениями.  

Для качественного освоения предметного содержания программы целесообразно 

использовать три типа уроков: с образовательно-познавательной, образовательно-

предметной и образовательно-тренировочной направленностью. 

На уроках с образовательно-познавательной направленностью учащиеся знакомят-

ся со способами и правилами организации самостоятельных занятий, обучаются навыкам 

и умениям по организации и проведению таких занятий с использованием 

ранее изученного материала. 

Уроки с образовательно-предметной направленностью следует применять в основ-

ном при практическом изучении гимнастики, лёгкой атлетики, лыжных гонок, плавания, 

подвижных и народных игр. На этих уроках учащиеся приобретают и новые знания 

(например, названия упражнений и описание техники их выполнения). В соответствии с 

программой Ляха. 

Эти уроки в целом носят образовательную направленность и помогают включать 

школьников в выполнение самостоятельных заданий. Таким образом, приобретённые на 

них знания, умения и навыки закрепляются в системе самостоятельных занятий во время 

утренней зарядки, гигиенической гимнастики до уроков, физкультурных минут, подвиж-

ных игр на переменах, прогулках и в кружках и секциях. Развитию самостоятельности 

учащихся способствует организация спортивных соревнований и спортивных праздников. 

Они особенно эффективны, если в них используются упражнения, подвижные и народные 

игры, способы деятельности и знания, освоенные школьниками на уроках физической 

культуры. 

 Для успешного освоения учащимися учебного материала по физической культуре 

образовательное учреждение должно иметь соответствующую материально-техническую 

и учебно-спортивную базу, внутришкольные зоны рекреации и пришкольные комплекс-

ные спортивные площадки, регулярно проводить спортивные соревнования и показатель-

ные выступления для каждой возрастной группы учащихся 

 

 

 

Содержание учебного предмета 
 

Знания о физической культуре. 
 

(из программы Ляха – естественные основы, социально-психологические основы, 

культурно-исторические основы, приемы закаливания) 

 

Спортивные игры  
С 10 класса начинается обучение технико-тактическим действиям одной из 

спортивных игр. В качестве базовых игр рекомендуются баскетбол, волейбол или футбол.  
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Обучение сложной технике игры основывается на приобретенных в начальной 

школе простейших умениях обращения с мячом. По своему воздействию спортивная игра 

является наиболее комплексным и универсальным средством развития ребенка. 

Специально подобранные игровые упражнения, выполняемые индивидуально, в 

группах, командах, подвижные игры и задания с мячом создают неограниченные 

возможности для развития прежде всего координационных (ориентирование в 

пространстве, быстрота реакции и перестроения двигательных действий, точность 

дифференцирования и оценивания пространственных, временных и силовых параметров 

движений, способность к согласованию отдельных движений в целостные комбинации) и 

кондиционных (силовых, скоростных) способностей, а также всевозможных сочетаний 

этих групп способностей. Одновременно материал по спортивным играм оказывает 

многостороннее влияние на развитие психических процессов обучающегося (восприятие, 

внимание, память, мышление, воображение и др.), воспитание нравственных и волевых 

качеств, что обусловлено необходимостью соблюдения правил и условий игровых 

упражнений и самой игры, согласования индивидуальных, групповых и командных 

взаимодействий партнеров и соперников. 

Уже с 10 класса необходимо стремиться учить детей согласовывать индивидуальные и 

простые командные технико-тактические взаимодействия (с мячом и без мяча) в нападении и 

в защите, начиная с применения подобранных для этой цели подвижных игр (типа «Борьба за 

мяч», «Мяч капитану») и специальных, постепенно усложняющихся игровых упражнений 

(форм). 

Игровые упражнения и формы занятий создают благоприятные условия для 

самостоятльного выполнения заданий с мячом, реализации на практике индивидуального 

и дифференцированного подходов к обучающимся, имеющим существенные 

индивидуальные различия (способности). В этой связи особой заботой следует окружить 

детей со слабой игровой подготовкой, активно включая их в разнообразные виды игровой 

деятельности. 

Материал игр является прекрасным средством и методом формирования 

потребностей, интересов и эмоций учеников. В этой связи обучение игровому материалу 

содействует самостоятельным занятиям спортивными играми.  

 

Гимнастика с элементами акробатики 
Обучение гимнастическим упражнениям, расширяется и углубляется. Более 

сложными становятся упражнения в построениях и перестроениях, общеразвивающие 

упражнения без предметов и с предметами (набивными мячами, палками, обручами, 

скакалками, булавами, лентами), акробатические упражнения, опорные прыжки, 

упражнения в висах в упорах на различных гимнастических снарядах. 

 

Легкая атлетика 
После усвоения основ легкоатлетических упражнений в беге, прыжках и метаниях, 

входящих в содержание программы 5-9 класса начинается совершенствование бегу на 

короткие и средние дистанции, прыжкам в длину и высоту с разбега, метаниям мячей и 

гранаты. 

 

Кроссовая подготовка/ лыжной подготовкой 

 

Вариативная часть – баскетбол/  
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Тематическое планирование с указанием количества часов. 

 
Учебный план  образовательной организации  3 учебных часа в неделю для изучения  

физической культуры на уровне основной общеобразовательной школы. . Количество 

учебных недель по распоряжению учредителя в Ленинградской области -34, следователь-

но – общее число часов в год по рабочей  программе- 102  ч. в каждом классе. Программа 

предусматривает совместное изучение учебного материала юношами и девушками 

 

№ Название темы Классы/Количество часов 

10 11 
1. Базовая часть 

 Знания о физической культуре 4 4 

 Спортивные игры  18 18 

 Гимнастика с элементами акробатики 18 18 

 Легкая атлетика 21 21 

 Кроссовая подготовка 9 9 

 Лыжная подготовка 9 9 
2. Вариативная часть 

 Баскетбол 23 23 

 Итого 102 102 

 


