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РАБОЧАЯ ПРОГРАММА

По физической кyльтуре

Уровень образования (класс) среднее общее образование 10-11 классы

Программа разработана на основе примерной программы среднего общего
образования по физической культуре в соответствии ФКГОС одобрена

решением федерального учебно-методического обьединения по общему
образованию(протокол от 28 июня 2016 г. JФ2/16-з)
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Количество часов: всего 136 ч.. в неделю в каждом классе - 2 часа

Учитель Стельников Е.В.. Андриянченко С.А.
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Таблица тематического сп деления количества часов:

Примерная
програлrма

Рабочая
программа

N9
п/п

Содержание
(разлелы, темы)

] 0кл. 1 1K-,r. 10 кл 1 1кл,

l Физкультурно- оздоровительная
деятельность

7l 10

1.1 Знания о физкультурно- оздоровительной
деятельности

8 4 4

Физическое совершенствование с
оздоровительной направленностью
(Атлетическая и ритмическая
гимнастика

55 6 6

1.з. Способы физкультурно- оздоровительной
деятельности

8 В проuессе урока

2 Физическое совершенство ва н и е

Подготовка к выполнению видов
испытаний (тестов) и нормативов,
предусмотренных Всероссийским
физкультурно-спортивным комплексом
кГотов к труду и обороне> (ГТО).

57 58 58

4 В процессе

урока

2.|. Знания о спортивно- оздоровительной
деятельности с прикJIадно_
ориентированной физической подготовкой

2.2. Физическое совершенствование
спортивно- оздоровительной
деятельности с прикладно-
ориентированной физической
подготовкой

50 58

19 1923. Спортивные игры
9 9Волейбол
J 5Баскеmбол
5 5Фуmбол
5 5!.ч, Гшrдlаgгика с основами акробатики.

1,з2легкая атлетика
2 22.6. Атлептчеслоле ед,tноборсгва

1. Содержание учебного предмета. курса (l3б ч)

количество часов

10

|.2.

58

2.5.



2.7. Способы спортивно- оздоровительной
деятельности

В процессе урока

3 Вариативная часть |2
ИТоГо: 140

(2ч.в нелелю)
б8 б8

flля проведения занятий по лыжной подготовки не соответствуют
климатические условия региона, поэтому часы раздела (лыжные гонки))

распределили по разделам: ((Спортивные игрьD), (Легкая атлетикФ),
(ГимЕастика с основами акробатики)). Часы вариативной части распределили
на темы: <Физкультурно- оздоровительная деятельность) и (Спортивно -

оздоровительная деятельность)).
ФизкульryрЕо-оздоровительная деятельность (10 ч).
3нан uя о фuзкульmурно-озdоровumеJlл,но й dеяmаryьносmu (4 ч).

Программный материал по данному р€вделу осваиваем как на
специально отведенных уроках (1 час в четверти), так и в ходе освоения
конкретных технических навыков и умений, развития двигательных
способностей.

- Предупреждение раннего старения и длительного сохранения
творческоЙ активности человека средствами физическоЙ культуры. Общие
представления о современных оздоровительных системах физического
воспитания (ритмическая гимнастика, юробика, атлетическм гимнастика),
их цель, задачи, содержание и формы организации. (11 кл)

- Физическая культура в организации трудовой деятельности человека,
основные причины возникновениrl профессиональных заболеваний и их
профилактика оздоровительными занятиями физической культурой
(гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью,
простейшие сеансы релаксации и самомассажа, банных процедур).( 1 0- 1 l кл)

- Общие представления об адаптивной физической культуре, цель,
задачи и формы организации, связь содерж ания и направленности с
индивиду€шьными показаниями здоровья. Правила и требования по
индивидуzrлизации содержания самостоятельных форм занятий адаптивной
физической культурой,(1 0-1 1 кл)

- Требования к технике безопасности на занятиях физическими
упражнениями разной направленности (в условиях спортивного зала и
спортивных площадок).( 10- 1 1 кл)

