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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» (далее – Программа) для 10-

11 классов разработана на основании следующих нормативно-правовых документов: 

- Федерального закона Российской Федерации от 29 декабря 2012 года №273-ФЗ «Об 

образовании в Российской Федерации» (в ред. изменений); 

- Федерального государственного образовательного стандарта среднего общего образования 

(утв. приказом Министерства образования и науки РФ от 17 мая 2012 г. N 413) (в ред. 

изменений)Санитарно-эпидемиологических правил и норматив СанПиН 2.4.2.2821-10 (в ред. 

изменений);  

- Федеральный перечень учебников, рекомендуемых к использованию при реализации 

имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, 

основного общего, среднего общего образования, утвержденного приказом Министерства 

просвещения Российской Федерации от 28.12.2018 №345 (в ред. изменений); 

- Комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 классов (авторы В.И. Лях, 

А.А. Зданевич; Москва, 2012 г., допущенной Министерством образования РФ.); 

- Федерального закона «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 04. 12. 

2007г. № 329-ФЗ (ред. от 21.04.2011г.). 

- ООП СОО МАОУ СОШ № 11 имени В.И. Смирнова г. Томск; 

Программа является составной частью подготовки в предметной области «физическая 

культура», и ее освоение должно обеспечить укрепление здоровья, содействие гармоничному 

физическому, нравственному и социальному развитию, успешному обучению, формирование 

первоначальных умений саморегуляции средствами физической культуры. Формирование 

установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков здорового и безопасного образа жизни. 

Общей целью образования в области физической культуры является формирование у 

обучающихся 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. Освоение учебного предмета 

направлено на приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной 

деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий 

физическими упражнениями.  
Задачи программы: 

- 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 физической подготовленности, 

- расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными 

действиями и формирование умений применять их в различных по сложности условиях, 

- дальнейшее развитие кондиционных и координационных способностей; 

- формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной 

тренировки, значении занятий физической культурой для будущей, трудовой деятельности, 

подготовку к службе в армии; 

- закрепление потребностей к регулярным занятиям физическими упражнениями и 

избранным видом спорта; 

- формирование адекватной самооценки личности, нравственного самосознания, 

мировоззрения, коллективизма, развитие целеустремлённости, выдержки, самообладания; 

- дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психической регуляции. 

Система физического воспитания, объединяющая урочные, внеклассные и внешкольные 

формы занятий физическими упражнениями и спортом, должна создавать максимально 

благоприятные условия для раскрытия и развития не только физических, но и духовных 

способностей ребенка, его самоопределения. В этой связи в основе принципов дальнейшего 
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развития системы физического воспитания в школе должны лежать идеи личностного и 

деятельностного подходов, оптимизации и интенсификации учебно-воспитательного процесса.  

Решая задачи физического воспитания, учителю необходимо ориентировать свою 

деятельность на такие важные компоненты, как воспитание ценностных ориентации на 

физическое и духовное совершенствование личности, формирование у учащихся потребностей и 

мотивов к систематическим занятиям физическими упражнениями, воспитание моральных и 

волевых качеств, формирование гуманистических отношений, приобретение опыта общения. 

Школьников необходимо учить способам творческого применения полученных знаний, умений и 

навыков для поддержания высокого уровня физической и умственной работоспособности,- 

состояния здоровья, самостоятельных занятий. Задачу формирования целостного мировоззрения 

учащихся, всестороннего раскрытия взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и 

процессов в сфере физической культуры учитель реализует на основе расширения 

межпредметных связей из области разных предметов: литературы, истории, математики, 

анатомии, физиологии, психологии и др. 

Курс «Физическая культура» изучается в 10-11 классе из расчёта 3 ч в неделю (всего 204ч): в 

10 классе — 102ч, в 11 классе - 102ч. Третий час на преподавание учебного предмета «Физическая 

культура» был введён приказом Министерством образования науки от 30 августа 2010г. №889. 

В целях обеспечения безопасных условий деятельности МАОУ СОШ № 11 им. В.И. 

