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Пояснительная записка 

 

  Рабочая программа по физической культуре в 10 -11 классах разработана на основе 

Федерального компонента государственного образовательного стандарта среднего 

(полного) общего образования по физической культуре, М.: – Просвещение, 2010 г., 

Приказ Министерства образования и науки РФ от 23 июня 2015 г. N 609 «О внесении 

изменений в федеральный компонент государственных образовательных стандартов 

начального общего, основного общего и среднего (полного) общего образования, 

утвержденный приказом Министерства образования Российской Федерации от 5 марта 

2004 г. N 1089», Программы общеобразовательных учреждений «Физическая культура» 5-

11 классы, - М.: Просвещение 2007 г. Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ (ред. от 

31.12.2014) «Об образовании в Российской Федерации». Письмо министерства 

образования и науки РФ от 8 октября 2010 г. № ИК-1494/19 о введении третьего часа 

физической культуры. 

Программа рассчитана на 210 учебных часа (по три часа в неделю). В ней 

предусмотрен резерв свободного учебного времени в объеме 6 учебных часов для 

реализации учителями образовательных учреждений авторских подходов, использования 

разнообразных форм организации учебного процесса, внедрения современных методов 

обучения и педагогических технологий. 

Общая характеристика учебного предмета 

Предметом образования в области физической культуры является двигательная 

(физкультурная) деятельность, которая своей направленностью и содержанием связана с 

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) и способы деятельности (операциональный компонент деятельности). 

В примерной программе для среднего (полного) общего образования двигательная 

деятельность, как учебный предмет, представлена тремя содержательными линиями: 

физическая культура и основы здорового образа жизни, физкультурно-оздоровительная 

деятельность и спортивно-оздоровительная деятельность с прикладной физической 

подготовкой. Программа состоит из трех разделов: «физическая культура и основы 

здорового образа жизни»; «Физкультурно-оздоровительная деятельность»; «Спортивно-
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оздоровительная деятельность с прикладной физической подготовкой». 

Первая содержательная линия «физическая культура и основы здорового образа 

жизни», здесь  раскрываются современные представления о роли физической культуры 

в формировании индивидуального образа жизни, сохранении здоровья и продлении 

творческой активности, подготовке человека к предстоящей жизнедеятельности. Кроме 

того, здесь приводятся сведения о современных оздоровительных системах физического 

воспитания, раскрываются их цели, задачи, формы организации. 

Вторая содержательная линия примерной программы «Физкультурно-оздоровительная 

деятельность» 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 формах активного отдыха и досуга, 

самостоятельной физической подготовке к предстоящей жизнедеятельности. В разделе 

«Знания о физкультурно-оздоровительной деятельности» содержаться сведения о роли 

занятий физической культурой в предупреждении раннего старения организма 

человека, способах и средствах профилактики профессиональных заболеваний, 

возникающих в процессе трудовой деятельности. Здесь же приводятся знания об 

оздоровительных системах физического воспитания, средствах и формах активного 

восстановления и повышения работоспособности человека. 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. 

Третья содержательная линия «Спортивно-оздоровительная деятельность с прикладной 

физической подготовкой» соотносится с интересами учащихся в занятиях спортом и 

характеризуется направленностью на обеспечение оптимального и достаточного уровня 
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физической и двигательной подготовленности учащихся. В первом разделе «Знания о 

спортивно-оздоровительной деятельности с прикладной физической подготовкой» 

приводятся сведения об основах самостоятельной подготовки учащихся к 

соревновательной деятельности, даются понятия тренировочного процесса и 

тренировочного занятия, раскрываются общие представления о прикладной физической 

подготовке и ее связи со спортивно-оздоровительной деятельностью. Во втором разделе 

«Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладной 

физической подготовкой» дается учебное содержание, ориентированное на повышение 

физической и технической подготовленности учащихся по одному из базовых видов 

спорта, а также физические упражнения и комплексы, нацеленные на физическую 

подготовку учащихся к предстоящей жизнедеятельности. Отличительной особенностью 

этого раздела примерной программы, является предоставление возможности учащимся 

осуществлять углубленную подготовку по одному из базовых видов спорта. В третьем 

разделе «Способы физкультурно-спортивной деятельности с прикладной физической 

подготовкой» приводятся практические умения, необходимые и достаточные для 

организации и проведения самостоятельных оздоровительных тренировок в режиме 

спортивной подготовки. 

Цель 

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 

занятиях физкультурно-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 
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занятий физическими упражнениями. 

Задачи 

- развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных 

возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья; 

- воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребности в занятиях 

физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью; 

- овладение технологиями современных оздоровительных систем физического 

воспитания, обогащение индивидуального опыта специально-прикладными физическими 

упражнениями и техническими действиями базовых видов спорта; 

- овладение системой знаний о физической культуре как способе формирования здорового 

образа жизни и социальных ориентаций; 

- приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной 

деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах 

занятий физическими упражнениями. 