Фuзuческое совершенсmвованuе с фОоровumе,льной
направленносmью (6ч), Инduвuфальные комплексьl упраэrсненuй аdапmuвной
(лечебной) фuзuческой кульmурьl в соопвеmсmвuч с меduцuнскtьuч
показанltячru (прu нарушенLUtх зренuя, осанкu ч плоскосmопuя; прч
осmеохонdрозе; бронхuальной асm.uе u заболеванuж серdечно-сосуduсmой
сuсmемьl; прu часmых нервно-псllхuческuх перенапряэrсенurы, сmрессах,
zоловных болях; просmуdных заболеванuях ч m.п.). Компле*со, упраэtсiенuй в
преdроdовом перuоdе (deByulKu). (1 0- l 1 кл)

J



Индивидуализированные комплексы упражнений из оздоровительных
систем физического воспитания.

( 1 0- 1 ] класс)- Дmлеmuческая zllJrrHacmuna (юношu) : комплексы
упражнений на общее и избирательное развитие силы мышц, ((подтягивание>)

отстающих в своем развитии мышц и мышечных групп; комплексы
упражнений на формирование гармоничного телосложения (упражнения
локального воздействия по анатомическим признакам); комплексы
упражнений на развитие рельефа мышц плеча, груди, спины, бедра,
брюшного пресса.

( I0- I 1кпасс)- Рumмuческая zll]|rHacmuna (dевушкu): стилизованные
комплексы общеразвивающих упражнений на формирование точности и
коордиЕации движений; танцевальные упражнения (приставной шаг;
переменный шаг; шаг гаJIопа, польки и Barrbca>); танцевальные движения из
народных танцев (каблучный шаг, тройной притоп, дробный шаг, русский
переменный шаг, припадание) и современных танцев; упражнениJl
художественной гимнастики с мячом (броски и ловля мяча, отбивы мяча,
перекаты мяча, выкруты мяча), со скакалкой (махи и круги скакалкой,
прыжки, переводы скакалки, броски скакалки), с обручем (хваты, повороты,
вращения, броски, прь]жки, маховые движениJI, перекаты).

(l0-II кл)- Дэробuка (deBytuKu): композиции из общеразвивающих

упражнений силовой и скоростно-силовой направленности, с постепенным
повышением физической нагрузки (с усилением активности аэробных
проuессов); общеразвивающие упражнения на развитие выносливости,
гибкости, координации (включая статическое и динамическое равновесие) и

ритма движений.
С п о с о б bt ф аз кул ь mу р но-йOор о в umел ь н о й d еяmаt ьн о сm а.
Планирование содержания и физической нагрузки в индивидуальных

оздоровительных занятиях, распределение их в режиме дня и недели.
Выполнение простейших гигиенических сеансов самомассажа (состав

основных приемов и их последовательность при массаже различных частей
тела). Выполнение простейших приемов точечного массажа и релаксации.
(10 кл)

Ведение дневника самонаблюдения за физическим развитием и

физической подготовленностью, состоянием здоровья и

работоспособностью. (l l кл)

2.Физическое совершенствование (58 ч).

Знанuя о спорmuвно-йOоровumельной dеяmапьносmu с прuкJлаОно-

орuенmuрованной фазuческой поdzоmовкой. Общие представления о

самостоятельной подготовке к соревновательной деятельности, понятие

физической, технической и психологической подготовки,(10 кл) Общие

представления об индивидуализации содержания и направленности

тренировочных заня,t,ий (по избранному виду спорта), способы

соВершенстВоВанияТехникиВсореВноВателЬныхУпражненияхипоВышения

физической нагрузки (понятие режимов и динамики нагрузки) (10 кл),



Особенности распределения
недели(1 1 кл).

Общие представления
подготовке, ее цель, задачи

тренировочных занятии в режиме дня и

о прикладно-ориентированной
формы организации, связь со

физической
спортивно-и

оздоровительной деятельностью.( 1 1 кл).

