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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Рабочая программа учебного предмета Физическая культура на уровень среднего 

общего образования (10 - 11 классы) является частью Основной образовательной 

программы среднего общего образования Калтанского СУВУ. 

Рабочая программа разработана с учетом нормативно-правовых документов: 

 Федеральным законом от 29.12.2012 № 273-ФЗ "Об образовании в 

Российской Федерации"; 

 Федеральным государственным образовательным стандартом среднего 

общего образования, утвержденным приказом Министерства образования и науки 

Российской Федерации от 17.05.2012 № 413, с изменениями, внесенными приказом 

Министерства образования и науки Российской Федерации от 31.12.2015 №1578; 

 Учебным планом Калтанского СУВУ; 

 Примерной программой дисциплины, утвержденной Министерством 

образования и науки Российской Федерации. 

 Программой «Физическая культура. Рабочие программы. Предметная линия 

учебников В.И.Ляха. 10-11 классы: пособие для учителей общеобразовательных 

организаций / В.И.Лях. - М: Просвещение, 2015. 

 

Учебники: 

1. Лях В.И. Физическая культура, 10-11 классы: учебник для общеобразовательных 

учреждений. Базовый уровень / В.И.Лях, А.А.Зданевич; под ред. В.И.Ляха. - М: 

Просвещение, 2020 

 

2. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 

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. 

 

Главной целью школьного образования является развитие ребёнка как компетентной 

личности путём включения его в различные виды ценностной человеческой деятельности: 

учёба, познания, коммуникация, профессионально-трудовой выбор, личностное 

саморазвитие, ценностные ориентации, поиск смыслов жизнедеятельности. С этих позиций 

обучение рассматривается как процесс овладения не только определённой суммой знаний 

и системой соответствующих умений и навыков, но и как процесс овладения 

компетенциями. 

Изучение физической культуры на базовом уровне среднего (полного) общего 

образования направлено на достижение следующих целей: 

• Развитие физических качеств и способности, совершенствование функциональных 

возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья. 

• Воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребности в 

занятиях физкультурно-оздоровительной деятельностью. 

• Овладение технологиями современных оздоровительных систем физического 

воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными 

физическими упражнениями и базовыми видами спорта. 
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• Освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в 

формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций. 

• Приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной 

деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных 

формах занятий физическими упражнениями. 

Задачи физического воспитания 10-11 классов: 

• Содействие гармоничному физическому развитию, выработка 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 и координационных способностей. 

• Формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной 

тренировке, значении занятий физической культурой для будущей трудовой 

деятельности, выполнении функции отцовства и материнства, подготовке к службе 

в армии. 

• Закрепление потребности к регулярным занятиям физическими упражнениями и 

избранным видом спорта. 

• Формирование адекватной самооценке личности, нравственного самосознания, 

мировоззрения, коллективизма. Развитие целеустремлённости, уверенности, 

выдержки, самообладания. 

• Дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психических 

регуляции. 

 

Учебный предмет «Физическая культура» изучается на межпредметной основе 

практически со всеми предметными областями среднего общего образования. 

Всего в учебном предмете «Физическая культура» изучается три раздела:  

«Физическая культура и здоровый образ жизни», «Физкультурно-оздоровительная 

деятельность» и «Физическое совершенствование». Основным содержательным элементом 

учебного предмета «Физическая культура» является раздел «Физическое 

совершенствование», на него отводится 90% всего учебного времени. Раздел 

«Физкультурно-оздоровительная деятельность» изучается на протяжении всего изучения 

учебного предмета «Физическая культура», так как практически на каждом уроке 

учителями физической культуры проводится общая разминка, включающая комплексы 

упражнений современных оздоровительных систем физического воспитания, а также 

проводятся индивидуальные комплексы адаптивной физической культуры для отдельных 

учащихся. 

Содержание раздела «Физкультурно-оздоровительная деятельность» дополнено 

следующей единицей: «Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, 

предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду 

и обороне». 

 

3. ОПИСАНИЕ МЕСТА УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ 

 

Учебный предмет «Физическая культура» как часть предметной области 

«Физическая культура и основы безопасности жизнедеятельности» изучается на 
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уровне среднего общего образования в качестве обязательного предмета в 10-11 

классах. 

Нормативный срок реализации программы на уровне среднего общего 

образования составляет 2 года. Общее количество учебных часов на изучение учебного 

предмета «Физическая культура» в 10-11 классах составляет 207 часов. 

