


Пояснительная записка

Рабочая учебная программа среднего общего образования по физической

культуре для 10-11 класса, составлена в соответствии с:

∂ Федеральным законом «Об образовании в Российской Федерации»;

∂ Федеральным государственным образовательным стандартом среднего общего
образования по физической культуре;

∂ На основе Примерной программы и авторской программы «Комплексная
программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» В. И. Ляха, А. А.
Зданевича.

∂ Основной образовательной программой среднего общего образования  МОУ
«Сернурская средняя образовательная школа № 2 имени Н.А. Заболоцкого»

Для реализации рабочей программы по физической культуре в образовательном
процессе используется учебник Лях В.И., Зданевич А.А. Физическая культура.

Содержание программы «Физическая культура» направлено на достижение
следующих целей: формирование разносторонне физически развитой личности,
способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и
длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и
организации активного отдыха.

Задачи изучения предмета физическая культура:

∂ содействие гармоничному физическому развитию, выработке умений использовать
физические упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для
укрепления состояния здоровья, противостояния стрессам;

∂ формирование общественных и личностных представлений о престижности
высокого уровня здоровья и разносторонней физиологической подготовленности;

∂ расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными
действиями и формирование умений применять их в различных по сложности
условиях;

∂ дальнейшее развитие кондиционных (силовых, скоростно-силовых, выносливости,
скорости, гибкости) и координационных (быстроты перестроения двигательных
действий, согласования, способностей к произвольному расслаблению мышц,
вестибулярной устойчивости) способностей;

∂ формирование знаний и умений оценивать состояние собственного здоровья,
функциональных возможностей организма, проводить занятия в соответствии с
данными самонаблюдения и самоконтроля;

∂ формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной
тренировке, значение занятий физической культурой для будущей трудовой
деятельности, выполнений функций отцовства и материнства, подготовке к службе
в армии;

∂ формирование адекватной самооценки личности, нравственного самосознания,
мировоззрения, коллективизма, развитие целеустремленности, уверенности,
выдержки, самообладания:

∂ дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психической
регуляции;



∂ закрепление потребности в регулярных занятиях физическими упражнениями и
избранным видом спорта (на основе овладения средствами и методами их
организации, проведения и включения в режим дня, а так же формы активного
отдыха и досуга)

Методы работы с особенными детьми:

(для обучающихся с нарушениями опорно-двигательного аппарата):

овладевать современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания
работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с учебной и
производственной деятельностью с учетом двигательных, речедвигательных и сенсорных
нарушений;

овладевать доступными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья,
умственной и физической работоспособности, физического развития и физических
качеств;

овладевать доступными физическими упражнениями разной функциональной
направленности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности с
целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности;

овладевать доступными техническими приёмами и двигательными действиями базовых
видов спорта, активно применять их в игровой и соревновательной деятельности.

владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания
работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с учебной и
производственной деятельностью;

владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья,
умственной и физической работоспособности, физического развития и физических
качеств;

(для слепых и слабовидящих обучающихся):

сформированность приемов осязательного и слухового самоконтроля в процессе
формирования трудовых действий;

сформированность представлений о современных бытовых тифлотехнических средствах,
приборах и их применении в повседневной жизни;

владение физическими упражнениями разной функциональной направленности,
использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью
профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности;

владение техническими приемами и двигательными действиями базовых видов спорта,
активное применение их в игровой и соревновательной деятельности

Структура документа

Рабочая программа включает следующие разделы:

1) планируемые результаты изучения учебного предмета, курса, общую характеристику
учебного предмета, курса;

2) содержание учебного предмета, курса; описание места учебного предмета, курса в
учебном плане;

3) тематическое планирование с указанием количества часов, отводимых на освоение
каждой темы.



Планируемые результаты.

Личностные результаты:

∂ воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, уважения к
своему народу, чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой край,
свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России, уважения
государственных символов (герба, флага, гимна);

∂ формирование гражданской позиции активного и ответственного члена
российского общества, осознающего свои конституционные права и обязанности,
уважающего закон и правопорядок, обладающего чувством собственного
достоинства, осознанно принимающего традиционные национальные и
общечеловеческие гуманистические и демократические ценности;

∂ готовность к служению Отечеству, его защите;

∂ сформированность мировоззрения, соответствующего современному уровню
развития и науки и общественной практики, основанного на диалоге культуры, а
также различных форм общественного сознания, осознание своего места в
поликультурном мире;

∂ сформированность основ саморазвития и самовоспитания в соответствии с
общечеловеческими ценностями и идеалами гражданского общества; готовность и
способность к самостоятельной, творческой и ответственной деятельности;

∂ толерантное сознание и поведение в поликультурном мире, готовность и
способность вести диалог с другими людьми, достигать в нем взаимопонимания,
находить общие цели и сотрудничать для их достижения;

∂ навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, взрослыми в
образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, проектной и
других видах деятельности;

∂ нравственное сознание и поведение на основе усвоения общечеловеческих
ценностей;

∂ готовность и способность к образованию, в том числе самообразованию, на
протяжении всей жизни, сознательное отношение к непрерывному образованию
как условию успешной профессиональной и общественной деятельности;

