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Рабочая программа по учебному предмету «Физическая культура» 

среднего общего образования (базовый уровень) 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Нормативная основа разработки программы 

Рабочая программа по учебному предмету «Физическая культура» среднего 

общего (базовый уровень) образования составлена на основе Федерального закона 

от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» Федерального 

государственного образовательного стандарта среднего общего образования, 

утвержденного приказом Министерства образования и науки Российской Федерации 

17.05.2012 г. № 413; примерной основной образовательной программы среднего 

общего образования; основной образовательной программы среднего общего 

образования и учебного плана Лицея Финансового университета, примерной 

программы среднего общего образования по физической культуре (Лях В.И., 

Зданевич А.А.). 

Количество часов для реализации программы 

В соответствии с учебным планом Лицея на изучение предмета «Физическая 

культура» среднего общего образования отводится 102 часа: 68 часов в 10 классе, 34 

часа – в 11 классе.  

Цель реализации программы 

Основная цель изучения учебного предмета «Физическая культура» – развитие 

физических качеств и двигательных способностей, совершенствование всех видов 

физкультурной и спортивной деятельности, формирование культуры здорового и 

безопасного образа жизни, формирование национально – культурных ценностей и 

традиций, обеспечение мотивации и потребности к занятиям физической культурой.  

Основные задачи:  

● сохранение и укрепление здоровья, в том числе закаливание организма; 

оптимальное развитие физических качеств и двигательных способностей; повышение 

функциональных возможностей организма, формирование навыков здорового и 

безопасного образа жизни, умений саморегуляции средствами физической культуры; 

● формирование жизненно важных, в том числе спортивных двигательных 

навыков и умений, культуры движений; приобретение базовых знаний научно-

практического характера по физической культуре; 

● содействие развитию психомоторных функций; формирование морально – 

волевых качеств, духовно-нравственной культуры на основе национальных 

ценностей, а также на диалоге культур; 

● обеспечение интеллектуального, морального, социокультурного, 

эстетического и физического развития личности обучающегося; 

● развитие положительной мотивации и устойчивого учебно-познавательного 

интереса к предмету «Физическая культура». 
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В соответствии с федеральным государственным образовательным стандартом 

среднего общего образования данная программа направлена на развитие следующих 

умений:  

1) умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной 

деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга, в 

том числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО); 

2) владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, 

поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, 

связанных с учебной и производственной деятельностью; 

3) владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей 

здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и 

физических качеств; 

4) владение физическими упражнениями разной функциональной 

направленности, использование их в режиме учебной и производственной 

деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой 

работоспособности; 

5) владение техническими приемами и двигательными действиями базовых 

видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятельности. 

Место учебного предмета в структуре основной образовательной 

программы 

Учебный предмет «Физическая культура» входит в предметную область 

«Физическая культура, экология и основы безопасности жизнедеятельности». В 

структуре основной образовательной программы он включен в базовую часть. Данная 

рабочая программа предусматривает обучение физической культуре в объеме 2 часов 

в неделю для обучающихся 10-11 классов. Рабочая программа составлена для 

обучающихся 10-11 классов средней общеобразовательной школы. 

 

Используемые учебники и пособия 
Рабочая программа предполагает использование следующих учебников и 

литературы: 

1. Лях В.И. Физическая культура. 10 -11 класс. Просвещение, Москва, 2019. 

2. Лях В.И., Зданевич А.А. «Комплексная программа Физического 

воспитания», Просвещение, Москва, 2011. 

3. В.С. Кузнецов., Г.А. Колодницкий «Силовая подготовка детей школьного 

возраста»,  

4. «Урок физкультуры в современной школе», Издательство Советский спорт. 

Ю.Д. Железняк «Волейбол в школе» 

5. Булгакова Н.Ж., Попов О.И., Распопова Е.А.: Теория и методика плавания, - 

Издательство: Академия, 2014. 

