


Рабочая программа составлена в соответствии с федеральным 

государственным образовательным стандартом среднего общего 

образования, примерной программой по физической культуре, рабочей 

программой воспитания. 

Планируемые результаты освоения учебного курса 

Личностные результаты освоения учебного предмета 

 владение знаниями об индивидуальных особенностях физического 

развития и физической подготовленности, о соответствии их возрастным и 

половым нормативам; 

 владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о 

Функциональных возможностях организма, способах профилактики 

заболеваний и перенапряжения средствами физической культуры; 

 владение знаниями по основам организации и проведения занятий 

физической культурой оздоровительной и тренировочной направленности, 

составлению содержания занятий в соответствии с собственными задачами, 

индивидуальными особенностями физического развития и физической 

подготовленности. 

 способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и 

взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и 

соревновательной деятельности; 

 способность активно включаться в совместные 

физкультурно- оздоровительные и спортивные мероприятия, принимать 

участие в их организации и проведении; 

 владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время 

совместных занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные 

проблемы на основе уважительного и доброжелательного отношения к 

окружающим. 

 умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание 

нагрузки и отдыха; 

 умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, 

организовывать и благоустраивать места стоянок, соблюдать правила 

безопасности; 

 умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, 

Спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным 

соревнованиям. 

 красивая (правильная) осанка, умение ее длительно сохранять при 

разнообразных формах движения и пере движений; 

 хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых 

норм и представлений посредством занятий физической культурой; 



 культура движения, умение передвигаться красиво, легко и 

непринужденно. 

 владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития 

современных оздоровительных систем, обобщать, анализировать и творчески 

применять полученные знания в самостоятельных занятиях физической 

культурой; 

 владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи 

совместных с другими детьми занятий физкультурно-оздоровительной и 

спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; 

 владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, 

находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во 

время учебной и игровой деятельности. 

 владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений 

(ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных 

изменяющихся внешних условиях; 

 владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений 

различной функциональной направленности, технических действий базовых 

видов спорта, а также применения их в игровой и соревновательной 

деятельности; 

 умение максимально проявлять физические способности (качества) при 

выполнении тестовых упражнений по физической культуре. 

 

Метапредметные результаты обучения 

 понимание физической культуры как явления культуры, способствующего 

развитию целостной личности человека, сознания и мышления, физических, 

психических и нравственных качеств; 

 понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и 

самореализации человека, расширяющего свободу выбора профессиональной 

деятельности и обеспечивающего долгую сохранность творческой 

активности; 

 понимание физической культуры как средства организации здорового 

образа 

жизни, профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося) 

поведения. 

 бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, 

проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим 

ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья; 

 уважительное отношение к окружающим, проявление культуры 

взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении общих целей при 

совместной деятельности; 

 ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной 

дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, 

отвечать за результаты собственной деятельности. 



 добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к 

освоению новых знаний и умений, качественно повышающих 

результативность выполнения заданий; 

 рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать 

места занятий и обеспечивать их безопасность; 

 поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной 

деятельности, активное использование занятий физической культурой для 

профилактики психического и физического утомления. 

 восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с 

культурными образцами и эстетическими канонами, формирование 

физической красоты с позиций укрепления и сохранения здоровья; 

 понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных 

двигательных умений в соответствии с их целесообразностью и эстетической 

привлекательностью; 

 восприятие спортивного соревнования как культурно-массового 

зрелищного мероприятия, проявление адекватных норм 

поведения, неантагонистических способов общения и взаимодействия. 

 владение способами организации и проведения разнообразных форм 

занятий физической культурой, их планирования и содержательного 

наполнения; 

 владение широким арсеналом двигательных действий и физических 

упражнений из базовых видов спорта и оздоровительной физической 

культуры, активное их использование в самостоятельно организуемой 

спортивно-оздоровительной и 

физкультурно-оздоровительной деятельности; 

 владение способами наблюдения за показателями индивидуального 

здоровья, физического развития и физической 

подготовленности, использование этих показателей в организации и 

проведении самостоятельных форм занятий физической культурой. 

 

Предметные результаты: 

 умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной 

деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха 

и досуга; 

 владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, 

поддержания работоспособности, профилактики предупреждения 

заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью; 

 владение основными способами самоконтроля индивидуальных 

показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, 

физического развития и физических качеств; 

 владение физическими упражнениями разной функциональной 

направленности, использование их в режиме учебной и производственной 

деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой 

работоспособности; 



 владение техническими приѐмами и двигательными действиями базовых 

видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной 

деятельности; 

 способность самостоятельно организовывать и проводить занятия 

профессионально-прикладной физической подготовкой, подбирать 

физические упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на 

будущую профессиональную деятельность. 