 

Распределение учебных часов по классам 

Классы Недельное 

распределение 

учебных часов 

Количество 

учебных недель 

Количество часов 

по годам обучения 

10 класс 3 часа 35 недель 105 часов 

11 класс 3 часа 34 недель 102 часов 

Итого:   207 часов 

 

4. ЛИЧНОСТНЫЕ, МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ И ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 

1). Планируемые личностные результаты освоения ООП СОО 

Личностные результаты в сфере отношений обучающихся к себе, к своему 

здоровью, к познанию себя:  

– ориентация обучающихся на достижение личного счастья, реализацию 

позитивных 

жизненных перспектив, инициативность, креативность, готовность и способность к 

личностному самоопределению, способность ставить цели и строить жизненные планы;  

– готовность и способность обеспечить себе и своим близким достойную жизнь в 

процессе самостоятельной, творческой и ответственной деятельности;  

– готовность и способность обучающихся к отстаиванию личного достоинства, 

собственного мнения, готовность и способность вырабатывать собственную позицию по 

отношению к общественно-политическим событиям прошлого и настоящего на основе 

осознания, и осмысления истории, духовных ценностей и достижений нашей страны;  

– 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.  

Личностные результаты в сфере отношений обучающихся к России как к 

Родине (Отечеству):   

– 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;   

– уважение к своему народу, чувство ответственности перед Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России, 

уважение к государственным символам (герб, флаг, гимн);  

– формирование уважения к русскому языку как государственному языку Российской 

Федерации, являющемуся основой российской идентичности и главным фактором 

национального самоопределения;  
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– воспитание уважения к культуре, языкам, традициям и обычаям народов, 

проживающих в Российской Федерации.  

 Личностные результаты в сфере отношений обучающихся к закону, 

государству и к гражданскому обществу:   
– гражданственность, гражданская позиция активного и ответственного члена 

российского общества, осознающего свои конституционные права и обязанности, 

уважающего закон и правопорядок, осознанно принимающего традиционные 

национальные и общечеловеческие гуманистические и демократические ценности, 

готового к участию в общественной жизни;  

– признание неотчуждаемости основных прав и свобод человека, которые 

принадлежат каждому от рождения, готовность к осуществлению собственных прав и 

свобод без нарушения прав, и свобод других лиц, готовность отстаивать собственные права 

и свободы человека и гражданина согласно общепризнанным принципам и нормам 

международного права и в соответствии с Конституцией Российской Федерации, правовая 

и политическая грамотность;  

– мировоззрение, соответствующее современному уровню развития науки и 

общественной практики, основанное на диалоге культур, а также различных форм 

общественного сознания, осознание своего места в поликультурном мире;   

– интериоризация ценностей демократии и социальной солидарности, готовность к 

договорному регулированию отношений в группе или социальной организации;  

    -     готовность обучающихся к конструктивному участию в принятии решений, 

затрагивающих их права и интересы, в том числе в различных формах общественной 

самоорганизации, самоуправления, общественно значимой деятельности;   

– приверженность идеям интернационализма, дружбы, равенства, взаимопомощи 

народов; воспитание уважительного отношения к национальному достоинству людей, их 

чувствам, религиозным убеждениям;    

– готовность обучающихся противостоять идеологии экстремизма, национализма, 

ксенофобии; коррупции; дискриминации по социальным, религиозным, расовым, 

национальным признакам и другим негативным социальным явлениям.   

  

Личностные результаты в сфере отношений обучающихся с окружающими 

людьми:   

– нравственное сознание и поведение на основе усвоения общечеловеческих 

ценностей, толерантного сознания и поведения в поликультурном мире, готовности и 

способности вести диалог с другими людьми, достигать в нем взаимопонимания, находить 

общие цели и сотрудничать для их достижения;   

– принятие гуманистических ценностей, осознанное, уважительное и 

доброжелательное отношение к другому человеку, его мнению, мировоззрению;  

– 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;  

– формирование выраженной в поведении нравственной позиции, в том числе 

способности к сознательному выбору добра, нравственного сознания и поведения на основе 

усвоения общечеловеческих ценностей и нравственных чувств (чести, долга, 

справедливости, милосердия и дружелюбия);   

– развитие компетенций сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, 

взрослыми в образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, 

проектной и других видах деятельности.   
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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;  

– 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;   

– экологическая культура, бережное отношения к родной земле, природным 

богатствам России и мира; понимание влияния социально-экономических процессов на 

состояние природной и социальной среды, ответственность за состояние природных 

ресурсов; умения и навыки разумного природопользования, нетерпимое отношение к 

действиям, приносящим вред экологии; приобретение опыта эколого-направленной 

деятельности;  

– эстетическое отношения к миру, готовность к эстетическому обустройству 

собственного быта.   

