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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
Настоящая программа по физической культуре для 10-11-х классов составлена на 

основе  
- федерального государственного образовательного стандарта среднего  общего 

образования (Приказ Минобрнауки России от 17.05.2012 г. № 413 (в последней 
редакции); 

- приказа Минпросвещения России от 28.12.2018 № 345 "О федеральном перечне 
учебников, рекомендуемых к использованию при реализации имеющих государственную 
аккредитацию образовательных программ начального общего, основного общего, 
среднего общего образования". 

Изучение физической культуры направлен на формирование устойчивых мотивов и 
потребностей  школьников в бережном отношении к своему здоровью, целостном 
развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств 
физической культуры в организации здорового образа жизни. 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. Активно 
развиваются мышление, творчество и самостоятельность 

 
2. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

Программа среднего общего образования по физической культуре направлена на 
содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической 
культуры личности школьника. Достижение цели физического воспитания обеспечивается 
решением следующих основных задач: 

1. Образовательные: 
-  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. 

2. Развивающие: 
 - дальнейшее развитие кондиционных (силовых, скоростно-силовых, 

выносливости, скорости и гибкости) и координационных (быстроты перестроения 
двигательных действий, согласования, способности к произвольному расслаблению 
мышц, вестибулярной устойчивости и др.) способностей. 

3.Воспитательные: 
- формирование знаний о закономерности 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. 

 
 
 
 

3. МЕСТО УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ 



 
 

На изучение предмета «Физическая культура» на уровне среднего общего 
образования предусмотрено 2 часа в неделю в 10-11-х классах.  

 
4. ЛИЧНОСТНЫЕ, МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ И ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 
Развитие системы универсальных учебных действий в составе личностных, 

регулятивных, познавательных и коммуникативных действий, определяющих развитие 
учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая 
культура». Эти качественные свойства проявляются, прежде всего, в положительном 
отношении учащихся к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, 
накоплении необходимых знаний, а также в умении использовать ценности физической 
культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения 
личностно значимых результатов в физическом совершенстве. Кодификатор 
метапредметных результатов (УУД) 
Регулятивные: 

• владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий 
физическими упражнениями, их планирования и наполнения содержанием. 

• владение умениями выполнения двигательных действий и физических 
упражнений базовых видов спорта и оздорови тельной физической культуры, 
активно их использовать в самостоятельно организуемой спортивно-
оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности. 

• владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, 
физического развития и физической подготовленности, величиной физических 
нагрузок, использования этих показателей в организации и проведении 
самостоятельных форм занятий. 

• умение проводить самостоятельные занятия по освоению и закреплению 
осваиваемых на уроке новых двигательных действий и развитию основных 
физических (кондиционных и координационных) способностей, контролировать и 
анализировать эффективность этих занятий, ведя дневник самонаблюдения. 

Коммуникативные: 

• владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития 
современных оздоровительных систем, обобщать, анализировать и творчески 
применять полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой. 

• владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи 
совместных с другими детьми занятий физкультурно-оздоровительной и 
спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать их содержание. 

• владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, 
находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время 
учебной и игровой деятельности. 

• способность составлять планы занятий с использованием физических упражнений 
разной педагогической направленности, регулировать величину физической 
нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей 
организма. 

Познавательные: 
• знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном 

их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами. 
• знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их 

целей, задач и форм организации. 



 
 

• знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой 
вредных привычек, о роли и месте физической культуры в организации здорового 
образа жизни. 

• понимание физической культуры как средства организации здорового образа 
жизни, профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося) 
поведения. 

• понимание физической культуры как явления культуры, способствующего 
развитию целостной личности человека, сознания и мышления, 
физических, психических и нравственных качеств. 

 
5. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

Предметная область «Физическая культура, экология и основы безопасности 
жизнедеятельности»(физическаякультура,основыбезопасностижизнедеятельности) 
Социокультурные основы 
Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности. 
Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: всесторонность 
развития личности; укрепление здоровья и содействие творческому долголетию; 
физическое совершенство и формирование здорового образа жизни; физическая 
подготовленность к воспроизводству и воспитанию здорового поколения, к активной 
жизнедеятельности, труду и защите Отечества. 
Современное олимпийское и физкультурно-массовые движения (на примере “Спорт для 
всех”), их социальная направленность и формы организации. Спортивно-оздоровительные 
системы физических упражнений в отечественной и зарубежной культуре, их цели и 
задачи, основы содержания и формы организации. 
Психолого-педагогические основы  
Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля за 
физическими нагрузками во время занятий физическими упражнениями 
профессионально-ориентированной и оздоровительно- корригирующей направленности. 
Основные формы и виды физических упражнений. 
Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы составления 
комплексов упражнений из современных систем физического воспитания. 
Способы регулирования массы тела, использование корригирующих упражнений для 
проведения самостоятельных индивидуализированных занятий. 
Основные технико-тактические действия и приемы в игровых видах спорта, 
совершенствование техники движений в избранном виде спорта. 
Основы начальной военной физической подготовки, совершенствование основных 
прикладных двигательных действий (передвижение на лыжах, гимнастика, плавание, 
легкая атлетика) и развитие основных физических качеств (сила, выносливость, быстрота, 
координация, гибкость, ловкость) в процессе проведения индивидуальных занятий. 
Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по видам спорта 
(спортивные игры, легкая атлетика, лыжные гонки, гимнастика, плавание). Особенности 
самостоятельной подготовки к участию в спортивно- массовых соревнованиях. 
Медико-биологические основы 
Физическая культура и спорт в профилактике заболеваний и укреплении здоровья, 
поддержание репродуктивных функций человека, сохранение его творческой активности 
и долголетия. 
Основы организации двигательного режима (втечение дня, недели имесяца), 