∂ эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и технического
творчества, спорта, общественных отношений;

∂ принятие и реализация ценности здорового и безопасного образа жизни,
потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-
оздоровительной деятельностью, неприятие вредных привычек: курения,
употребления алкоголя, наркотиков;

∂ бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и
психологическому здоровью, как собственному, так и других людей,
формирование умения оказывать первую помощь;

∂ осознанный выбор будущей профессии и возможности реализации собственных
жизненных планов; отношение к профессиональной деятельности как к
возможности участив в решении личных, общественных, государственных и
общенациональных проблем;



∂ сформированность экологического мышления, понимания влияния социально-
экономических процессов на состояние природной и социальной среды, опыта
эколого-направленной деятельности;

∂ ответственное отношение к созданию семьи на основе осознанного принятия
ценностей семейной жизни.

Метапредметные результаты:

∂ умение самостоятельно определять цели деятельности и составлятьпланы
деятельности; самостоятельно осуществлять, контролировать и корректировать
деятельность; использовать все возможные ресурсы для достижения поставленных
целей и реализации планов деятельности; выбирать успешные стратегии в
различных ситуациях;

∂ умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе совместной
деятельности, учитывать позиции других участников деятельности, эффективно
разрешить конфликты;

∂ владение навыками познавательной, учебно-исследовательской и проектной
деятельности, навыками разрешения проблем; способность и готовность к
самостоятельному поиску методов решения практических задач, применению
различных методов познания;

∂ готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной
деятельности, включая умение ориентироваться в различных источниках
информации, критически оценивать и интерпретировать информацию, получаемую
из различных источников;

∂ умение использовать средства информационных и коммуникационных технологий
(ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач с
соблюдением требований эргономики, техники безопасности, гигиены,
ресурсосбережения, правовых и этических норм, норм информационной
безопасности;

∂ умение определять назначение и функции различных социальных институтов;

∂ умение самостоятельно оценивать и принимать решение, определяющие стратегию
поведения с учетом гражданских и нравственных ценностей;

∂ владение языковыми средствами – умение ясно логично и точно излагать свою
точку зрения, использовать адекватные языковые средства;

∂ владение навыками познавательной рефлексии как осознания совершаемых
действий и мыслительных процессов, их результатов и оснований, принцип своего
знания и незнания, новых познавательных задач и средств их достижения.

Предметные результаты:

∂ умение использовать разнообразные виды и формы физкультурной деятельности
для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга;

∂ овладение современными методиками укрепления и сохранения здоровья,
поддержания работоспособности, профилактики заболеваний;

∂ овладение способами контроля индивидуальных показателей здоровья, умственной
и физической работоспособности, физического развития и физических качеств;



∂ владение физическими упражнениями разной функциональной направленности,
использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью
профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности;

∂ овладение техническими приемами и двигательными действиями базовых видов
спорта с помощью их применения в игровой и соревновательной деятельности.

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной
программы среднего (полного) общего образования Федерального государственного
стандарта данная рабочая программа для 10-11 классов направлена на достижение
старшеклассниками личностных, метапредметных и предметных результатов по
физической культуре.

Межпредметные связи. Физическая культура связана с компетенциями,
формируемыми при изучении предметов естественнонаучного цикла: (ОБЖ, биология,
естествознание, физика, математика, краеведение). Реализуются в сдаче контрольных
нормативов, военно-спортивных, патриотических соревнованиях.

Предлагаются интеграции с другими учебными предметами по темам:

∂ легкая атлетика (геометрия, алгебра, биология, основы безопасности
жизнедеятельности),

∂ спортивные игры (физика, основы безопасности жизнедеятельности),

∂ гимнастика (физика, биология, основы безопасности жизнедеятельности,
хореография),

∂ плавание (физика, основы безопасности жизнедеятельности),

∂ лыжная подготовка (геометрия, физика, биология, основы безопасности
жизнедеятельности).

Содержание учебного предмета

Место учебного предмета «Физическая культура» в учебном плане

В соответствии с примерной программой среднего общего образования по физической
культуре, рабочая программа по физической культуре рассчитана на два года обучения: 3
часа в неделю, всего 201 час (10 класс – 102 часа, 11 класс – 99 часов).

1. Основы знаний о физической культуре, умения и навыки.
1.1. Социокультурные основы.
10 класс. Физическая культура общества и человека,  понятие физической культуры

личности.  Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности:
укрепление здоровья,  физическое совершенствование и формирование здорового образа
жизни. Современное Олимпийское и физкультурно-массовое движения.

11 класс. Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в
отечественной и зарубежной культуре,  их цели и задачи,  основы содержания и формы
организации.

1.2. Психолого-педагогические основы.
10 класс. Способы индивидуальной организации,  планирования,  регулирования и

контроля физических нагрузок во время занятий физическими упражнениями.  Основные
формы и виды физических упражнений.

Понятие телосложения и характеристика его основных типов,  способы составления
комплексов физических упражнений из современных систем физического воспитания.



Основные технико-тактические действия в избранном виде спорта.
11 класс. Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по

различным видам спорта.  Особенности самостоятельной подготовки к участию в
спортивно-масовых мероприятиях. Способы регулирования массы тела.