Смирнова г. Томска в 2020-2021 учебном году в условиях распространения новой коронавирусной 

инфекции  (COVID-19), во исполнение постановления Главного государственного санитарного 

врача Российской Федерации от 30.06.2020г. №16 «Об утверждении санитарно-

эпидемиологических правил СП 3.1/2.4.3598-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к 

устройству, содержанию, содержанию и организации работы образовательных организаций и 

других объектов социальной инфраструктуры для детей и молодежи в условиях распространения 

новой коронавирусной инфекции (COVID-19)», на основании письма Первого заместителя 

Министра просвещения РФ Д. Е. Глушко «Об организации работы общеобразовательных 

организаций» от 12.08.2020 №ГД-1192/03, а также распоряжения Департамента образования 

администрации города Томска от 14.08.2020 №573р «Об особенностях организации 

образовательного процесса в общеобразовательных организациях в 2020-2021 учебном году в 

условиях распространения новой коронавирусной инфекции (COVID-19)» уроки физической 

культуры изучаются:  

в 10 классе на 3 часа в неделю, из них 2 часа - дистанционно; 
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1. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

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); 

- формирование гражданской позиции 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; 

- готовность к служению Отечеству, его защите; 

- навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, взрослыми в 

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

деятельности. 

- эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и технического 

творчества, спорта, общественных отношений; 

- 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  

Регулятивные:  

– 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.  

Познавательные:  

– 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;  
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– менять и удерживать разные позиции в познавательной деятельности.  

Коммуникативные:  

– 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.  

Предметные результаты: 

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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2. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

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. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к 

занятиям физической культурой. Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов 

для утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз (подвижных перемен). Планирование 

занятий физической культурой. Проведение самостоятельных занятий прикладной физической 

подготовкой. Организация досуга средствами физической культуры. 

Оценка эффективности занятий физической культурой. 

Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий физкультурно-

оздоровительной деятельностью. Оценка техники движений, способы выявления и устранения 

ошибок в технике выполнения (технических ошибок). Тестирование по развитию физических 

качеств. Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью 

Гимнастика с основами акробатики. 

Организующие команды и приёмы. Акробатические упражнения и комбинации. Аэробика. 

Опорные прыжки. Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девушки). Упражнения 
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и комбинации на гимнастической перекладине (юноши). Упражнения и комбинации на 

гимнастических брусьях: упражнения на параллельных брусьях (юноши); упражнения на 

разновысоких брусьях (девушки). Опорный прыжок через коня. Упражнения со скакалкой и с 

гимнастической палкой на 32 счета. 

Лёгкая атлетика. 
Беговые упражнения с низкого и высокого старта, на короткие и длинные дистанции. 

Прыжковые упражнения с места и разбега. Метание гранаты с места и разбега. 

Лыжные гонки. 
Передвижения на лыжах. Подъёмы, спуски, повороты, торможения. 

Спортивные игры. 
Баскетбол. Игра по правилам Волейбол. Игра по правилам. 

Упражнения общеразвивающей направленности. 

Общефизическая подготовка. 

Гимнастика с основами акробатики. 

Развитие гибкости, координации движений, силы, выносливости. 

Лёгкая атлетика. 
Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений. 

Лыжные гонки. 

Развитие выносливости, силы, координации движений, быстроты. 

Баскетбол. 

Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений. 
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3. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ С УКАЗАНИЕМ КОЛИЧЕСТВА ЧАСОВ, 

ОТВОДИМЫХ НА ОСВОЕНИЕ КАЖДОЙ ТЕМЫ 

 

№ 

п/п 
Название раздела 

Количество часов 

10 класс 11 класс 

1 «Легкая атлетика» 28 28 

2 «Гимнастика с основами акробатики» 18 18 

3 «Лыжная подготовка» 18 18 

4 «Плавание (теория)» 3 3 

5 «Элементы единоборств» 3 3 

6 «Спортивные игры (баскетбол)» 23 23 

7 «Спортивные игры (волейбол)» 9 9 

Всего часов: 102 102 

 

 



Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

http://www.tcpdf.org

		2023-09-12T07:26:55+0500