 

Место предмета в базисном учебном плане 

Федеральный базисный учебный план для образовательных учреждений Российской 

Федерации отводит 210 часов для обязательного изучения учебного предмета 

«Физическая культура» на этапе среднего (полного) общего образования, из расчета 3 

часа в неделю в X и XI классах.  

 

Общеучебные умения, навыки и способы деятельности 

Примерная программа предусматривает формирование у обучающихся умений и 

навыков, универсальных способов деятельности и ключевых компетенций. В этом 

направлении приоритетными для учебного предмета «Физическая культура» на этапе 

среднего (полного) общего образования являются: 

В познавательной деятельности: 

- определение существенных характеристик изучаемого объекта; 

- самостоятельное создание алгоритмов деятельности; 

- формулирование полученных результатов. 

В информационно-коммуникативной деятельности: 

- поиск нужной информации по заданной теме; 

- умение развернуто обосновывать суждения, давать определения, приводить 

доказательства; 

- владение основными видами публичных выступлений, следование этическим 
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нормам и правилам ведения диалога. 

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 

к уровню подготовки выпускников», который полностью соответствует стандарту. 

Требования направлены 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 повседневной жизни». 

 

                   ОСНОВНОЕ СОДЕРЖАНИЕ 

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА И ОСНОВЫ 

ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ 

Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании 

здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении 

профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции. 

Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, 

туризма, охраны здоровья. 

Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению 

работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; сеансы 

аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры.  

Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная 

подготовка и требования безопасности.  

ФИЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ 

ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ 

Оздоровительные системы физического воспитания. 

Ритмическая гимнастика: индивидуально подобранные композиции из упражнений, 

выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью. 
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Аэробика: индивидуально подобранные композиции из дыхательных, силовых и скоростно-

силовых упражнений, комплексы упражнений на растяжение и напряжение мышц. 

Атлетическая гимнастика: индивидуально подобранные комплексы упражнений с 

дополнительным отягощением локального и избирательного воздействия на основные мышечные 

группы. 

Индивидуально-ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика при 

умственной и физической деятельности; комплексы упражнений адаптивной физической 

культуры; оздоровительные ходьба и бег. 

СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ С ПРИКЛАДНОЙ 

ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКОЙ 

Подготовка к соревновательной деятельности; совершенствование техники упражнений в 

индивидуально подобранных акробатических и гимнастических комбинациях (на спортивных 

снарядах); в беге на короткие, средние и длинные дистанции; прыжках в длину и высоту с разбега; 

передвижениях на лыжах; плавании; совершенствование технических приемов и командно-

тактических действий в спортивных играх (баскетболе, волейболе, футболе, мини-футболе); 

технической и тактической подготовки в национальных видах спорта. 

Приемы защиты и самообороны из атлетических единоборств. Страховка. Полосы 

препятствий. Кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования; 

передвижение различными способами с грузом на плечах по возвышающейся над землей опоре; 

плавание на груди, спине, боку с грузом в руке.  

10 класс 

 

Раздел Тема Кол-во 

часов 

Физическая 

культура и основы 

здорового образа 

жизни 

Современные оздоровительные системы физического 

воспитания, их роль в формировании здорового образа 

жизни, сохранении творческой активности и долголетия, 

предупреждении профессиональных заболеваний и 

вредных привычек, поддержании репродуктивной 

функции. 

Основы законодательства Российской Федерации в 

области физической культуры, спорта, туризма, охраны 

здоровья. 

Оздоровительные мероприятия по восстановлению 

организма и повышению работоспособности: гимнастика 

при занятиях умственной и физической деятельностью; 

6 
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сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные 

процедуры.  

Особенности соревновательной деятельности в массовых 

видах спорта; индивидуальная подготовка и требования 

безопасности.  

 

Физическое 

совершенствование 

с оздоровительной 

направленностью 

Оздоровительные системы физического воспитания. 

Ритмическая гимнастика: индивидуально подобранные 

композиции из упражнений, выполняемых с разной 

амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, 

пространственной точностью. 

Аэробика: индивидуально подобранные композиции из 

дыхательных, силовых и скоростно-силовых упражнений, 

комплексы упражнений на растяжение и напряжение 

мышц. 

Атлетическая гимнастика: индивидуально подобранные 

комплексы упражнений с дополнительным отягощением 

локального и избирательного воздействия на основные 

мышечные группы. 

Индивидуально-ориентированные здоровьесберегающие 

технологии: гимнастика при умственной и физической 

деятельности; комплексы упражнений адаптивной 

физической культуры; оздоровительные ходьба и бег. 

