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1. Пояснительная записка 
 

Рабочая программа по предмету «Физическая культура» (базовый уровень) разработана 

для обучения учащихся 10-11 классов МАОУ «Лицей №1» г. Сыктывкара 

в соответствии с:  

 Федеральным государственным образовательным стандартом среднего  общего 

образования, утверждённым приказом Министерства образования и науки РФ от 

17 мая 2012 г. N 413 (с изменениями в ред. Приказов Минобрнауки России от 

29.12.2014 № 1645, от 31.12.2015 № 1578, от 29.06.2017 № 613); :  

 

На основе: 

 Требований к результатам освоения основной образовательной программы 

среднего общего образования МАОУ «Лицей №1» г. Сыктывкара; 

С учетом:  

 Примерной основной образовательной программы среднего общего образования, 

одобренной решением федерального учебно-методического объединения по 

общему образованию (протокол от 28 июня 2016 г. № 2/16-з); 

 

Данная рабочая программа конкретизирует содержание Стандарта, даёт 

распределение учебных часов по разделам, последовательность изучения тем и разделов с 

учетом межпредметных и внутрипредметных связей, логики учебного процесса, 

возрастных особенностей учащихся. 

 

 Основная цель изучения учебного предмета «Физическая культура» на уровне 

среднего образования - 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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Программа учебного предмета «Физическая культура» представлена следующими 

содержательными компонентами:  

знания о физической культуре (информационный компонент деятельности);  

способы физкультурной деятельности (операциональный компонент деятельности);  

физическое совершенствование (мотивационно-процессуальный компонент 

деятельности), которое подразделяется на физкультурно-оздоровительную и спортивно-

оздоровительную деятельность.  

Принципы и особенности содержания Программы: 

 Принцип систематичности и последовательности предполагает учитывать 

влияние наиболее эффективных средств и методов на достижение целей преподавания 

предмета «Физическая культура», обеспечивающих рост уровня физических показателей 

обучающихся. Важно при этом соблюдать целостность учебно-воспитательного процесса 

по данному предмету. Данный принцип направлен на закрепление ранее усвоенных 

теоретических и практических знаний, профессионально-важных умений, навыков и 

качеств, их последовательное развитие, совершенствование и на этой основе введение и 

формирование нового учебного материала. 

 Принцип непрерывности процесса формирования двигательных навыков и 

повышения уровня физических показателей предполагает преемственность как между 

разными ступенями и этапами обучения, так и между разными формами обучения. 

Реализация этого принципа в Программе обеспечивается за счет её ступенчатого и 

многоуровневого построения.  

 Принцип доступности и индивидуализации предполагает трансформацию 

средств, форм и методов содержания физкультурно-спортивного образования в элементы 

опыта личности обучающегося, которые адекватны состоянию его здоровья, возрастным, 

психо–физиологическим особенностям, уровню физического развития и физической 

подготовленности, направленности физкультурных и спортивных предпочтений. 

 Принцип вариативности в организации образовательной деятельности является 

одним из фундаментальных характеристик нового качественного обеспечения образования 

школьников по предмету «Физическая культура», предполагает многообразие и гибкость 

используемых в Программе форм, средств и методов обучения,  реализуемых в зависимости 

от особенностей региона, типа образовательного учреждения, состояния материально-

технической базы, физического развития, индивидуальных особенностей и 

функциональных возможностей обучающихся. 

 Принцип минимакса в организации образовательной деятельности, является 

возможностью предоставления обучающемуся освоения содержания полного курса на 

максимальном уровне (определяемом зоной ближайшего развития возрастной группы) и 

обеспечивая, при этом, усвоение содержание курса на уровне социально – безопасного 

минимума. 

 Соблюдение дидактических правил – «от известного к неизвестному», «от легкого 

к трудному», «от простого к сложному», ориентированных на выбор и планирование 

учебного материала в соответствии с постепенным освоением основ теоретических знаний, 

практических умений и навыков в учебной и самостоятельной физкультурной, 

оздоровительной и спортивной деятельности. 

 Системно – деятельностный подход педагогического работника по физической 

культуре и спорту к планированию учебного материала. Цель - формирование у 
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обучающихся целостного представления о возможностях физической культуры и спорта, 

учитывая взаимосвязи изучаемых явлений и процессов, планируемых результатов – 

предметных, метапредметных и личностных. 

Учебно-методический комплекс для реализации программы: 

 - Лях В.И. Физическая культура, 10-11 класс. - М.: Просвещение. 

  

2. Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения 

предмета 

 Рабочая программа обеспечивает формирование личностных, метапредметных 

и предметных результатов учащихся 10-11 классов. 

