
Пояснительная записка 
Рабочая программа учебного предмета физическая культура для 10 класса составлена на основе Федерального 

государственного образовательного стандарта среднего общего образования (Приказ Министерства образования и науки 
РФ от 17 мая 2012 г. № 413 «Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта среднего общего 
образования» (с изменениями и дополнениями от 29 декабря 2014 г., 31 декабря 2015 г., 29 июня 2017 г.)).), примерной 
программы среднего общего образования по физической культуре, авторской программы по физической культуре для 
учащихся 1-11 классов общеобразовательных школ В. И. Лях, А. А. Зданевич, 

Нормативными документами для составления рабочей программы являются: 
1. Федеральный закон «Об образовании в РФ» от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ. 
2. Федеральный государственный образовательный стандарт среднего общего образования (Приказ Министерства 

образования и науки РФ от 17.05.2012 года № 413 ( ред.. от 29.06.2017) «Об утверждении федерального образовательного 
стандарт среднего общего образования»).  

3. Федеральный базисный учебный план (приказ Минобразования России «Об утверждении федерального базисного 
учебного плана для образовательных учреждений Российской Федерации, реализующих программы общего 
образования» от 09.03.2004 г. № 1312); 

4. Федеральный перечень учебников, рекомендованных (допущенных) к использованию в образовательном процессе 
в образовательных учреждениях, реализующих программы общего образования («Вестник образования» №11-12, 
2013 г.); 

5. Требования к оснащению образовательного процесса в соответствии с содержательным наполнением учебных 
предметов федерального компонента государственного стандарта общего образования; 

6. Примерная программа среднего общего образования по физической культуре, авторской программы по 
физической культуре для учащихся 1-11 классов общеобразовательных школ В. И. Лях, А. А. Зданевич, М., 
«Просвещение» 2009 г..  

7. Письмо Департамента образования Ярославской области 24.05.2011 г. № 1589/01-10 «О введении 3-го часа 
физической культуры в общеобразовательных учреждений» и от 22.07.2011 № 2231/01-10 «Об организации 
образовательного процесса в 2011/2012 учебном году». 

8. Методические письма о преподавании учебного предмета физической культуры в общеобразовательных 
учреждениях Ярославской области в 2012/2013, 2013/2014, 2015/2016, 2017/2018, 2018/2019, 2019-2020 уч.г.; 

9. Учебный план МОУ Ермаковской СОШ  
 

     Изучение курса «Физическая культура 10-11 класс» направлено на достижение следующей цели: 



- Формирование у школьников 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; 

В рамках реализации этой цели настоящая программа для учащихся основной школы ориентируется на решение 
следующих задач: 

- Развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей организма, 
укрепление индивидуального здоровья; 

- Воспитание бережного отношения к своему здоровью, потребности в занятиях физкультурно-оздоровительной и 
спортивно-оздоровительной деятельностью; 

- Овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, обогащение 
индивидуального опыта специально-прикладными физическими упражнениями и техническими действиями 
базовых видов спорта; 

- Овладение системой знаний о физической культуре как способе формирования здорового образа жизни и 
социальных ориентаций; 

- Приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение 
навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями 
Рабочая программа курса основана на комплексном подходе, который предусматривает изучение базовой части: 

(основ лёгкой атлетики, гимнастики и элементов акробатики, лыжной подготовки и спортивных игр, плавания, 
единоборств); и вариативной части, связанных с региональными и национальными особенностями, по выбору 
учителя и обучающихся определяемых школой (лыжная подготовка, спортивные игры и русская лапта). 

 
В зависимости от погодных условий раздел лыжная подготовка, предусматривает замену занятий на улице, 
кроссовой подготовкой в спортивном зале. 
 
 Введение 3-го часа по физической культуре позволяет расширить изучение материала по темам: определённых 
элементов основных спортивных игр, лёгкой атлетики, гимнастики и лыжной подготовки, они включены в данные 
разделы школьного курса физической культуры 11 класса. 
 

В виду отсутствия плавательного бассейна в данном населённом пункте, на прохождение программного материала 
«Плавание» выделяется 4-ре часа, занятия носят теоретический характер, и имитацию плавательных движений, 
подвижные игры на суше применимые на воде и ОРУ (общеразвивающие упражнения). Вследствие высвободившихся из 
раздела «Плавания» часов, увеличено количество занятий на остальные разделы курса физической культуры. 



Предметом образования в области физической культуры является двигательная (физкультурная) деятельность, 
которая своей направленностью и содержанием связана с совершенствованием физической природы человека. В 
процессе освоения данной деятельности человек формируется как целостная личность, в единстве многообразия своих 
физических, психических и нравственных качеств.  