21 

Спортивно-

оздоровительная 

деятельность с 

прикладной 

физической 

подготовкой 

Подготовка к соревновательной деятельности; 

совершенствование техники упражнений в индивидуально 

подобранных акробатических и гимнастических 

комбинациях (на спортивных снарядах); в беге на 

короткие, средние и длинные дистанции; прыжках в длину 

и высоту с разбега; передвижениях на лыжах; плавании; 

совершенствование технических приемов и командно-

тактических действий в спортивных играх (баскетболе, 

волейболе, футболе, мини-футболе); технической и 

тактической подготовки в национальных видах спорта. 

Приемы защиты и самообороны из атлетических 

единоборств. Страховка. Полосы препятствий. Кросс по 

72 
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пересеченной местности с элементами спортивного 

ориентирования; передвижение различными способами с 

грузом на плечах по возвышающейся над землей опоре; 

плавание на груди, спине, боку с грузом в руке. 

Подготовка и сдача норм ГТО V ступени 16-17 лет. 

Резерв  6 

 

11 класс 

 

Раздел Тема Кол-во часов 

Физическая 

культура и основы 

здорового образа 

жизни 

Роль и значения физической культуры в предупреждении 

раннего старения и длительном сохранении творческой 

активности человека, формировании индивидуального 

образа жизни, предупреждении профессиональных 

заболеваний и вредных привычек, поддержании 

репродуктивной функции. 

Основы законодательства Российской Федерации в 

области физической культуры, спорта, туризма, охраны 

здоровья. 

Система реабилитационных занятий цель, задачи, 

содержание и формы организации (общие 

представления). Осуществление судейства в 

проведении соревнований по различным видам 

спорта школьной программы.  

6 

Физическое 

совершенствование 

с оздоровительной 

направленностью 

Ритмическая гимнастика:  упражнения и индивидуально 

подобранные комплексы упражнений (подбираются в 

соответствии с медицинскими показаниями на основе 

ранее изученного учебного материала. Выполнение 

индивидуальной комбинации упражнения. 

Гимнастика с основами акробатики. 

Совершенствование индивидуальной техники 

соревновательных упражнений в акробатических 

комбинациях и комбинациях на спортивных снарядах 

(составляются обучающимися на основе ранее 

изученного учебного материала). 

21 
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Атлетическая гимнастика: индивидуально подобранные 

комплексы упражнений с дополнительным отягощением 

локального и избирательного воздействия на основные 

мышечные группы.  

Комплексная оценка индивидуального состояния 

здоровья и расчет «индекса здоровья» (на примере 

пробы Руфье). Совершенствование навыков и умений 

в ведении индивидуального дневника 

самонаблюдения, комплексная оценка 

индивидуального физического развития, физической 

подготовленности и физической работоспособности, 

функционального состояния организма. 

Спортивно-

оздоровительная 

деятельность с 

прикладной 

физической 

подготовкой 

Подготовка к соревновательной деятельности; 

совершенствование техники упражнений в индивидуально 

подобранных акробатических и гимнастических 

комбинациях (на спортивных снарядах); в беге на 

короткие, средние и длинные дистанции; прыжках в длину 

и высоту с разбега; передвижениях на лыжах; плавании; 

совершенствование технических приемов и командно-

тактических действий в спортивных играх (баскетболе, 

волейболе, футболе, мини-футболе); технической и 

тактической подготовки в национальных видах спорта. 

Приемы защиты и самообороны из атлетических 

единоборств. Страховка. Полосы препятствий. Кросс по 

пересеченной местности с элементами спортивного 

ориентирования; передвижение различными способами с 

грузом на плечах по возвышающейся над землей опоре; 

плавание на груди, спине, боку с грузом в руке. 

Подготовка и сдача норм ГТО V ступени 16-17 лет. 
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ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ ВЫПУСКНИКОВ 

В результате изучения физической культуры на базовом уровне ученик 

должен: 

знать/понимать 

 влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление 

здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек; 

 способы контроля и оценки физического развития и физической 

подготовленности; 

 правила и способы планирования систем индивидуальных занятий 

физическими упражнениями различной целевой направленности; 

уметь 

 выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и 

адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной 

гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики; 

 выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации; 

 преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием 

разнообразных способов передвижения; 

 выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки; 

 осуществлять творческое сотрудничество в коллективных 

формах занятий физической культурой; 

использовать приобретенные знания и умения в практической 

деятельности и   повседневной жизни для 

 повышения работоспособности, сохранения и укрепления здоровья; 

 подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных 

Силах Российской Федерации; 

 организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного 

отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях; 

 активной творческой деятельности, выбора и формирования здорового образа 

жизни. 
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