
Пояснительная записка 

Планирование для 10-11 классов составлено на основе:1. Приказа Министерства образования и науки 

Российской Федерации от 30 августа 2010 г. № 889 «О внесении изменений в федеральный базисный учебный 

план и примерные учебные планы для образовательных учреждений Российской Федерации.            

«Федеральной комплексной программы физического воспитания» под редакцией доктора педагогических 

наук В.И. Ляха и канд. пед. наук А.А. Зданевича. 2011 г. 

На преподавание учебного предмета «Физическая культура» отводится 68 ч в год. 

( Комплексная программа физического воспитания, 1 − 11 классы. Авторы: В.И. Лях, А.А.Зданевич. − М: 

«Просвещение», 2011г) 

Общая характеристика учебного предмета:  

Предметом образования в области физической культуры является двигательная (физкультурная) 

деятельность, которая своей направленностью и содержанием связана 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)  В примерной 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 примерной программы «Физкультурно-оздоровительнаядеятельность» 

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 формахактивного отдыха и досуга, 

самостоятельной физической подготовке к предстоящей жизнедеятельности.  

 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. 

Цели 

Общей целью образования в области физической культуры является формирование у учащихся устойчивых 

мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и 

психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового 

образа жизни. В соответствии с этим, примерная программа среднего (полного) общего образования своим 

предметным содержанием ориентируется на достижение следующих целей: 

- развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей 

организма, укрепление индивидуального здоровья; 



- воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребности в занятияхфизкультурно-

оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью; 

- овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания,обогащение 

индивидуального опыта специально-прикладными физическими упражнениями и базовыми видами спорта; 

- освоение системой знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в формировании здорового 

образа жизни и социальных ориентаций; 

- приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение 

навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениям 

Федеральный базисный учебный план для образовательных учреждений Российской Федерации отводит 68 

часов для обязательного изучения учебного предмета «Физическая культура» 

.Общеучебные умения, навыки и способы деятельности Примерная программа предусматривает 

формирование у учащихся умений и навыков, универсальных способов деятельности и ключевых 

компетенций. В этом направленииприоритетными для учебного предмета «Физическая культура» на этапе 

основного общегообразования являются: 

В познавательной деятельности:- определение существенных характеристик изучаемого объекта; 

- самостоятельное создание алгоритмов деятельности; 

- формулирование полученных результатов. 

В рефлексивной деятельности: 

- понимание ценности образования как средства развития культуры личности; 

- объективное оценивание своих учебных достижений, поведения, черт своей личности; 

- владение навыками организации и участия в коллективной деятельности. 

Результаты обучения. Результаты изучения предмета физической культуры приведены в разделе 

«Требования куровню подготовки выпускников», который полностью соответствует стандарту. 

Требованиянаправлены на реализацию личностно-ориентированного, деятельностного и практико-

ориентированного подходов и задаются по трем базовым основаниям: «Знать/понимать», «Уметь» 

и«Использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневнойжизни». 

Задачи физического воспитания учащихся 10—11 классов направлены на: 

• содействие гармоничному физическому развитию, выработку 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 игибкости) и 

координационных (быстроты перестроения двигательных действий, согласования, способностей к 

произвольному расслаблению мышц, вестибулярной устойчивости и др.)способностей; 



• формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировке, значении 

занятий физической культурой для будущей трудовой деятельности, выполнении функции отцовства и 

материнства, подготовку к службе в армии; 

• закрепление потребности к регулярным занятиям физическими упражнениями и избранным видом спорта; 

• формирование адекватной самооценки личности, нравственного самосознания, мировоззрения, 

коллективизма, развитие целеустремленности, уверенности, выдержки, самообладания; 

• дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психической регуляции. 

УРОВЕНЬ РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ УЧАЩИХСЯ, ОКАНЧИВАЮЩИХ СРЕДНЮЮ ШКОЛУ 

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «физическая культура» 

учащиеся по окончании средней школы должны достигнуть следующего уровня развития физической 

культуры. 

 Объяснять: 

• роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и принципы современного 

олимпийского движения, его роль и значение в современном мире, влияние на развитие массовой 

физической культуры и спорта высших достижений; 

• роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья человека, профилактике вредных 

привычек, ведении здорового образа жизни. 