Фuзаческое совершенсmвованuе со спорmuвно-озdоровumацьной а
прuюлаdно-ораенmuрованной направленносmью (58 ч).

- Гlьuнасmuка с ocHoqalylu акробаmuкu(Sч): совершенствование техники
в соревновательных упражнениях и индивидуаJIьно подобранных
спортивных комбинациях (на материале основной школы), Прикладные

упражнения на гимнастических снарядах с грузом на плечах (юноши): ходьба
по гимнастическому бревну, с поворотами и с расхождением; передвижение
в висе на руках по горизонт:Iльно натянутому канату и в висе Еа руках с
захватом каната ногами; лазанье по гимнастическому канату и
гимнастической стенке, опорные прыжки через препятствия. Строевые
команды и приемы (юноши).

- Леzкая аmлеmuка.(3 I ч) Совершенствование индивидуальной техники
в соревновательных упражнениях (на материаJIе основной школы).
Прикладные упражнения (юноши): кросс по пересеченной местности с
использованием простейших способов ориентирования; преодоление полос
препятствий с использованием разнообразных способов метания, переноской
(пострадавшего) способом на спине.

- Спорmuвньtе uzpbt.(I8 ч) Совершенствование технических приемов и
командно-тактических действий в спортивных играх (баскетболе, волейболе,
мини-футболе). Прикладные упражнения (юноши): упражнения и
технические действия, сопряженные с развитием основных психических
процессов (скорость реакции, внимание, память, оперативное мышление).

- Дmлеmuческuе еduноборсmва (юноulu)(3ч). Основные средства
защиты и самообороны: захваты, броски, упреждающие удары руками и
ногами, действия против ударов, захватов и обхватов. Упражнения в
страховке и самостраховке при падении.

Способьt спорmавно-озdоровumельной dеяtпапьносmu(10-1 1 м).
Технолоzuя разрабоmкu планов-конспекmов mренuровочньlх заняmuй,

lulaHupoBaчue соdержанtlя u duнацuкu фuзuческой наеWзкu в сuсmеме
uнduвudуальной прuклаdно-орuенmuрованной u спорmuвной поdzоmовкч (по
llз браннол.tу вudу спорmа).

- КонтролЬ режимоВ физической нагрузки и их регулирование во времJI
индивидумьных тренировочных занятий.

- Тестирование специальных физических качеств (в соответствии с
избранным видом спорта).

2. Тематическое плацирование.

Сод жаЕие елы, темы l 0класс 1 1класс



Физкульryрно_оздоровительная деятельность t !

- Предупреждение раЕнего старения и д.Iительного сохранения
творческой активности человека средствами физической
культуры.
- Общие представления о совремеЕных оздоровительньй
системах физического воспитания (ритмическая гимнастика,
аэробика, атлетическaul гимнастика), их цель, задачи,
содержание и формы оргаЕизации.
- Физическм культура в оргаIrизации трудовой деятельности
человека, основные причины возникновения
профессионarльньD( заболеваний и их профилактика
оздоровительными занятиями физической культурой.
- Простейшие сеансы релаксации и сalмомассажа, бzrнных

процедур).
- Общие представления об адаптивной физической культуре,
цель, задачи и формы организации, связь содержания и
направленности с иЕдивидуальными покаваниями здоровья.
-Правила и требования по индивидуа!,Iизации содержания
самостоятельных форм занятий адаптивной физической
культурой.
-Требования к технике безопасности на занятиях физическими

uз ьm 1l

ои наII енносl,и

Знанuя о ьltосmuIlmо-о

п ения]!Iи

l !