Выпускник на базовом уровне научится: 

В результате изучения учебного предмета «Физическая культура» на 

уровне среднего общего образования: 

– 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. 

 

Содержание учебного предмета «Физическая культура» 

Знания о физической культуре 

Социокультурные основы. Физическая культура общества и 

человека, понятие физической культуры личности. Ценностные ориентации 

индивидуальной физкультурной деятельности: всесторонность развития 

личности, укрепление здоровья, физическое совершенствование и 

формирование здорового образа жизни, физическая подготовленность к 

воспроизводству и воспитанию здорового поколения, к активной 

жизнедеятельности, труду и защите Отечества. 

Современное олимпийское и физкультурно-массовое движения (на 

примере движения «Спорт для всех»), их социальная направленность и 

формы организации. 

Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в 

отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания 

и формы организации. 

Основы законодательства Российской Федерации в области физической 

культуры, спорта, туризма, охраны здоровья. 

Психолого-педагогические основы. Способы индивидуальной 

организации, планирования, регулирования физических нагрузок и контроля 

за ними во время занятий физическими упражнениями профессионально 

ориентированной и оздоровительно-корригирующей направленности. 

Основные формы и виды физических упражнений. Понятие телосложения и 

характеристика его основных типов, способы составления комплексов 

упражнений по современным системам физического воспитания. Способы 

регулирования массы тела, использование корригирующих упражнений для 

проведения самостоятельных занятий. Представление о соревновательной и 

тренировочной деятельности. Понятие об основных видах тренировки: 

теоретической, физической, технической, тактической и психологической 



подготовке, их взаимосвязи. Основные технико-тактические действия и 

приѐмы в игровых видах спорта, совершенствование техники движений в 

избранном виде спорта. Основы начальной военной физической подготовки, 

совершенствование основных прикладных двигательных действий 

(передвижение на лыжах, гимнастика, плавание, лѐгкая атлетика) и развитие 

основных физических качеств (сила, выносливость, быстрота, координация, 

гибкость, ловкость) в процессе проведения индивидуальных занятий. Основы 

организации и проведения спортивно-массовых соревнований по видам 

спорта (спортивные игры, лѐгкая атлетика, лыжные гонки, гимнастика). 

Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовых 

соревнованиях. Представление о назначении и особенности прикладной 

физической подготовки в разных видах трудовой деятельности. Медико- 

биологические основы. Роль физической культуры и спорта в профилактике 

заболеваний и укреплении здоровья; поддержание репродуктивных функций 

человека, сохранение его творческой активности и долголетия. Основы 

организации двигательного режима (в течение дня, недели и месяца), 

характеристика упражнений и подбор форм занятий в зависимости от 

особенностей индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и 

показателей здоровья. Основы техники безопасности и профилактики 

травматизма, профилактические мероприятия (гигиенические процедуры, 

закаливание) и восстановительные мероприятия (водные процедуры, массаж) 

при организации и проведении спортивно-массовых и индивидуальных 

занятий физической культурой и спортом. 

Вредные привычки (курение, алкоголизм, наркомания), причины их 

возникновения и пагубное влияние на организм человека, его здоровье, в том 

числе здоровье детей. Основы профилактики вредных привычек средствами 

физической культуры и формирование индивидуального здорового стиля 

жизни. 

Закрепление навыков закаливания. Воздушные и солнечные ванны, 

обтирание, обливание, душ, купание в реке, хождение босиком, банные 

процедуры. Дозировка указана в программах 1—9 классов. Изменения 

следует проводить с учѐтом индивидуальных особенностей учащихся. 

Закрепление приѐмов саморегуляции. Повторение приѐмов саморегуляции, 

освоенных в начальной и основной школе. 

Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировки. 

Закрепление приёмов самоконтроля. Повторение приѐмов самоконтроля, 

освоенных ранее. 

 

Способы двигательной (физкультурно-оздоровительной, спортивно- 

оздоровительной и прикладной) деятельности Физкультурно- 

оздоровительная деятельность 

Организация и планирование самостоятельных занятий физическими 

упражнениями (самостоятельной оздоровительной тренировки, утренней 

гимнастики и др.). Закрепление навыков закаливания (воздушные и 

солнечные ванны, обтирание, обливание, душ, купание в реке, хождение 



босиком, банные процедуры), приобретѐнных в начальной и основной школе. 