Личностными результатами являются: 

1) Российская гражданская идентичность, патриотизм, уважение к своему народу, чувства 

ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, прошлое и настоящее 

многонационального народа России, уважение государственных символов (герб, флаг, 

гимн); 

2) гражданская позиция как активного и ответственного члена российского общества, 

осознающего свои конституционные права и обязанности, уважающего закон и 

правопорядок, обладающего чувством собственного достоинства, осознанно 

принимающего традиционные национальные и общечеловеческие гуманистические и 

демократические ценности; 

3) готовность к служению Отечеству, его защите; 

4) сформированность мировоззрения, соответствующего современному уровню развития 

науки и общественной практики, основанного на диалоге культур, а также различных форм 

общественного сознания, осознание своего места в поликультурном мире; 

5) сформированность основ саморазвития и самовоспитания в соответствии с 

общечеловеческими ценностями и идеалами гражданского общества; готовность и 

способность к самостоятельной, творческой и ответственной деятельности; 

6) толерантное сознание и поведение в поликультурном мире, готовность и способность 

вести диалог с другими людьми, достигать в нем взаимопонимания, находить общие цели 

и сотрудничать для их достижения, способность противостоять идеологии экстремизма, 

национализма, ксенофобии, дискриминации по социальным, религиозным, расовым, 

национальным признакам и другим негативным социальным явлениям; 

7) навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, взрослыми в 

образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, проектной и других 

видах деятельности; 

8) нравственное сознание и поведение на основе усвоения общечеловеческих ценностей; 

9) готовность и способность к образованию, в том числе самообразованию, на протяжении 

всей жизни; сознательное отношение к непрерывному образованию как условию успешной 

профессиональной и общественной деятельности; 

10) эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и технического 

творчества, спорта, общественных отношений; 

11) принятие и реализацию ценностей здорового и безопасного образа жизни, потребности 

в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной 

деятельностью, неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, 

наркотиков; 

12) бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и 

психологическому здоровью, как собственному, так и других людей, умение оказывать 

первую помощь; 
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13) осознанный выбор будущей профессии и возможностей реализации собственных 

жизненных планов; отношение к профессиональной деятельности как возможности участия 

в решении личных, общественных, государственных, общенациональных проблем; 

14) сформированность экологического мышления, понимания влияния социально-

экономических процессов на состояние природной и социальной среды; приобретение 

опыта эколого-направленной деятельности; 

15) ответственное отношение к созданию семьи на основе осознанного принятия ценностей 

семейной жизни. 

 

 

Метапредметными результатами являются: 

1. Регулятивные универсальные учебные действия 

Учащийся научится: 

 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 деятельности и 

жизненных ситуациях; 

 оценивать ресурсы, в том числе время и другие нематериальные ресурсы, 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. 

 

2. Познавательные универсальные учебные действия 

Учащийся  научится:  

 искать и находить обобщенные способы решения задач, в том числе, осуществлять 

развернутый информационный поиск и ставить на его основе новые (учебные и 

познавательные) задачи; 

 критически оценивать и интерпретировать информацию с разных позиций,  распознавать 

и фиксировать противоречия в информационных источниках; 

 использовать различные модельно-схематические средства для представления 

существенных связей и отношений, а также противоречий, выявленных в 

информационных источниках; 

 находить и приводить критические аргументы в отношении действий и суждений 

другого; спокойно и разумно относиться к критическим замечаниям в отношении 

собственного суждения, рассматривать их как ресурс собственного развития; 

 выходить за рамки учебного предмета и осуществлять целенаправленный поиск 

возможностей для  широкого переноса средств и способов действия; 

 выстраивать индивидуальную образовательную траекторию, учитывая ограничения со 

стороны других участников и ресурсные ограничения; 

 менять и удерживать разные позиции в познавательной деятельности. 
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3. Коммуникативные универсальные учебные действия 

учащийся научится: 

 осуществлять деловую коммуникацию как со сверстниками, так и со взрослыми (как 

внутри образовательной организации, так и за ее пределами), подбирать партнеров для 

деловой коммуникации исходя из соображений результативности взаимодействия, а не 

личных симпатий; 

 при осуществлении групповой работы быть как руководителем, так и членом команды в 

разных ролях (генератор идей, критик, исполнитель, выступающий, эксперт и т.д.); 

 координировать и выполнять работу в условиях реального, виртуального и 

комбинированного взаимодействия; 

 развернуто, логично и точно излагать свою точку зрения с использованием адекватных 

(устных и письменных) языковых средств; 

 распознавать конфликтогенные ситуации и предотвращать конфликты до их активной 

фазы, выстраивать деловую и образовательную коммуникацию, избегая личностных 

оценочных суждений. 

 

Предметными результатами являются:  

На углубленном уровне:  

– Выпускник научится в 10–11-м классах: для успешного продолжения образования по 

специальностям, связанным с физической культурой и спортом.  

– Выпускник получит возможность научиться в 10–11-м классах: для обеспечения возможности 

успешного продолжения образования по специальностям, связанным с осуществлением научной и 

исследовательской деятельности в области физической культуры и смежных наук. 
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3. Содержание учебного предмета 
 

Физическая культура 

Учебный предмет «Физическая культура» изучается на межпредметной основе 

практически со всеми предметными областями среднего общего образования. 

Базовый уровень 

Физическая культура и здоровый образ 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. 

Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению 

работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; 

сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры. 

Система индивидуальных занятий оздоровительной и тренировочной 

направленности, основы методики их организации и проведения, контроль и оценка 

эффективности занятий. 

Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; правила 

организации и проведения соревнований, обеспечение безопасности, судейство. 

Формы организации занятий физической культурой. 

Государственные требования к уровню физической подготовленности населения 

при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО). 

Современное состояние физической культуры и спорта в России. 

Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, 

спорта, туризма, охраны здоровья. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Оздоровительные системы физического воспитания. 

Современные фитнес-программы, направленные на достижение и поддержание 

оптимального качества жизни, решение задач формирования жизненно необходимых и 

спортивно ориентированных двигательных навыков и умений. 

Индивидуально ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика 

при умственной и физической деятельности; комплексы упражнений адаптивной 

физической культуры; оздоровительная ходьба и бег. 

Физическое совершенствование 

Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: акробатические и 

гимнастические комбинации (на спортивных снарядах); бег на короткие, средние и 

длинные дистанции; прыжки в длину и высоту с разбега; метание гранаты; передвижение 

на лыжах; плавание; технические приемы и командно-тактические действия в командных 

(игровых) видах; техническая и тактическая подготовка в национальных видах спорта. 

Спортивные единоборства: технико-тактические действия самообороны; приемы 

страховки и самостраховки. 

Прикладная физическая подготовка: полосы препятствий; кросс по пересеченной 

местности с элементами спортивного ориентирования; прикладное плавание. 
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4. Планируемые результаты изучения учебного предмета 
 

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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5. Тематическое планирование 
 
 

 

№ 

п. п. 

Содержание материала Количество 

часов 

Физическая культура. 
10 КЛАСС 

1. Физическая культура и основы здорового образа жизни. 2 

2. Физкультурно-оздоровительная деятельность. 18 

3. Спортивно-оздоровительная деятельность 80 

4. Прикладная физическая подготовка 2 

 Всего: 102 

11 КЛАСС 

1. Физическая культура и основы здорового образа жизни. 2 

2. Физкультурно-оздоровительная деятельность. 18 

3. Спортивно-оздоровительная деятельность 80 

4. Прикладная физическая подготовка 2 

 Всего: 102 
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6. Описание материально-технического обеспечения образовательной 

деятельности 

 

 

Материально-техническое оснащение 

Наименование Количество 

Спортивный комплекс  

Часть 1. Оборудование универсального спортивного зала 18x30 м, 

24x42 м 

 

Табло электронное игровое (для волейбола, баскетбола, футбола, гандбола) с 

защитным экраном 

1 

Комплект скамеек и систем хранения вещей обучающихся 1 

Стеллажи для инвентаря 1 

Спортивные игры  

Стойки волейбольные универсальные на растяжках (для волейбола, 

бадминтона, тенниса) с механизмом натяжения, протектором и волейбольной 

сеткой. 

1 

Ворота для гандбола, мини-футбола складные (Комплект из 2 ворот 1 

с протекторами и сетками)  

Мяч баскетбольный N 7 тренировочный 10 

Насос для накачивания мячей 1 

Жилетка игровая 6 

Гимнастика, фитнес, общефизическая подготовка  

Мат гимнастический прямой 9 

Легкая атлетика  

Мяч для метания 5 

Кабинет учителя физкультуры  

Стол компьютерный 1 

Информационный щит 1 

 Снарядная (дополнительное вариативное оборудование и инвентарь)  

Стеллажи для лыж 1 

Лыжный комплект 

25 
Стол для настольного тенниса передвижной для помещений 

1 
Комплект для настольного тенниса 2 

Обруч гимнастический 

6 
Аптечка медицинская настенная 

1 
Стеллажи для инвентаря 3 

Малый спортивный зал 12x24 м  

Комплект для фитнеса и хореографии  

Зеркало травмобезопасное 16 

Станок хореографический двухрядный 4 

Телевизор с DVD на кронштейне 1 

Музыкальный центр 1 

Шкаф-локер для инвентаря 4 

Коврик дезинфекционный (с дезинфикционным раствором) 10 

Баскетбол  
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Кольцо баскетбольное 5 

Сетка баскетбольная 5 

Щит баскетбольный 5 

Мячи баскетбольные (размер 3, 5, 6, 7) 10 

Волейбол  

Мяч волейбольный 5 

Сетка волейбольная 1 

Гандбол  

Ворота для мини-гандбола или гандбола 2 

Мяч гандбольный (размеры - 1, 2, 3) 2 

Лёгкая атлетика  

Мяч малый для метания 5 

Эстафетная палочка 5 

Лыжные гонки  

Ботинки для лыж 25 

Инвентарь для мелкого ремонта лыж 1 

Инвентарь для обработки лыж 1 

Крепления для лыж 25 

Лыжи 25 

Лыжные палки 25 

Смазки для лыж 1 

Настольный теннис  

Мяч для настольного тенниса 5 

Ракетка для настольного тенниса 10 

Сетка 1 

Стол теннисный любительский 1 

Теннис  

Мяч для тенниса 3 

Футбол  

Мяч футбольный (размер 2, 3, 4, 5) 2 

 