 

Программное обеспечение и Интернет-ресурсы 

1. www.fina.org 

http://www.fina.org/
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2. www.len.eu 

3. www.elibrary.ru 

4. www.lib.sportedu.ru 

Используемые технологии  

Информационно-коммуникативные технологии: 

- подготовки рабочих программ, поурочных планов, дидактических материалов 

(тестовые задания), различных докладов, методических разработок; 

- использование электронных учебников и образовательных ресурсов на 

электронных носителях в качестве наглядных пособий, с их иллюстративными, 

анимационными возможностями; 

- использование программных ресурсов для создания собственных учебных пособий 

к урокам с помощью программ Microsoft Word, Microsoft PowerPoint, Microsoft Excel 

(работа с мониторингом физического развития обучающихся); 

- использование возможности компьютерного тестирования; 

- использование Интернет-ресурсов, для создания собственных учительских 

презентаций к урокам в качестве наглядности; 

- использование сети Интернет для активного поиска необходимой информации и 

участия в дистанционных олимпиадах, конференциях через сеть Интернет, 

дистанционного обучения. 

Здоровье сберегающие технологии: 

- знакомство с результатами медицинских осмотров детей и их учёт в учебно-

воспитательной работе; 

- помощь родителям в построении здоровой жизнедеятельности обучающихся и 

семьи в целом; 

- создание условий для заинтересованного отношения к учёбе; 

- создание здорового психологического климата на уроках; 

- создание ситуации успеха для каждого ученика; 

- учет возраста, пола обучающихся при проведении занятий; 

- учет состояние здоровья, уровень их развития и подготовленности обучающихся; 

- соблюдение необходимых условий в соответствии с санитарно-гигиеническими 

нормами 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРЕДМЕТА  

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»  

 

Личностными результатами освоения выпускниками средней школы курса 

физической культуры являются: 

- ориентация обучающихся на достижение личного счастья, реализацию позитивных 

жизненных перспектив, инициативность, креативность, готовность и способность к 

личностному самоопределению, способность ставить цели и строить жизненные 

планы;  

– готовность и способность обучающихся к отстаиванию личного достоинства, 

собственного мнения, готовность и способность вырабатывать собственную 

позицию; 

http://www.len.eu/
http://www.elibrary.ru/
http://www.lib.sportedu.ru/
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– готовность и способность обучающихся к саморазвитию и самовоспитанию в 

соответствии с общечеловеческими ценностями и идеалами физической культуры, 

потребность в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-

оздоровительной деятельностью;  

– принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни, бережное, 

ответственное и компетентное отношение к собственному физическому и 

психологическому здоровью;  

– неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков. 

Метапредметными результатами освоения выпускниками средней школы 

курса по физической культуре являются: 

- самостоятельно определять цели, задавать параметры и критерии, по которым 

можно определить, что цель достигнута;  

– оценивать возможные последствия достижения поставленной цели в 

деятельности, собственной жизни и жизни окружающих людей, основываясь на 

соображениях этики и морали;  

– ставить и формулировать собственные задачи в образовательной и 

физической деятельности и жизненных ситуациях;  

– оценивать свои физические возможности, необходимые для достижения 

поставленной цели;  

– выбирать путь достижения цели, планировать решение поставленных задач, 

оптимизируя материальные и нематериальные затраты;  

– организовывать эффективный поиск ресурсов, необходимых для достижения 

поставленной цели;  

– сопоставлять полученный результат деятельности с поставленной заранее 

целью.  

Предметные результаты 

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;  
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– 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.  

 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»  

 

10-11 КЛАСС 

ТЕМА 1. ОСНОВЫ ЗНАНИЙ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ, УМЕНИЯ И 

НАВЫКИ  

Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры 

личности. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: 

всесторонность развития личности; укрепление здоровья и содействие творческому 

долголетию; физическое совершенствование и формирование здорового образа 

жизни; физическая подготовленность к воспроизводству и воспитанию здорового 

поколения, к активной жизнедеятельности, труду и защите Отечества. Роль 

физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укреплении здоровья; 

поддержание репродуктивных функций человека, сохранение его творческой 

активности и долголетия. 
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ТЕМА 2. ГИМНАСТИКА С ОСНОВАМИ АКРОБАТИКИ 

       Акробатическая комбинация (юноши): из основной стойки кувырок вперед в 

стойку на лопатках, упор присев, встать, из основной стойки прыжком упор присев, 

кувырок назад в упор ноги врозь. 

       Упражнения на гимнастическом бревне (девушки): танцевальные шаги (полька), 

ходьба со взмахами ног и поворотами; соскок из упора стоя на колене в стойку боком 

к бревну. Гимнастическая комбинация, составленная из разученных упражнений и с 

учетом индивидуальной физической и технической подготовленности. 