Содержательная линия рабочей программы «Физкультурно-оздоровительная деятельность» ориентирует 
образовательный процесс на укрепление здоровья обучающихся и воспитание бережного к нему отношения.  
Занятия с детьми, отнесённым к специальной медицинской группе проходят в щадящем режиме с учётом их 
заболеваний с основной и подготовительной группой обучающихся.  
 
Содержание программы «Физическая культура» направлено на достижение следующей цели: 

- 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. 
Учебный предмет «Физическая культура» должен изучаться на межпредметной основе практически со всеми 
предметными областями среднего общего образования. 
 

Планируемые результаты освоения обучающимися программы «Физическая культура» среднего общего 
образования. 

Личностные результаты: 

готовность и способность обучающихся к саморазвитию и самовоспитанию в соответствии с общечеловеческими 
ценностями и идеалами гражданского общества, потребность в физическом самосовершенствовании, занятиях 
спортивно-оздоровительной деятельностью; 
принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни, бережное, ответственное и компетентное 
отношение к собственному физическому и психологическому здоровью;  
неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков; 
российская идентичность, способность к осознанию российской идентичности в поликультурном социуме, чувство 
причастности к историко-культурной общности российского народа и судьбе России, патриотизм, готовность к 
служению Отечеству, его защите;  



способность к сопереживанию и формирование позитивного отношения к людям, в том числе к лицам с ограниченными 
возможностями здоровья и инвалидам; бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и 
психологическому здоровью других людей, умение оказывать первую помощь; 
развитие компетенций сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, взрослыми в образовательной, 
общественно полезной, учебно-исследовательской, проектной и других видах деятельности.  
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;  
физическое, эмоционально-психологическое, социальное благополучие обучающихся в жизни образовательной 
организации, ощущение детьми безопасности и психологического комфорта, информационной безопасности. 
 

Метапредметные результаты: 

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; 



- 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. 
 
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. 
Предметные результаты освоения учебного предмета «Физическая культура».  
Согласно ФГОС СОО (приказ от 17.05.2012 № 413 с изменениями и дополнениями от 29.12.2014 г., 31.12.2015 г., 
29.06.2016 г.), требования к предметным результатам освоения базового курса физической культуры являются 
следующими: 
1) умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для организации здорового образа 
жизни, активного отдыха и досуга, в том числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-
спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО); 
2) владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, 
профилактики предупреждения заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью; 



3) владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической 
работоспособности, физического развития и физических качеств; 
4) владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, использование их в режиме учебной 
и производственной деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности; 
5) владение техническими приемами и двигательными действиями базовых видов спорта, активное применение их в 
игровой и соревновательной деятельности; 
6) для слепых и слабовидящих обучающихся: 
- сформированность приемов осязательного и слухового самоконтроля  
в процессе формирования трудовых действий; 
- сформированность представлений о современных бытовых тифлотехнических средствах, приборах и их применении в 
повседневной жизни; 
7) для обучающихся с нарушениями опорно-двигательного аппарата: 
- овладение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, 
профилактики предупреждения заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью с учетом 
двигательных, речедвигательных и сенсорных нарушений; 
- овладение доступными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической 
работоспособности, физического развития и физических качеств; 
- овладение доступными физическими упражнениями разной функциональной направленности, использование их в 
режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой 
работоспособности; 
- овладение доступными техническими приёмами и двигательными действиями базовых видов спорта, активное 
применение их в игровой и соревновательной деятельности. 
 
В результате изучения учебного предмета «Физическая культура» на уровне среднего общего образования, 

согласно примерной основной образовательной программе среднего общего образования (от 28.06.2016 № 2/16-з): 

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. 
 

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 самостраховки. 
Прикладная физическая подготовка: полосы препятствий; кросс по пересеченной местности с элементами спортивного 
ориентирования; прикладное плавание. 

 

Тематическое планирование  по физической культуре (базовый уровень) 10 – 11  класса. 
 

 
Количество часов  

по классам 
№ 
п/п 

Виды программного материала 

10 11 



1. Физическая культура и здоровый образ жизни 3 3 

2. Физкультурно-оздоровительная деятельность 1 1 

Физическое совершенствование 101 101 

Гимнастика (с включением ОРУ, строевых упражнений, тестирования, 
домашнего задания) 

16 16 

Спортивные игры 32 32 

Баскетбол 
Волейбол 
Футбол 
Русская лапта 

12 
13 
4 
3 

12 
13 
4 
3 

Лёгкая атлетика 23 23 

Лыжные гонки 21 21 

Плавание 4 4 

3. 
 

Спортивные единоборства 5 5 
Итого: 105 105 

 


