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1.  ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Рабочая программа учебного предмета Физическая культура составлена в соответствии с требованиями 

Федерального государственного образовательного стандарта среднего общего образования к результатам освоения 

основной образовательной программы среднего общего образования и является структурным элементом 

содержательного раздела Основной образовательной программы среднего общего образования ГБОУ СОШ № 573 

Приморского района Санкт - Петербурга. 

Рабочая программа ориентирована на учащихся 10-11 классов и направлена на реализацию образовательных 

стандартов третей ступени обучения. 

Рабочая программа учебной дисциплины Физическая культура составлена на основе: 

1)  Федерального закона «Об образовании в Российской Федерации» (в редакции Федерального закона от 29 

декабря 2012 года № 273-ФЗ); 

2)  Федерального государственного образовательного стандарта среднего общего образования, утвержденного 

приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 17.05.2012 № 413; 

3)  Приказа «О внесении изменений в федеральный государственный образовательный стандарт среднего общего 

образования», утверждѐнный приказом МинОбр РФ от 31.12.15 № 1578; 

4)  Примерной основной образовательной программы среднего общего образования от 28 июня 2016 г. № 2/16-з. 

Рабочая программа учебного предмета может быть использована другими образовательными учреждениями 

реализующими образовательную программу среднего общего образования. 

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. 

Задачами физического воспитания на уровне среднего общего образования являются: 

-  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; 

-  дальнейшее развитие кондиционных (силовых скоростно-силовых, выносливости, скорости и гибкости) и 

координационных (быстроты перестроения двигательных действий, согласования, способностей к 

произвольному расслаблению мышц, вестибулярной устойчивости и др.) способностей; 

-  формирование знаний о закономерностях 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; 

Освоение учебного предмета направлено на приобретение компетентности в физкультурнооздоровительной 

и спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий 

физическими упражнениями. 

Слагаемыми физической культуры являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный 

уровень двигательных способностей, знания и навыки в области физической культуры, мотивы и освоенные 

способы (умения) осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность. 

Учебный предмет «Физическая культура» должен изучаться на межпредметной основе практически со всеми 

предметными областями среднего общего образования. 

Основная литература 

1. Лях В.И. Физическая культура. 10-11 класс /Лях В.И., Зданевич А.А. под ред. В.И. Ляха - М., Просвещение, 

2016,2017, 2018 

2. Авторская программа по физической культуре 10-11 классы, В.И. Лях, Издательство М.: «Просвещение», 2015. 
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2.  Планируемые результаты учебного предмета «Физической культуре» 

Планируемые личностные результаты освоения учебного предмета «Физической культуре». 

Личностные результаты в сфере отношений обучающихся к себе, к своему здоровью, к познанию 

себя: 

-  ориентация обучающихся на инициативность, креативность, готовность и способность к личностному 

самоопределению, способность ставить цели; 

-  готовность и способность обучающихся к отстаиванию собственного мнения, готовность и способность 

вырабатывать собственную позицию по отношению к событиям прошлого и настоящего на основе осознания и 

осмысления достижений нашей страны. 

Личностные результаты в сфере отношений обучающихся к России как к Родине (Отечеству): 

-  уважение к своему народу, чувство ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, 

прошлое и настоящее многонационального народа России; 

Личностные результаты в сфере отношений обучающихся к закону, государству и к гражданскому обществу: 

-  мировоззрение, соответствующее современному уровню развития науки и общественной практики; 

-  готовность к договорному регулированию отношений в группе. 

Личностные результаты в сфере отношений обучающихся с окружающими людьми: 

-  нравственное сознание готовности и способности вести диалог с другими людьми, достигать в нем 

взаимопонимания, находить общие цели и сотрудничать для их достижения; 

-  осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к другому человеку, его мнению, мировоззрению; 

-  развитие компетенций сотрудничества со сверстниками, взрослыми в образовательной, общественно полезной, 

учебно-исследовательской, проектной и других видах деятельности. 

Личностные результаты в сфере отношений обучающихся к окружающему миру, живой природе, 

художественной культуре: 

-  мировоззрение, соответствующее современному уровню развития науки, значимости науки, готовность к 

научно-техническому творчеству, владение достоверной информацией о передовых достижениях и открытиях 

мировой и отечественной науки, заинтересованность в научных знаниях об устройстве мира и общества. 

Личностные результаты в сфере отношения обучающихся к труду, в сфере социальноэкономических 

отношений: 

-  осознанный выбор будущей профессии как путь и способ реализации собственных жизненных планов; 

-  потребность трудиться, уважение к труду и людям труда, трудовым достижениям, добросовестное, 

ответственное и творческое отношение к разным видам трудовой деятельности; 

Метапредметные результаты освоения основной образовательной программы представлены тремя 
группами универсальных учебных действий (УУД). 

1. Регулятивные универсальные учебные действия 

Выпускник 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 

Выпускник 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; 
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- 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. 

3. Коммуникативные универсальные учебные действия 
Выпускник 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. 

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; 
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-  выполнять нормативные требования испытаний (тестов) Всероссийского физкультурноспортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО); 

-  осуществлять судейство в избранном виде спорта; 

-  составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки. 

3.  Содержание учебного предмета «Физическая культура» 

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 са- 

мостраховки. 

Прикладная физическая подготовка: полосы препятствий; кросс по пересеченной местности с элементами 

спортивного ориентирования; прикладное плавание. 
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4.  Тематическое планирование учебного предмета «Физическая культура». 

 

 

 

10 класс 

№ раздела 

Наименование раздела Количество часов 
 

Базовая часть 65 

1 Основы знаний о физической культуре в процессе урока 

2 Спортивные игры 14 

3 Гимнастика с элементами акробатики 18 

4 Легкая атлетика 12 

5 Кроссовая подготовка 21 
 

Вариативная часть 27 

6 Спортивные игры 21 

7 Легкая атлетика 16 
 

Итого 102 

11 класс 

№ раздела 
Наименование раздела Количество часов 

 

Базовая часть 45 

1 Основы знаний о физической культуре в процессе урока 

2 Спортивные игры 14 

3 Гимнастика с элементами акробатики 8 

4 Легкая атлетика 12 

5 Кроссовая подготовка 11 
 

Вариативная часть 47 

6 Спортивные игры 31 

7 Легкая атлетика 26 
 

Итого 102 