60Фчзuческое соверu]енсmвованuе с

Дmлеmuче ская zuuн ас muка(юн otuu):
- комплексы упражнений на общее и избирательное развитие
силы мьlшц, (подтягиваниеD отстающих в своем рaввитии
мышц и мышечньrх групп;
-комплексы 1тtражнений Еа формирование гармоt{ичного
телосложения (упражнения локального воздействия по
анатомическим признакам) ;

-комплексы упражнений на развитие рельефа мышц плеча,
груди, спины, бедра, брюшного пресса.
Р umм uче с кая zl]JrlHacmuna (dе вуажа):

- стилизованные комплексы общеразвивающих упражнений
на формирование точности и координации движений;

- танцевальные упражнения (приставной шаг;
переменный шаг; шаг галопа, польки и ва,rьса>);
-танцевальные движения из народных танцев (каблу-tный

шаг, тройной притоп, дробный шаг, русский переменный шаг,
припадание) и современньrх танцев;

-упражнения художественной гимнастики с мячом (броски
и ловля мяча, отбивы мяча, перекаты мяча, выкр}ты мяча), со
скакалкой (махи и круги скакаJIкой, прыжки, переводы

скакыIки, броски скакалки), с обручем (хваты, повороть1,

вращения, броски, прьDкки, маховые движения, перекаты).

Дэробuка (deByulKu):
- стилизованные комплексы общеразвивающих упражнений

на формирование точности и координации движений;
- танцевальные упражнения (приставной шаг; переменный

озOо|ловumельной
IlапDавленllосmьlоi

шаг; шаг гапо[а, по,]Iьки и ва]lьса) ; танцева.,lьные движения из



народтrых таЕцев (каблучный шаг, тройной притоп, дробньй
шаг, русский переменный шаг, припадание) и современньгх
танцев;

-упражпения художественной гимнастики с мячом (броски и
ловля мяча, отбивы мяча, перекаты мяча, выкрrlы мяча), со
скака.пкой (махи и круги скакалкой, прыжки, переводы
скtкалки, броски скакалки), с обруtем (хваты, повороты,

, маховые движения, пе екатыб ски, пв

С пос обьt фuз кул ьmурно- о зdоровumельной dеяmельно сmu
Планирование содержания и физической нагрузки в

индивидуальных оздоровительных занятиях, распределение их
в режиме дня и недели.

Выполнение простейших гигиенических сеансов
самомассажа (состав основных приемов и их
последовательность при массаже рzвличных частей тела).
Вьтполнение простейших приемов точечного массажа и

релаксации.
Ведение дневника самонаблюдения за физическим

развитием и физической подготовленностью, состоянием
здо вья и пособностью.

спо ивным комплексом кготов к и обо не) о

58 58

Знанuя о спорmuвно-озdоровumельной dеяmельносmu с
пр uKlt аd н о - о pue н muро в ан н ой ф uзuч е с кой по d z о mовко й

в пDоцессе урока

Фuзuческое совершенсmвованuе со спорmuлю-
оз D оров umел ьн ой u прuкп ad но -opu е н mчров ан н о й
направленносmью:
Гttунаспuка с ocHoBaMll акробапuкч:
техники в соревновательных упрФкнениях и индивидуально
подобранньж спортивных комбинациях
Элементы акробатики;
Прикладные упражЕения на гимнастических снарядах, в висах
и упорах;
Лазанье по гимнастическому канату и гимнастической стенке;
Опорные прыжки через препятствия. Строевые команды и
приемы (юноши) .

Совершенствование

58

5 ý

58

Леzкая аmпеrпuка: Совершенствование индивидуа.пьной
техники в соревновательньIх упражнениях

Старты (высокий, с опорой на одну руку; низкий) с
последующим ускорением. Спортивная ходьба. Бег
(кспринтерский>; <эстафетный>; <кроссовый>).