  

Личностные результаты в сфере отношений обучающихся к семье и родителям, 

в том числе подготовка к семейной жизни:  

– ответственное отношение к созданию семьи на основе осознанного принятия 

ценностей семейной жизни;   

 положительный  образ  семьи,  родительства  (отцовства  и 

 материнства), 

интериоризация традиционных семейных ценностей.   

  

Личностные результаты в сфере отношения обучающихся к труду, в сфере 

социально-экономических отношений:  

– уважение ко всем формам собственности, готовность к защите своей собственности,   

– осознанный выбор будущей профессии как путь и способ реализации собственных 

жизненных планов;  

– готовность обучающихся к трудовой профессиональной деятельности как к 

возможности участия в решении личных, общественных, государственных, 

общенациональных проблем;  

– потребность трудиться, уважение к труду и людям труда, трудовым достижениям, 

добросовестное, ответственное и творческое отношение к разным видам трудовой 

деятельности;  

– готовность к самообслуживанию, включая обучение и выполнение домашних 

обязанностей.  

   

Личностные результаты в сфере физического, психологического, социального 

и академического благополучия обучающихся:  

– физическое, эмоционально-психологическое, социальное благополучие 

обучающихся в жизни образовательной организации, ощущение детьми безопасности и 

психологического комфорта, информационной безопасности.  

 

2). Планируемые метапредметные результаты освоения ООП  
Метапредметные результаты освоения основной образовательной программы 

среднего общего образования представлены тремя группами универсальных учебных 

действий (УУД).  

1. Регулятивные универсальные учебные действия 
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Выпускник научится:  

– самостоятельно определять цели, задавать параметры и критерии, по которым  

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  

– 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  

– коммуникацию, избегая личностных оценочных суждений.  

 

3). Предметные результаты освоения ООП  

"Физическая культура" (базовый уровень) - требования к предметным результатам 

освоения базового курса физической культуры согласно ФГОС СОО должны отражать:  

– 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); (в ред. Приказа Минобрнауки РФ от 29.12.2014 

N 1645) 

– 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 приемами и двигательными действиями базовых видов 

спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятельности. 

 

 

5. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 
Раздел 1. 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. 
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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 

Раздел 2. 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. 

Раздел 3. 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. 

 

 

6. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ С ОПРЕДЕЛЕНИЕМ ОСНОВНЫХ 

ВИДОВ УЧЕБНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

 

 

Содержание обучения Характеристика основных видов деятельности 

учащихся (на уровне учебных действий) 

 

10 класс 105 часов 

11 класс 102 часа 

 

Раздел 1. Физическая культура и здоровый образ жизни 

Правовые основы 

физической культуры и 

спорта 

Раскрывают цели и назначение статей Конституции, а 

также Федеральных законов «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации», «Об образовании в РФ», 

«Об основах охраны здоровья граждан в Российской 

Федерации», «Об основа х туристической деятельности в 

Российской Федерации» 

Понятие о физической 

культуре личности 

Раскрывают и объясняют понятия «физическая 

культура», «физическая культура личности»; 

характеризуют основные компоненты физической 

культуры личности; анализируют условия и факторы, 

которые определяют уровень физической культуры 

общества и личности 

Физическая культура и 

спорт в профилактике 

заболеваний и укреплении 

Готовят доклад о пользе занятий физической 

культурой и спортом для профилактики всевозможных 

заболеваний и укрепления здоровья; анализируют 
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здоровья факторы, от которых зависит здоровье; приводят 

доказательства пользы регулярных и правильно 

дозируемых физических упражнений, состоящей в 

улучшении функционирования различных систем 

организма (сердечно-сосудистой, дыхательной, обмена 

веществ и энергии, центральной нервной и других); 

объясняют, почему из всех видов физических упражнений 

наибольшую пользу здоровью приносят так называемые 

аэробные упражнения 

Раздел 2. Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Правила поведения, техника 

безопасности и 

предупреждение 

травматизма на занятиях 

физическими 

упражнениями 

 