1.3. Медико-биологические основы.
10 класс. Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и

укрепления здоровья.  Основы организации двигательного режима,  характеристика
упражнений и подбор форм занятий в зависимости от особенностей индивидуальной
учебной деятельности, самочувствия и показателей здоровья.

11 класс. Особенности техники безопасности и профилактики травматизма,
профилактические и восстановительные мероприятия при организации и проведении
спортивно-массовых и индивидуальных форм занятий физической культурой и спортом.

Вредные привычки, причины их возникновения и пагубное влияние на здоровье.
1.4. Приемы саморегуляции.
10-11  классы. Аутогенная тренировка.  Психомышечная и психорегулирующая

тренировки. Элементы йоги.
1.5. Баскетбол.
10-11  классы. 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.  Самоконтроль и дозирование нагрузки при
занятиях баскетболом.

1.6. Волейбол.
10-11  классы. Терминология волейбола.  Влияние игровых упражнений на развитие

координационных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и
волевых качеств.  Правила игры.  Техника безопасности при занятиях волейболом.
Организация и проведение соревнований.  Самоконтроль и дозирование нагрузки при
занятиях волейболом.

1.7. Гимнастика с элементами акробатики.
10-11  классы. Основы биомеханики гимнастических упражнений.  Влияние

гимнастических упражнений на телосложение человека.  Техника безопасности при
занятиях гимнастикой.  Оказание первой помощи при занятиях гимнастическими
упражнениями. Самоконтроль при занятиях гимнастикой.

1.8. Легкая атлетика.
10-11  классы. 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.

1.9. Плавание.
10-11 классы.  Биомеханические особенности техники плавания. Доврачебная помощь

пострадавшему.  Правила плавания в   открытом водоеме.  Плавание изученными
спортивными способами.

2. Демонстрировать.
Физическая

способность
Физические упражнения Юноши Девушки

1 2 3 4
Скоростные Бег 100 м, с. 14,3 17,5

Бег 30 м, с. 5,0 5,4



Силовые Подтягивания в висе на высокой перекладине,
количество раз

10 —

Подтягивания из виса, лежа на низкой
перекладине, количество раз

— 14

Прыжок в длину с места, см 215 170
К выносливости Бег 2000 м, мин - 10,00

Бег 3000 м, мин 13,30 -

Методика оценки успеваемости. Уровни: высокий, средний, низкий.

Оценка «5» «4» «3» «2»

Знания

«5-4» за ответ, в котором учащийся демонстрирует глубокое понимание сущности
материала; логично его излагает, используя примеры из практики или своего опыта;

«3» за ответ, если в нем содержаться небольшие неточности и незначительные ошибки;

«2» за ответ, в котором отсутствует логическая последовательность, имеются пробелы в
знании материала, нет должной аргументации и умения использовать знания на практике,
за непонимание и незнание материала программы.

Техника владения двигательными умениями и навыками.

Уровни: высокий, средний, низкий.

Оценка «5» «4» «3» «2»

Знания «5-4»

Двигательное действие выполнено правильно (заданным способом), четко, легко, в
надлежащем ритме. Ученик понимает сущность движения, его назначение, может
разобраться в движении, объяснить, как оно выполняется, и продемонстрировать в
нестандартных условиях; может определить и исправить ошибки, допущенные другим
учеником; уверенно выполняет учебный норматив при выполнении двигательного
действия ученик действует так же, как и в предыдущем случае, но допустил не более двух
незначительных ошибок.

«4» двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко и четко,
наблюдается некоторая скованность движения Двигательное действие в основном
выполнено правильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок,
приведших к скованности движений, неуверенности

«2» движение или отдельные его элементы выполнены неправильно, допущено более двух
значительных или одна грубая ошибка, приведших к неуверенному или напряженному
выполнению.

Одной из форм организации контроля знаний, умений и навыков, учащихся является урок
- практика, целью которого является диагностика уровня усвоения материала каждым
учащимся на определенном этапе обучения; «Президентские тесты»; сдача норм ВФСК
«ГТО». Контроль успеваемости учащихся осуществляется на разных этапах: входящий -
ежегодно («Президентские тесты», ВФСК «ГТО»), текущий - на уроке (взаимопроверка,
контрольные тесты, нормативы), итоговый - по окончании года («Президентские тесты»,
ВФСК «ГТО»).



Тематическое планирование программного материала по физической культуре
(10-11 классы)

№
п/п

Вид программного материала Количество часов (уроков)
Класс

Х(ю.) XI (ю.) Х(д.) XI (д.)
1 Базовая часть 63 63 63 63
1.1 Основы знаний о физической культуре В процессе урока
1.2 Спортивные игры (волейбол) 17 17 17 17
1.3 Гимнастика с элементами акробатики 18 18 18 18
1.4 Легкая атлетика 18 18 18 18
1.5 Плавание 10 10 10 10
2 Вариативная часть 39 36 39 36
2.1 Баскетбол 17 16 17 16
2.2 Лыжная  подготовка 12 11 12 11
2.3 Плавание 10 9 10 9

Итого 102 99 102 99
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