 Упражнения на перекладине (юноши): из стойки спиной к перекладине вис стоя 

сзади согнувшись, толчком ног вис согнувшись сзади; вис на согнутых ногах. 

Гимнастическая комбинация, составленная из разученных упражнений и с учетом 

индивидуальной физической и технической подготовленности. 

Упражнения общей физической подготовки. 

ТЕМА 3. ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА   
Спортивная ходьба. Совершенствование техники ранее разученных упражнений 

в прыжках, беге и метании. Бег на дистанции: 60 м, 100 м с высокого, низкого старта 

(на результат), 1000 м – девушки и 2000 м – юноши (на результат).  

Кроссовый бег: юноши – 3 км, девушки – 2 км. 

        Прикладные упражнения: преодоление полосы препятствий с использованием 

бега, ходьбы, прыжков; передвижения на руках в висе, лазанья и перелезания. 

        Упражнения общей физической подготовки. 

Высокий и низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Бег на результат на 100 м. 

Эстафетный бег. Бег в равномерном и переменном темпе 20-25 мин. Бег на 3000 м. 

Бег в равномерном и переменном темпе 15-20 мин. Бег на 2000 м. Прыжки в длину с 

13-15 шагов разбега. Прыжки в высоту с 9-11 шагов разбега, с 4-5 бросковых шагов с 

полного разбега на дальность в коридор 10 м и заданное расстояние; в 

горизонтальную и вертикальную цель (1x1 м) с расстояния до 20 м. Метание гранаты 

500 -700 г с места на дальность, с колена, лежа; с 4-5 бросковых шагов с укороченного 

и полного разбега на дальность в коридор 10 м и заданное расстояние; в 

горизонтальную цель (2x2 м) с расстояния 12-15 м, по движущейся цели (2x2 м) с 

расстояния 10-12 м. Бросок набивного мяча двумя руками из различных исходных 

положений с места, с одного — четырех шагов вперед-вверх на дальность и заданное 

расстояние. Длительный бег, кросс, бег с препятствиями, бег с гандикапом, в парах, 

группой, эстафеты, круговая тренировка. Прыжки и многоскоки, метания в цель и на 

дальность разных снарядов из разных и. п., толкание ядра, набивных мячей, круговая 

тренировка 

Эстафеты, старты из различных и. п., бег с ускорением, с максимальной 

скоростью, изменением темпа и ритма шагов. Варианты челночного бега, бега с 

изменением направления, скорости, способа перемещения; бег с преодолением 

препятствий и на местности; барьерный бег; прыжки через препятствия и на точность 

приземления; метание различных предметов из различных и. п. в цель и на дальность 

обеими руками. Биомеханические основы техники бега, прыжков и метаний. 

Основные механизмы энергообеспечения легкоатлетических упражнений. Виды 

соревнований по легкой атлетике и рекорды. Дозирование нагрузки при занятиях 
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бегом, прыжками и метанием. Прикладное значение легкоатлетических упражнений. 

Техника безопасности при занятиях легкой атлетикой. Доврачебная помощь при 

травмах. Правила соревнований. Выполнение обязанностей судьи по видам 

легкоатлетических соревнований и инструктора в занятиях с младшими 

школьниками. Тренировка в оздоровительном беге для развития и 

совершенствования основных двигательных способностей. Самоконтроль при 

занятиях легкой атлетикой. 

ТЕМА 4. СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ  

Баскетбол. Технико-тактические действия (индивидуальные и командные): 

передвижение защитника при индивидуальных защитных действиях; вырывание и 

выбивание мяча; защитные действия при опеке игрока с мячом и без мяча; перехват 

мяча; борьба за мяч, не попавший в корзину; взаимодействие в нападении (быстрое 

нападение); взаимодействие при вбрасывании мяча судьей и с лицевой линии с 

игроком команды и соперником. Игра в баскетбол по правилам. 

        Волейбол: Упражнения без мяча: основная стойка; передвижения приставным 

шагом вправо и влево; выход к мячу. Упражнения с мячом: прямая нижняя подача 

через сетку; прием и передача мяча снизу, прием и передача мяча сверху двумя 

руками (на месте и в движении приставными шагами. Упражнения общей физической 

подготовки. Прямая верхняя подача, блок. Правила игры. Жесты судьи. 