Анализируют правила поведения на занятиях физической 

культурой, правила эксплуатации спортивного 

оборудования; объясняют правила техники безопасности 

на уроках физической культуры и анализируют основные 

мероприятия и санитарно-гигиенические требования при 

занятиях физическими упражнениями 

Основные формы и виды 

физических упражнений 

Анализируют понятие «физическое упражнение», 

объясняют его внутреннее и внешнее содержание; 

сравнивают разные классификации физических 

упражнений; приводят примеры упражнений с 

максимальной, субмаксимальной, большой и умеренной 

мощностью; называют виды спорта с преимущественным 

воздействием на те или иные физические качества 

Особенности урочных и 

неурочных форм занятий 

физическими 

упражнениями 

Раскрывают особенности основных форм занятий 

физическими упражнениями. Описывают преимущества 

физкультурно-оздоровительных мероприятий в режиме 

учебного дня, занятий во внешкольных заведениях, в семье 

и на уроках физической культуры 

Адаптивная физическая 

культура 

Готовят доклады на тему «Адаптивная физическая 

культура», включая информацию о её основных видах: 

адаптивном физическом воспитании, спорте, двигательной 

реабилитации, физической рекреации; а также включая 

материалы из истории Паралимпийских игр 

Способы регулирования и 

контроля физических 

нагрузок во время занятий 

физическими 

упражнениями 

Готовят доклады на тему «Физические нагрузки» на 

основе анализа упражнений базовых видов спорта 

школьной программы; анализируют реакции организма на 

нагрузку по показателям внешних и внутренних 

признаков, по ЧСС, частоте дыхания, на основе простых 

функциональных проб 

Формы и средства контроля 

индивидуальной 

физкультурной 

деятельности 

Обосновывают пользу индивидуальных самостоятельных 

занятий физическими упражнениями; объясняют 

преимущества и недостатки разных форм 

самостоятельных занятий; работают в парах с целью 

усвоения и проведения разных форм индивидуального 

контроля за состоянием организма и физической 

подготовленностью 

Основы организации 

двигательного режима 

Раскрывают возможные негативные последствия 

неправильной организации режима дня и ограниченной 

двигательной активности; сравнивают в парах показатели 

среднесуточного числа совершаемых локомоций 
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Организация и проведение 

спортивно-массовых 

соревнований 

Раскрывают значение спортивно-массовых мероприятий и 

объясняют основные пункты, которые включаются в 

положение о соревнованиях (цели и задачи соревнования, 

руководство, время и место проведения, участники, 

программа, условия проведения и зачёт, порядок 

награждения лучших участников и команд, форма заявки 

и сроки её предоставления). На основе публикаций 

журнала «Физическая культура в школе» готовят доклады 

на тему «Спортивно-массовые соревнования в школе» 

Понятие телосложения и 

характеристика его 

основных типов 

Сравнивают особенности разных типов телосложения; 

анализируют достоинства различных систем занятий 

физическими упражнениями, направленных на изменение 

телосложения; объясняют, для чего человеку нужна 

хорошая осанка, и называют средства для её 

формирования 

Способы регулирования 

массы тела человека 

Анализируют и сравнивают особенности методик 

применения упражнений по увеличению и по снижению 

массы тела человека; раскрывают причины, приводящие к 

избыточному весу, ожирению и перечисляют основные 

средства в профилактике ожирения 

Вредные привычки и их 

профилактика средствами 

физической культуры 

Раскрывают негативные последствия употребления 

наркотиков, алкоголя, табака, анаболических препаратов; 

готовят доклады на эту тему 

Современные спортивно-

оздоровительные системы 

физических упражнений 

Определяют достоинства современных спортивно-

оздоровительных систем физических упражнений, 

выявляют ограничения в их применении; ищут 

информацию и готовят доклады 

Современное олимпийское 

и физкультурномассовое 

движение 

Раскрывают основные понятия, связанные с олимпийским 

движением, Олимпийскими играми, используя материал 

учебников для 8—9 и 10—11 классов, Интернет; готовят 

доклады об истории Олимпийских игр современности 

Раздел 3. 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. 

Выполняют технические действия и тактические приемы 

базовых видов спорта, применять их в игровой и 

соревновательной деятельности; 

Практически используют приемы защиты и самообороны; 

выполняют требования физической и спортивной 

подготовки, определяемые вступительными экзаменами в 

профильные учреждения профессионального образования; 

выполняют технические приемы и тактические действия 

национальных видов спорта. 
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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. 

