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Срок реализации программы – 2 года 

 

 

Количество часов: 

Всего - 136 ч; в неделю по  2ч , 10 кл.-68, 11 кл.-68 часа                                                                            

Программа разработана на основе: Примерной программы иавторской программы «Комплексная программа физического воспитания 

учащихся 1-11 классов» (В. И. Лях, А. А. Зданевич. - М.: Просвещение, 2011): 

Примерного учебного плана для общеобразовательных учреждений Республики Крым в Российской Федерации, утвержденного приказом 

Министерства образования, науки и молодежи Республики  Крым от 11.06.2015г.№555;               

Орехово, 2022 



1.Планируемый результат. 

 

В результате изучения физической культуры на базовом уровне ученик должен: 

знать/понимать 

 влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных 

привычек; 

 правовые основы физической культуры и спорта на основании Конституции РФ и Федерального закона РФ «О физической культуре и спорте 

в РФ»; 

 современное олимпийское и физкультурно-массовое движение в мире и в РФ; 

 современные спортивно-оздоровительные системы физических упражнений; 

 базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими 

сверстниками, рассказывать об особенностях выполнения техники двигательных действий и физических упражнений, развития физических качеств; 

 содержание самостоятельных занятийфизическими упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, рационально 

планировать режим дня; 

 способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности; 

 правила и способы планирования систем индивидуальных занятий физическими упражнениями различной целевой направленности; 

 правила профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильно выбирать обувь и форму одежды в зависимости от времени года и 

погодных условий; 

 правила оказания первой помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями; 

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; 

 составлять комплексы физических упражнений оздоровительной ,тренирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с 

учетом функциональных особенностей и возможностей собственного организма; 

 самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и 

своевременно устранять их; 

 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); 

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

 повышения работоспособности, сохранения и укрепления 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 деятельности, выбора и формирования здорового образа жизни. 

2.Содержание курса физической культуры в 10-11 классе 

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  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  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. 

3.ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

Распределение учебного времени прохождения программного материала                                                                                                                                   

по физической культуре (10-11 класс) 

№ 

п/п 

Вид программного материала Количество 

часов (уроков) 

Класс 

10 11 

1 Основы знаний о физической 

культуре 

В процессе 

урока 

2 Спортивные игры (волейбол) 15 15 

3 Спортивные игры(баскетбол) 17 17 

4 Легкая  атлетика 20 20 

5 Кроссовая подготовка 10 10 

2.2 Гимнастика с элементами 

акробатики 

6 6 

 Итого 68 68 
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