Характеристикаупражнений и подбор форм занятий в зависимости от особенностей 
индивидуальной учебной деятельности, состояния самочувствия и показателей здоровья. 
Основы техники безопасности и профилактики травматизма, профилактических 
(гигиенические требования, закаливание) и восстановительных (гидропроцедуры, массаж) 
мероприятий при организации и проведении спортивно-массовых и индивидуальных 
форм занятий физической культурой и спортом. 



 
 

Вредные привычки (курение, алкоголизм, наркомания), причины их возникновения и 
пагубное влияние на организм человека, его здоровье и здоровье его детей. Основы 
профилактики вредных привычек средствами физической культуры и формирование 
индивидуального здорового стиля жизни. 
Требования к предметным результатам освоения базового курса 
физической культуры 
Умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для 
организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга; 
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; 
Владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, 
использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью 
профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности; 
Владение техническими приёмами и двигательными действиями базовых видов спорта, 
активное применение их в игровой и соревновательной деятельности. 
 
 

6. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 
10 класс 

 Тема Количество часов 
1 Знания о физической культуре. Легкая атлетика 

 
16 

2 Баскетбол 16 
3 Лыжная подготовка 20 
4 Кроссовая подготовка. Спортивные игры футбол 16 
 ИТОГО 68 
 

11 класс 
 Тема Количество часов 
1 Знания о физической культуре и профилактика травматизма 

 
10 

2 Гимнастика с элементами акробатики 16 
3 Баскетбол 9 
4 Лыжная подготовка 15 
5 Двигательные действия и навыки, действия и приёмы в 

подвижных и спортивных играх 
10 

6 Легкая атлетика 8 
 ИТОГО 68 

 

 

7. ОПИСАНИЕ УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОГО И МАТЕРИАЛЬНО –
ТЕХНИЧЕСКОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ. 

Учебно-методическое обеспечение 
1. Лях В. И, Программы образовательных учреждений. 1 – 11 классы: комплексная 

программа физического воспитания учащихся 1 – 11 классов /В. 



 
 

И. Лях, А. А. Зданевич. – М.; Просвещение, 2018. 

2. Лях В. И. Мой друг – физкультура: учебник для учащихся 10 – 11 классов  

школы /В. И. Лях, - М., Просвещение, 2019. 

3. Ковалько В. И. Поурочные разработки по физкультуре, 1 – 4 классы /В. И. Ковалько, - 

М. Вако, 2018 

Интернет – ресурсы: 

Учительский портал. – Режим доступа: http: //www. uchportal. ru/load/ 102-1-0-13511 

К уроку. ru. – Режим доступа: http: //www, k-yroky. ruload/71-1-0-6958 

Pedsovet. Su. –Режим доступа: http: //pedsovet. Su 

Технические средства обучения: 

Компьютер 

Учебно - практическое оборудование: 

Стенка гимнастическая 

Скамейки гимнастические 

Мостик гимнастический 

Палки гимнастические 

Скакалка детская 

Обручи гимнастические 

Маты гимнастические 

Мячи: мяч малый (теннисный), мяч малый (мягкий), мячи средние резиновые, мячи 

большие (резиновые, футбольные, баскетбольные, волейбольные) 

Кегли 

Рулетка измерительная 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

8. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ИЗУЧЕНИЯ 
УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

В результате изучения учебного предмета «Физическая культура» на уровне 
среднего общего образования: 

Выпускник на базовом уровне 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; 

• выполнять технические действия и тактические приемы базовых видов 
спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности; 

• практически использовать приемы самомассажа и релаксации; 
• практически использовать приемы защиты и самообороны; 
• составлять и проводить комплексы физических упражнений различной 

направленности; 
• определять уровни индивидуального физического развития и развития 

физических качеств; 
• проводить мероприятия по профилактике травматизма во время занятий 

физическими упражнениями; 
• владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 
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 и 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. 
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