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      Рабочая программа по физической культуре (базовый уровень) составлена на основании примерной программы среднего общего 

образования по физической культуре, разработана в соответствии с требованиями федерального государственного образовательного 

стандарта среднего общего образования (далее – ФГОС СОО), Федеральным законом «Об образовании в Российской Федерации» от 29 

декабря 2012 г. № 273-ФЗ,  утверждѐнным учебным планом МАОУ «СШ №2 г. Перевоза». 

Для реализации программы используется учебник: Лях В.И.Физическая культура. 10-11 классы.- М.: Просвещение, 2019. 

Общая характеристика учебного предмета. 

    Согласно концепции развития содержания образования в области физической культуры, учебный предмет “Физическая культура” 

является одним из видов культуры человека и общества, в основании которого лежит двигательная (физкультурная) деятельность. Данная 

деятельность характеризуется целенаправленным развитием и совершенствованием духовных и природных сил человека и выступает как 

условие и результат формирования физической культуры личности.  Образовательная область “Физическая культура” призвана 

сформировать у учащихся устойчивые мотивы и потребность в бережном отношении к своему здоровью и физической подготовленности, 

целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового 

образа жизни. В процессе освоения учебного материала данной области у учащихся формируется целостное представление о физической 

культуре как социальном явлении, единстве биологического, психического и социального в человеке, законах и закономерностях развития и 

совершенствования его психосоматической природы. 

    Целью школьного физического воспитания является 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. Образовательный процесс учебного предмета «Физическая культура» в старшей школе 

направлен на решение следующих задач:  



- содействие гармоничному физическому развитию, выработка 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 физической 

подготовленности;  

- расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными действиями базовых видов спорта, упражнений 

современных оздоровительных систем физической культуры и прикладной физической подготовки, а также формирование умений 

применять эти упражнения в различных по сложности условиях; 

- дальнейшее развитие кондиционных (силовых, скоростно-силовых, выносливости, скорости и гибкости) и координационных способностей 

(быстроты перестроения двигательных действий, их согласования, способностей к произвольному расслаблению мышц, вестибулярной 

устойчивости и др.);  

- формирование знаний и представлений о современных оздоровительных системах физической культуры, спортивной тренировки и 

соревнований;  

- 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, значении занятий физической культурой для 

будущей трудовой деятельности, выполнения функций отцовства и материнства, подготовки к службе в армии; 

- формирование адекватной самооценки личности, нравственного самосознания, мировоззрения, коллективизма, развитие 

целеустремлённости, 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 также как формы активного отдыха и досуга).  

Планируемые результаты 

     В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы среднего общего образования 

Федерального государственного образовательного стандарта данная рабочая программа для 10 и 11 классов направлена на достижение 

старшеклассниками личностных, метапредметных и предметных результатов по физической культуре.  

    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);  

- 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 нём взаимопонимания, находить общие цели и 

сотрудничать для их достижения;  

- 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. 

 



Метапредметные результаты: 

- умение самостоятельно определять цели деятельности и составлять планы 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 разрешать 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 (далее — ИКТ) в решении когнитивных, 

коммуникативных и организационных задач с соблюдением требований эргономики, техники безопасности, гигиены, ресурсосбережения, 

правовых и этических норм, норм информационной безопасности. 

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 приёмами и двигательными действиями базовых видов спорта с помощью их активного применения в игровой и 

соревновательной деятельности.  

В результате изучения учебного предмета «Физическая культура» (базовый уровень)  выпускник научится: 

 

–    определять  влияние  оздоровительных  систем  физического  воспитания  на  укрепление здоровья, профилактику профессиональных 

заболеваний и вредных привычек; 

–    знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности; 

– знать правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями общей, профессионально-

прикладной и оздоровительно-корригирующей направленности; 

–    характеризовать индивидуальные особенности физического и психического развития 

–    характеризовать   основные   формы   организации   занятий   физической   культурой, определять их целевое назначение и знать 

особенности проведения 

– составлять и выполнять индивидуально ориентированные комплексы оздоровительной и адаптивной физической культуры; 

– выполнять комплексы упражнений традиционных и современных оздоровительных систем физического воспитания; 



Выпускник на базовом уровне получит возможность научиться: 

– самостоятельно организовывать и осуществлять физкультурную деятельность для проведения индивидуального, коллективного и 

семейного досуга; 

– выполнять требования физической и спортивной подготовки, определяемые вступительными экзаменами в профильные учреждения 

профессионального образования; 

–    проводить мероприятия по коррекции индивидуальных показателей здоровья, умственной физической работоспособности, 

физического развития и физических качеств по результатам мониторинга 

–    выполнять технические приемы и тактические действия национальных видов спорта; 

– выполнять нормативные требования испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО) 

–    осуществлять судейство в избранном виде спорта; составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки. 

Содержание курса 

Программный материал включает разделы: спортивные игры, легкая атлетика, гимнастика, лыжная подготовка, плавание. Каждый 

из разделов программы имеет свои задачи, которые решаются в результате учебной деятельности.  

В разделе «Спортивные игры» продолжается углубленное изучение спортивных игр, закрепляются и совершенствуются ранее усвоенные 

элементы техники владения мячом.  

Раздел «Гимнастика» Гимнастические упражнения, включенные в программу старших классов, направлены, прежде всего, на развитие 

силы, силовой и скоростной выносливости различных групп мышц. 



В разделе «Легкая атлетика» усиливается акцент на дальнейшее развитие выносливости, скоростно-силовых, скоростных и   

координационных способностей. Увеличивается длина спринтерских дистанций, время длительного бега, длина разбега и количество 

способов в прыжках и метаниях. 

В разделе «Лыжная подготовка» для всех классов предусмотрены основные способы передвижения на лыжах - попеременный двушажный 

ход и одновременные хода, подъемы, спуск в основной стойке торможения, повороты на месте и в движении. В старших классах постепенно 

увеличивается длина дистанций, проходимых с равномерной и переменной интенсивностью преимущественно на среднепересеченной 

местности. Чаще, чем в средних классах, применяются эстафеты и различные соревнования. 

 

Тематическое планирование 

10класс (105часов) 

№ Наименование раздела Количество часов 

1 Легкая атлетика 27 

2 Спортивные игры 38 

3 
Гимнастика с элементами 

акробатики 
21 

4 Плавание 8 

5 Лыжная подготовка 11 

 



Тематическое планирование 

11 класс (102 часа) 

№ Наименование раздела Количество часов 

1 Легкая атлетика 27 

2 Спортивные игры 35 

3 
Гимнастика с элементами 

акробатики 
21 

4 Плавание 8 

5 Лыжная подготовка 11 

 


