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Пояснительная записка 

Рабочая программа по физической культуре для 10-11 класса МБОУ «Осинская 

СОШ № 2» разработана на основе требований к результатам освоения 

общеобразовательной программы среднего общего образования и авторской 

программы, составителем которой являются Лях В.И., Зданевич А.А. Физическая 

культура (базовый уровень), 10-11 классы. М.:Просвещение, 2016 

Планируемые результаты 

10 класс 

Личностными результатами являются: 
‒ воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважения к 

Отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и настоящее 

многонационального народа России; 

‒знание истории физической культуры своего народа, своего края как части наследия 

народов России и человечества; 

‒ усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей 

многонационального российского общества; 

‒ воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

‒ формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности 

обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и 

познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории 

образования на базе ориентировки в мире профессий и профессиональных 

предпочтений, с учетом устойчивых познавательных интересов; 

‒ формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню 

развития науки и общественной практики, учитывающего социальное, культурное, 

языковое, духовное многообразие современного мира; 

‒ формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к 

другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, религии, традициям, языкам, 

ценностям народов России и мира; 

‒ готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нем 

взаимопонимания; 

‒ освоение социальных норм и правил поведения, ролей и форм социальной жизни в 

группах и сообществах, включая взрослые и социальные сообщества; 

‒ участие в школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастных 

компетенций с учётом, региональных, этнокультурных, социальных и экономических 

особенностей; 

‒ развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на 

основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного 

поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам; 

‒ формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со 

сверстниками, старшими и младшими в процессе образовательной, общественно 

полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов деятельности; 

‒ формирование ценности здорового образа и безопасного образа жизни; усвоение 

правил индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных 

ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и 

на дорогах; 

‒ осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности семейной 

жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи. 

Метапредметными результатами являются: 
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‒ умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать 

для себя новые задачи в учебе и познавательной деятельности, развивать мотивы и 

интересы своей познавательной деятельности; 

‒ умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения 

учебных и познавательных задач; 

‒ умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять 

контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы 

действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия 

в соответствии с изменяющейся ситуацией; 

‒ умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные 

возможности её решения; 

‒ владение основами самоконтроля, самооценки, принятие решений и осуществления 

осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

‒ умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с 

учителем и сверстниками; 

‒ умение работать индивидуально в группе: находить общее решение и разрешать 

конфликты на основе согласования позиций и учёта интересов; 

‒ умение формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение; 

‒ умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей 

коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, планирования и 

регуляции своей деятельности. 

Предметными результатами являются: 

Учащийся 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; 
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‒ владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

Учащийся 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. 

11 класс 

Личностными результатами являются: 
‒ воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважения к 

Отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и настоящее 

многонационального народа России; 

‒ знание истории физической культуры своего народа, своего края как части наследия 

народов России и человечества; 

‒ усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей 

многонационального российского общества; 

‒ воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

‒ формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности 

обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и 

познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории 

образования на базе ориентировки в мире профессий и профессиональных 

предпочтений, с учетом устойчивых познавательных интересов; 

‒ формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню 

развития науки и общественной практики, учитывающего социальное, культурное, 

языковое, духовное многообразие современного мира; 

‒ формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к 

другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, религии, традициям, языкам, 

ценностям народов России и мира; 

‒ готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нем 

взаимопонимания; 

‒ освоение социальных норм и правил поведения, ролей и форм социальной жизни в 

группах и сообществах, включая взрослые и социальные сообщества; 

‒ участие в школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастных 

компетенций с учётом, региональных, этнокультурных, социальных и экономических 

особенностей; 

‒ развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на 

основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного 

поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам; 
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‒ формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со 

сверстниками, старшими и младшими в процессе образовательной, общественно 

полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов деятельности; 

‒ формирование ценности здорового образа и безопасного образа жизни; усвоение 

правил индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных 

ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и 

на дорогах; 

‒ осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности семейной 

жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи. 

Метапредметными результатами являются: 
‒ умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать 

для себя новые задачи в учебе и познавательной деятельности, развивать мотивы и 

интересы своей познавательной деятельности; 

‒ умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения 

учебных и познавательных задач; 

‒ умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять 

контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы 

действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия 

в соответствии с изменяющейся ситуацией; 

‒ умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные 

возможности её решения; 

‒ владение основами самоконтроля, самооценки, принятие решений и осуществления 

осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

‒ умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с 

учителем и сверстниками; 

‒ умение работать индивидуально в группе: находить общее решение и разрешать 

конфликты на основе согласования позиций и учёта интересов; 

‒ умение формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение; 

‒ умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей 

коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, планирования и 

регуляции своей деятельности. 

Предметными результатами являются: 

Выпускник 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; 
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‒ 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 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 

10 класс 

Физическая культура и здоровый образ жизни 
Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в 

формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и 

долголетия, предупреждение профессиональных заболеваний и вредных привычек, 

поддержании репродуктивной функции. 

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. 

Индивидуально ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика при 

умственной и физической деятельности; оздоровительная ходьба и бег. 

Физическое совершенствование 
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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; технические 

приемы и командно-тактические действия в командных (игровых) видах, приемы 

страховки и самостраховки. 

11 класс 

Знания о физической культуре. Выполняются в процессе уроков. 
Способы регулирования и контроля физических нагрузок во время занятий физич. Упр. 

Формы и средства контроля индивидуальной физкультурной деятельности. 

Основы организации двигательного режима. 

Организация и проведение спортивно-массовых соревнований. 

Понятие телосложения и характеристика его основных типов. 

Способы регулирования массы тела человека. 

Вредные привычки их профилактика средствами физической культуры. 

Современные спортивно-оздоровительные системы физических упражнений. 

Современное олимпийское и физкультурно-массовое движение. 

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. 

Физическая подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием физических 

качеств. 

Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических 

качеств. 

Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показатели. 

Всестороннее и гармоничное физическое развитие. 

Адаптивная физическая культура. 

Спортивная подготовка. 

Здоровье и здоровый образ жизни. Допинг. Концепция честного спорта. 

Профессионально-прикладная физическая подготовка. 

Физическая культура человека. Режим дня и его основное содержание. 

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования. 

Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств 

личности. 

Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. 

Восстановительный массаж. 

Первая помощь во время занятий физической культурой и спортом. 

Тематическое планирование составлено с учетом рабочей программы воспитания. 

Тематическое планирование  

№ п⁄п Тема Количество 

часов 

10 класс 

1 Спортивные игры (волейбол) 21 

2 Гимнастика с элементами акробатики 21 

3 Легкая атлетика 21 

4 Баскетбол 21 

5 Кроссовая подготовка 18 

Итого: 102 

11 класс 

1 Спортивные игры (волейбол) 21 

2 Гимнастика с элементами акробатики 21 

3 Легкая атлетика 21 
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4 Баскетбол 21 

5 Кроссовая подготовка 18 

Итого: 102 

Общее количество часов: 204 
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