Прыжки (в длину с разбега способом (согнув Еоги> и
(прогIrувшись); в высоту с разбега способом
кперешагивание>),
Прикладные упражнения:
кросс по пересеченной местности;

ичных с ядов;Метание
овершенствование технических приемов и

командно-тактических действий
L{BHbLe u?Dbl:Спооm с

.Упбаскетболе , волейболе ствия,ения и технические дей

в спортивньн играч
l9

В процессе урока

l

I

Ф uз uч е ско е с о в е рurc н с mв о в ан uе
Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и
нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-

з2 1,

l9



сопряя(енные с развитием основных психических процессов
(скорость реакции, внимание, память, оперативное мышление).
Во.цейбол: прием и передача мяча в различньIх комбинациях;
нападающий удар, блокировка; подачи мяча; игра по правилам.
Передвижения игрока, передачи, подачи, приемы мяча,
нападающие удары, блокирование, тtlктические действия в
нападении и защите. Учебные игры.
Баскеmбол: комбинации ведения, ловли, передачи мяча.
Передвижения, остановки, передачи мяча, броски по кольцу с
места и в движении. Тактические действия в нападении и
защите.
Фуmбол: комбинации ведения, ловли, передачи, удара мяча;
остановка мяча, игра по правилам.

9

1

5

9

,

5

Дmле mчче cKue е dull о борс mва,.

основные средства защиты и самообороны: змваты,
броски, упреждающие удары рукirми и ногами, действия
против ударов, захватов и обхватов. Упражнения в страховке и
самостраховке при падении.

? 2

Способьt спорmuвно-озdоровumельной dеяmельносmu:
Контроль режимов физической нагрузки и их регулирование во
время индивидуЕIльных тренировочньж занятий.
Тестировавие специальньIх физических качеств.

В процессе урока

И,гого

Описание учебно-методического и материально-технического
оснащения по предмету (Физическая культура>

.}lb

п/п
Наименование объектов и средств

материально-техЕического оснащения
необходимое
количество

Примечание

l печатные пособия
l1 Примерная программа по физической

культуре среднего (полного) общего
об овавия

1.2 Учебник по физической культуре
кФизическая культура l0- 1 1 классыl>,
В.И. Лях, А.А. Зданевич М.:
п свещение, 2014 год

25

В библиотечный фонд
входят комплекты
учебников,
рекомендованньtх или
допущенньtх
Министерством
образования и науки
Российской Фелерачии1.3 Учебно-практическое и учебно-

лабо доваIIпеато ное обо
21/1 воиЩит баскетбольный и
4ени вочныиЩит баскетбольный1.5
l01.6 стеяка гимнастическаrI
l02 скамейки гимнастические
2стойки волейбольные2.\
2Ворота универса:lьные2.2
1Бревно гимнастическое напольЕоеz--)

1Перекладина гимЕастическаrI2.5
10палка гимнастическая1.o

б8\l36 часа

I



2,7 Обручи гимнастические 5

2.8 комплект матов гимнастических lз
2.9 Перекладина навесная универсаJIьнаrI 2

2.10. Козёл, конь гимнастические 2

2.1l Аптечка медицинскм 1

2.12 Спортивный туризм (палатки,

рюкзаки, спaL,Iьные мешки и др.)

10

2.13 сетка волейбольнм 2

2.14 Гимнастический подкидной мост 2

2.15 Мячи фlтбольные 2

2.|6 мячи баскетбольные 20

2.17 7

Канат (для лазания и дJuI

перетягивания)

2

2.19 Граната для метания 7

2.20 Рулетка измерительIiiul 1

2.21 Набор инструментов для подготовки
прыжковьrх ям

l

2.22 Секундомер 2

2.2з Комплект: Стойки и планка для
прыжков в высоту

1

2.24 .Щорожка гимнастическiul 1

2.25 Скакалка 20

2.26 Спортивный зал (кабинет)

2.27 Спортивный зал игровой
(гимнастический)

С раздевалками для
мальчиков и девочек

2.28 кабинет ччителя включает в себя:

рабочий стол, стулья,

шкаф лля одежды
.)rо Подсобное помещение длrl хранения

инвеЕтаря и оборудования
включает в себя

стеллажи

з Прпшкольный стадиоп (площадка)
3.1 Сектор для прыжков в длину 1

),L Игровая площадка для баскетбола,
волейбола, футбола

1

J. ) Гимнастичеокий городок l
1 Полоса препятствий 1

4.1

4.2

мячи волейбольные

2.1 8

I

4.з

I

I
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