                                         Баскетбол 

Совершенствование 

техники передвижений, 

остановок, поворотов, стоек 

Составляют комбинации из освоенных эле- ментов 

техники передвижений; оценивают технику 

передвижений, остановок, поворотов, стоек; выявляют 

ошибки и осваивают способы их устранения; 

взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

обучения техникам игровых приёмов и действий; 

соблюдают правила безопасности 

Совершенствование ловли и 

передачи мяча 

Составляют комбинации из освоенных элементов техники 

ловли и передачи мяча; оценивают технику их 

выполнения; выявляют ошибки и осваивают способы их 

устранения; взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного обучения техникам игровых приёмов и 

действий; соблюдают правила безопасности 

Совершенствование 

техники ведения мяча 

Составляют комбинации из освоенных элементов техники 

ведения мяча; оценивают технику ведения мяча; выявляют 

ошибки и осваивают способы их устранения; 

взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

обучения техникам игровых приёмов и действий; 

соблюдают правила безопасности 

Совершенствование 

техники бросков мяча 

Составляют комбинации из освоенных элементов техники 

бросков мяча; оценивают технику бросков мяча; выявляют 

ошибки и осваивают способы их устранения; 

взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

обучения техникам игровых приёмов и действий; 

соблюдают правила безопасности 

Совершенствование 

техники защитных действий 

Составляют комбинации из освоенных элементов техники 

защитных действий; оценивают технику защитных 

действий; выявляют ошибки и осваивают способы их 

устранения; взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного обучения техникам игровых приёмов и 

действий; соблюдают правила безопасности 

Совершенствование 

техники перемещения, 

владения мячом и развитие 

кондиционных и 

координационных 

способностей 

Составляют комбинации из освоенных элементов техники 

передвижения и владения мячом; оценивают технику 

передвижения и владения мячом; выявляют ошибки и 

осваивают способы их устранения; взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного обучения техникам 

игровых приёмов и действий; соблюдают правила 

безопасности 

Совершенствование Взаимодействуют со сверстниками в процессе 
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тактики игры совместного совершенствования тактики игровых 

действий; соблюдают правила безопасности. Моделируют 

тактику освоенных взаимодействий, меняют её в 

зависимости от ситуаций и условий, возникающих в 

процессе игровой деятельности 

Овладение игрой и 

комплексное развитие 

психомоторных 

способностей 

Организуют совместные занятия баскетболом со 

сверстниками, осуществляют судейство игры. Выполняют 

правила игры, уважительно относятся к соперникам и 

управляют своими эмоциями. Определяют степень 

утомления организма во время игровой деятельности, 

используют игровые действия для комплексного развития 

физических способностей. Применяют правила подбора 

одежды для занятий на открытом воздухе, используют 

игру как средство активного отдыха 

                                           Волейбол 

Совершенствование 

техники передвижения, 

остановок, поворотов и 

стоек 

Составляют комбинации из освоенных элементов техники 

передвижения; оценивают технику передвижения, 

остановок, поворотов, стоек; выявляют ошибки и 

осваивают способы их устранения; взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного обучения техникам 

игровых приёмов и действий; соблюдают правила 

безопасности 

Совершенствование 

техники приёма и передачи 

мяча 

Составляют комбинации из освоенных элементов техники 

приёма и передачи мяча; оценивают технику их 

выполнения; выявляют ошибки и осваивают способы их 

устранения; взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного обучения техникам игровых приёмов и 

действий; соблюдают правила безопасности 

Совершенствование 

техники подачи мяча 

Составляют комбинации из освоенных элементов техники 

подачи мяча; оценивают технику их выполнения; 

выявляют ошибки и осваивают способы их устранения; 

взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

обучения техникам игровых приёмов и действий; 

соблюдают правила безопасности 

Совершенствование 

техники нападающего удара 

Составляют комбинации из освоенных элементов техники 

нападающего удара; оценивают технику его выполнения; 

выявляют ошибки и осваивают способы их устранения; 

взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

обучения техникам игровых приёмов и действий; 

соблюдают правила безопасности 

Совершенствование 

техники защитных действий 

Составляют комбинации из освоенных элементов техники 

защитных действий; оценивают технику их выполнения; 

выявляют ошибки и осваивают способы их устранения; 

взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

обучения техникам игровых приёмов и действий; 

соблюдают правила безопасности 

Совершенствование 

тактики игры 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного совершенствования тактики игровых 