Характеризовать: 

• индивидуальные особенности физического и психического развития и их связь с регулярными занятиями 

физическими упражнениями; 

• особенности функционирования основных органов и структур организма во время занятий физическими 

упражнениями, особенности планирования индивидуальных занятий физическими упражнениями различной 

направленности и контроля их эффективности; 

• особенности организации и проведения индивидуальных занятий физическими упражнениями 

общей профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленности; 

• особенности обучения и самообучения двигательным действиям, особенности развития 

физических способностей на занятиях физической культурой; 

• особенности форм урочных и внеурочных занятий физическими упражнениями, основы их 

структуры, содержания и направленности; 

• особенности содержания и направленности различных систем физических упражнений, их 

оздоровительную и развивающую эффективность. 

Соблюдать правила: 

• личной гигиены и закаливания организма; 

• организации и проведения самостоятельных и самодеятельных форм занятий физическими упражнениями 

и спортом; 



• культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований; 

• профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах и ушибах; 

• экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях физической культурой. 

Проводить: 

• самостоятельные и самодеятельные занятия физическими упражнениями с общей профессионально-

прикладной и оздоровительно-корригирующей направленностью; 

• контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, физической 

работоспособностью, осанкой; 

• приемы страховки и самостраховки во время занятий физическими упражнениями, приемы оказания 

первой помощи при травмах и ушибах; 

• приемы массажа и самомассажа; 

• занятия физической культурой и спортивные соревнования сучащимися младших классов; 

• судейство соревнований по одному из видов спорта. 

Составлять: 

• индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности; 

Определять: 

• уровни индивидуального физического развития и двигательной подготовленности; 

• эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное состояние организма и физическую 

работоспособность; 

• дозировку физической нагрузки и направленность воздействий физических упражнений. 

Вид программного материала . 

 Базовая часть: 

1. Основы знаний о физической культуре в процессе урока 

2. Спортивные игры 

3. Гимнастика с элементами акробатики  

4. Легкая атлетика  

2 Вариативная часть  

1.Лыжи (волейбол)  

2. Кроссовая подготовка  

(Программа физического воспитания, 1 − 11 классы. Авторы: В.И. Лях, А.А. Зданевич. − М: 

«Просвещение», 2011г. ) 

ОСНОВЫ ЗНАНИЙ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 



Темы бесед: 

Техника безопасности во время занятий физической культурой 

Питание и питьевой режим 

Физическое совершенствование и формирование ЗОЖ 

Самоконтроль с применением функциональной пробы, антропометрические 

измерения. Дневник самоконтроля 

Каким должен быть пульсовой режим при выполнении физических упражнений 

Особенности проведения закаливающих процедур в осеннее, весеннее, зимнее время 

Приглашение в Олимпийский мир 

Тестирование двигательной подготовки. При помощи каких тестов определяется развитие силы, 

выносливости, быстроты 

Влияние осанки на функционирование внутренних органов в покое и во время выполнения физических 

упражнений 

Что лежит в основе отказа от вредных привычек 

Современные системы физических упражнений 

Признаки утомления и переутомления? Меры по их предупреждению 

Порядок составления комплекса утренней гимнастики 

Воздействие физкультминуток на сердечно сосудистую систему 

Профилактика близорукости, плоскостопия и простудных заболеваний 

Двигательный режим 

Основные формы занятий физической культурой 

Тренировочные нагрузки и контроль за ними па ЧСС 

ДОМАШНЕЕ ЗАДАНИЕ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ: 

Комплекс утренней гимнастики 

Комплекс упражнений на коррекцию осанки 

Комплекс упражнений на профилактику плоскостопия 

Комплекс упражнений на профилактику близорукости 

Упражнения на снятие усталости 

Равномерный бег, ускорения 

Прыжки со скакалкой 

Приемы саморегуляции связанные с умениями обучающихся напрягатьи расслаблять мышцы 



Специальные дыхательные упражнения 

Комплекс упражнений на развитие гибкости 

Комплекс упражнений на развитие координации 

Приседания на одной ноге 

Комплекс упражнений на развитие брюшного пресса 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

Акробатические упражнения 

Скользящий шаг без палок и с палками 

Подъемы и спуски с небольших склонов 

Передвижение на лыжах до 5 км 

Комплекс упражнений на развитие силы 

Комплекс упражнений на развитие выносливости 

Упражнения на развитие реакции 

Упражнения на развитие быстроты 

Упражнения на развитие ловкости 

 Вид программного материала . 

 Базовая часть - 

1. Основы знаний о физической культуре В процессе урока 

2. Легкая атлетика  

.3 Спортивные игры  

.4 Гимнастика с элементами акробатики  

5 Лыжная подготовка 

.6 Оздоровительная гимнастика 

 Вариативная часть 

1. Спортивные игры  

2. Лыжная подготовка  
 