Футбол. Передвижения полевого игрока. Остановки мяча. Ведение мяча. Удары 

по мячу. Обманные движения (финты). Отбор мяча. Техника вратаря: ловля, 

отбивание, перевод, броски мяча. Индивидуальные тактические действия в 

нападении. Групповые тактические действия в нападении. Командные тактические 

действия в нападении. Индивидуальные тактические действия в защите. Групповые 

тактические действия в нападении. Командные тактические действия в нападении. 

Двухсторонняя игра в футбол. 

ТЕМА 5. КРОССОВАЯ ПОДГОТОВКА 

Бег по пересечённой местности, то есть по природной трассе, по траве, грунту, 

холмам. Это может быть лес, парк, нечто похожее на поле для гольфа. 

Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, 

предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к 

труду и обороне" (ГТО). 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

10 класс 

 
№ п/п Тема Количество часов 

на изучение 

1.  Основы знаний о физической культуре, умения и 

навыки 

6 

2.  Гимнастика с основами акробатики 14 

3.  Легкая атлетика  18 

4.  Спортивные игры  24 

5.  Кроссовая подготовка 6 

 Итого 68 
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11 класс 
№ п/п Тема Количество часов 

на изучение 

5. Основы знаний о физической культуре, умения и 

навыки 

3 

6.  Гимнастика с основами акробатики 7 

7.  Легкая атлетика  9 

8.  Спортивные игры  12 

9.  Кроссовая подготовка 3 

 Итого 34 

 

МЕТОДЫ И ФОРМЫ ОЦЕНКИ РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ПРЕДМЕТА 

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

 

Оценка учебных достижений обучающихся производится с учетом целей 

предварительного, текущего, этапного и итогового педагогического контроля по 

предмету «Физическая культура». 

Оценка учебных достижений обучающихся производится с учетом целей 

предварительного, текущего, этапного и итогового педагогического контроля по 

предмету «Физическая культура». 

Если у обучающихся есть противопоказания по состоянию здоровья, 

относящиеся к освоению физической культуры, оценка успеваемости производится с 

учетом медицинских ограничений, по критериям оценивания обучающихся с 

нарушением состояния здоровья1. 

Предметом итоговой оценки освоения обучающимися образовательной 

программы должно быть достижение предметных и метапредметных результатов 

необходимых для продолжения обучения, жизненной и социальной адаптации. 

Результаты промежуточной аттестации должны отражать динамику 

индивидуальных достижений обучающихся с учетом их состояния здоровья и 

физиологических особенностей. 

Оценивание индивидуальных достижений обучающихся, осуществляется с 

помощью основных критериев оценивания деятельности обучающихся по модулям 

программы и носит формирующий характер. 

При оценивании индивидуальных достижений обучающихся выявляется 

полнота и глубина изучаемого (изученного) материала знаний теоретических 

                                           
1 дети, имеющие основную медицинскую группу перенесшие заболевания (травмы) в 

течении учебного года; дети, имеющие подготовительную медицинскую группу и специальную 

медицинскую группу «А» /приложение № 3 к Порядку прохождения несовершеннолетними 

медицинских осмотров, в том числе при поступлении в образовательные учреждения и в период 

обучения в них, утверждённому приказом Министерства здравоохранения Российской Федерации 

от 21 декабря 2012 г. N 1346н; Письмо Министерства образования и науки Российской Федерации 

от 30 мая 2012 года n мд-583/19 о методических рекомендациях "Медико-педагогический контроль 

за организацией занятий физической культурой обучающихся с отклонениями в состоянии 

здоровья"/  
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сведений, степень освоения двигательных действий в объёме изучаемых требований, 

уровень развития физических способностей, результат улучшения личных 

показателей (см., сек., м, раз), систематичность и качество выполнения 

самостоятельной физкультурно-оздоровительной деятельности. 

Знания и теоретические сведения могут проверяться в ходе урока 

применительно к содержанию изучаемого практического материала. Так, проверяется 

и оценивается знание терминологии, правил соревнований и требований 

безопасности, умение описать технику выполняемого двигательного действия и 

объяснить его особенности, определить и исправить свои и чужие ошибки и т.д. 

Форма промежуточной аттестации – на основе текущих отметок.  

 