Выполнение комплексов, составленных из упражнений оздоровительных 

систем физического воспитания: атлетической гимнастики (юноши), 

ритмической гимнастики (девушки), упражнений с использованием 

роликовых коньков, оздоровительного бега. 

Контроль за индивидуальным здоровьем на основе методов измерения 

морфофункциональных показателей по определению массы и длины тела, 

соотношения роста и веса, кистевой и становой динамометрии, окружности 

грудной клетки, ЧСС в покое и после физической нагрузки, артериального 

давления, жизненной ѐмкости лѐгких, частоты дыхания, физической 

работоспособности; методов оценки физической подготовленности 

(выносливости, гибкости, силовых, скоростных и координационных 

способностей). 

Ведение дневника контроля собственного физического состояния (признаки 

утомления разной степени при занятиях физическими упражнениями, 

показатели физического развития, физической подготовленности и 

работоспособности). 

Спортивно-оздоровительная деятельность Организация и планирование 

содержания индивидуальной 

спортивной подготовки в избранном виде спорта. Способы контроля и 

регулирования физической нагрузки во время индивидуальных 

тренировочных занятий. Тестирование физической и технической 

подготовленности по базовым видам спорта школьной программы. Ведение 

дневника спортсмена. Прикладная физкультурная деятельность 

Умение разрабатывать и применять упражнения прикладной физической 

подготовки (это связано с будущей трудовой деятельностью и службой в 

армии (юноши)). Владение различными способами выполнения прикладных 

упражнений из базовых видов спорта школьной программы. 

Спортивные игры: игровые упражнения и эстафеты с набивными мячами с 

преодолением полос препятствий. Гимнастика (юноши): лазание по 

горизонтальному, наклонному и вертикальному канату с помощью и без 

помощи ног; различные виды ходьбы и приседания с партнѐром, сидящим на 

плечах; опорные прыжки через препятствия; передвижения в висах и упорах 

на руках; длинный кувырок через препятствия. Лѐгкая атлетика (юноши): 

метание утяжелѐнных мячей весом 150 г и гранаты весом до 700 г на 

расстояние и в цели; кросс по пересечѐнной местности; бег с препятствиями, 

эстафеты с метанием, бегом, прыжками, переноской груза или товарища. 

Лыжная подготовка (юноши): преодоление подъѐмов и препятствий 

(заграждений, канав, рвов, стенок, заборов и др.); 

эстафеты с преодолением полос препятствий. 
Единоборства (юноши): приѐмы самостраховки; средства защиты и 

самообороны в виде захватов, бросков, упреждающих ударов руками и 

ногами, действий против ударов. Физическое совершенствование 

Спортивные игры: совершенствование техники передвижений, владения 

мячом, техники защитных действий, индивидуальных, групповых и 



командных тактических действий в нападении и защите (баскетбол, 

волейбол, футбол). 

Гимнастика с элементами акробатики: освоение и совершенствование висов 

и упоров, опорных прыжков, акробатических упражнений, комбинаций из 

ранее изученных элементов. Лѐгкая атлетика: совершенствование техники 

спринтерского, эстафетного, длительного бега, прыжка в высоту и длину с 

разбега, метаний в цель и на дальность. Лыжная подготовка: 

совершенствование техники переходов с одновременных ходов на 

попеременные, техники спортивных ходов и тактики прохождения 

дистанции. Элементы единоборств: совершенствование техники приѐмов 

самостраховки, приѐмов борьбы лѐжа, борьбы стоя, проведение учебной 

схватки. 

 
 

Тематическое планирование 
 

 
 

№ Раздел Количество часов 

10 класс 11 класс 

1 Базовая часть 90 90 

1.1 Основы знаний о 
физической культуре 

7 7 

1.2 Спортивные игры 25 25 

1.3 Гимнастика с 
элементами акробатики 

13 13 

1.4 Легкая атлетика 20 20 

1.5 Лыжная подготовка 17 17 

1.6 Элементы единоборств 8 8 

2 Вариативная часть 12 12 

2.1 Материал по выбору 

учителя, учащихся, 
определяемый школой. 

12 12 

 Итого: 102 102 
 

 

 

 

 

 

 

Тематическое планирование 10 класс 
 

 

№ п/п Тема Кол- 
во 

часов 

Модули программы 

воспитания 



 1 четверть(24ч)   

1 Основы знаний о физической 

культуре 

2 День знаний 
 

День солидарности в борьбе с 

терроризмом (3 сентября) 

2 Легкая атлетика 12 Безопасность дорожного движения 

Акция «Чистое будущее – в 

чистом настоящем» 

Акции «Я узнаю свой край» 

День Шебекинского района (21 

сентября) 

3 Спортивные игры 7 Всемирный день защиты 

животных (4 октября) 

Школьная акция 

«Переменка здоровья» 

4 Материал по выбору учителя, 

учащихся, определяемый школой. 

3 День флага Белгородской области 

(14 октября) 

 2 четверть(24ч)   

1 Гимнастика с элементами 

акробатики 

13 День народного единства 

Международный День 

Толерантности 

День матери в России 

2 Спортивные игры 7 День матери в России 

3 Основы знаний о физической 
культуре 

1 День неизвестного солдата (3 
декабря 

4 Материал по выбору учителя, 

учащихся, определяемый школой. 

3 День Героев Отечества «Вечен 

ваш подвиг в сердцах поколений 

грядущих» 

(9 декабря) 
 3четверть(30ч)   

1 Лыжная подготовка. 17 День образования Белгородской 

области 

День памяти блокады Ленинграда. 
 

День памяти о россиянах, 

исполнявших служебный долг за 

пределами Отечества. 

2 Спортивные игры. 7 День освобождения г. Шебекино 

(9 февраля 

3 Основы знаний о физической 
культуре 

2 Международный женский день (8 
марта) 

4 Единоборства 4 День воссоединения Крыма с 

Россией (18 марта) 

5 Материал по выбору учителя, 
учащихся, определяемый школой. 

3 Изучаем родной край 



 4 четверть(24ч)   

1 Легкая атлетика 12 День космонавтики. 

2 Спортивные игры 8 День Победы советского народа в 

Великой Отечественной войне 

4 Основы знаний о физической 
культуре 

1 Акция «Чистое будущее – в 
чистом настоящем» 

5 Материал по выбору учителя, 
учащихся, определяемый школой. 

3 Единый день детской дорожной 
безопасности 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Тематическое планирование 11 класс 
 

 

№ п/п Тема Кол- 

во 
Модули программы 
воспитания 



  часов  

 1 четверть(24ч)   

1 Основы знаний о физической 

культуре 

2 День знаний 
 

День солидарности в борьбе с 

терроризмом (3 сентября) 

2 Легкая атлетика 12 Безопасность дорожного движения 

Акция «Чистое будущее – в 

чистом настоящем» 

Акции «Я узнаю свой край» 

День Шебекинского района (21 

сентября) 

3 Спортивные игры 7 Всемирный день защиты 

животных (4 октября) 

Школьная акция 

«Переменка здоровья» 

4 Материал по выбору учителя, 

учащихся, определяемый школой. 

3 День флага Белгородской области 

(14 октября) 

 2 четверть(24ч)   

1 Гимнастика с элементами 

акробатики 

13 День народного единства 

Международный День 

Толерантности 

День матери в России 

2 Спортивные игры 7 День матери в России 

3 Основы знаний о физической 
культуре 

1 День неизвестного солдата (3 
декабря 

4 Материал по выбору учителя, 

учащихся, определяемый школой. 

3 День Героев Отечества «Вечен 

ваш подвиг в сердцах поколений 

грядущих» 

(9 декабря) 
 3четверть(30ч)   

1 Лыжная подготовка. 17 День образования Белгородской 

области 

День памяти блокады Ленинграда. 
 

День памяти о россиянах, 

исполнявших служебный долг за 

пределами Отечества. 

2 Спортивные игры. 7 День освобождения г. Шебекино 

(9 февраля 

3 Основы знаний о физической 
культуре 

2 Международный женский день (8 
марта) 

4 Единоборства 4 День воссоединения Крыма с 

Россией (18 марта) 

5 Материал по выбору учителя, 3 Изучаем родной край 



 учащихся, определяемый школой.   

 4 четверть(24ч)   

1 Легкая атлетика 12 День космонавтики. 

2 Спортивные игры 8 День Победы советского народа в 

Великой Отечественной войне 

4 Основы знаний о физической 
культуре 

1 Акция «Чистое будущее – в 
чистом настоящем» 

5 Материал по выбору учителя, 
учащихся, определяемый школой. 

3 Единый день детской дорожной 
безопасности 

 