действий; соблюдают правила безопасности. Моделируют 

тактику освоенных взаимодействий, меняют её в 

зависимости от ситуаций и условий, возникающих в 

процессе игровой деятельности 
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Овладение игрой и 

комплексное развитие 

психомоторных 

способностей 

Организуют совместные занятия волейболом со 

сверстниками, осуществляют судейство игры. Выполняют 

правила игры, уважительно относятся к соперникам и 

управляют своими эмоциями. Определяют степень 

утомления организма во время игровой деятельности, 

используют игровые действия для комплексного развития 

физических способностей. Применяют правила подбора 

одежды для занятий на открытом воздухе, используют 

игру как средство активного отдыха 

                                         Футбол 

Совершенствование 

техники передвижения, 

остановок, поворотов и 

стоек 

Составляют комбинации из освоенных элементов техники 

передвижения; оценивают технику передвижения, 

остановок, поворотов, стоек; выявляют ошибки и 

осваивают способы их устранения; взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного обучения техникам 

игровых приёмов и действий; соблюдают правила 

безопасности 

Совершенствование 

техники ударов по мячу и 

остановок мяча 

Составляют комбинации из освоенных элементов техники 

ударов по мячу и остановок мяча; оценивают технику их 

выполнения; выявляют ошибки и осваивают способы их 

устранения; взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного обучения техникам игровых приёмов и 

действий; соблюдают правила безопасности 

Совершенствование 

техники ведения мяча 

Составляют комбинации из освоенных элементов техники 

ведения мяча; оценивают технику ведения мяча; выявляют 

ошибки и осваивают способы их устранения; 

взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

обучения техникам игровых приёмов и действий; 

соблюдают правила безопасности 

Совершенствование 

техники перемещения, 

владения мячом и развитие 

кондиционных и 

координационных 

способностей 

Составляют комбинации из освоенных элементов техники 

передвижения и владения мячом; оценивают технику 

передвижения и владения мячом; выявляют ошибки и 

осваивают способы их устранения; взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного обучения техникам 

игровых приёмов и действий; соблюдают правила 

безопасности 

Совершенствование 

техники защитных действий 

Составляют комбинации из освоенных элементов техники 

защитных действий; оценивают технику защитных 

действий; выявляют ошибки и осваивают способы их 

устранения; взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного обучения техникам игровых приёмов и 

действий; соблюдают правила безопасности 

Совершенствование 

тактики игры 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного совершенствования так- тики игровых 

действий; соблюдают правила безопасности. Моделируют 

тактику освоенных взаимодействий, меняют её в 

зависимости от ситуаций и условий, возникающих в 

процессе игровой деятельности 

Овладение игрой и 

комплексное развитие 

психомоторных 

способностей 

Организуют совместные занятия футболом со 

сверстниками, осуществляют судейство. Выполняют 

правила игры, уважительно относятся к соперникам и 

управляют своими эмоциями. Определяют степень 
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утомления организма во время игровой деятельности, 

используют игровые действия для комплексного развития 

физических способностей. Применяют правила подбора 

одежды для занятий на открытом воздухе, используют 

игру как средство активного отдыха 

Совершенствование 

координационных 

способностей 

(ориентирование в 

пространстве, быстрота 

перестроения двигательных 

действий и реакций, 

дифференцирование 

силовых, пространственных 

и временных параметров 

движений, способностей к 

согласованию и ритму) 

Используют игровые упражнения для развития названных 

координационных способностей 

Развитие выносливости Определяют степень утомления организма во время 

игровой деятельности; используют игровые упражнения 

для развития выносливости 

Развитие скоростных и 

скоростно-силовых 

способностей 

Используют игровые упражнения для развития 

скоростных и скоростно-силовых способностей 

Углубление знаний о 

спортивных играх 

Характеризуют особенности тренировочной и 

соревновательной деятельности; объясняют понятия 

физической, технической, тактической, психологической 

подготовки; характеризуют технику и тактику 

соответствующих игровых двигательных действий; 

объясняют правила и основы организации игры 

Самостоятельные занятия Используют названные упражнения, подвижные игры и 

игровые задания в самостоятельных занятиях при решении 

задач физической, технической, тактической и спортивной 

подготовки; осуществляют самоконтроль за физической 

нагрузкой во время этих занятий 

Овладение 

организаторскими 

умениями 

Организуют со сверстниками и учениками младших 

классов совместные занятия по спортивным играм, 

осуществляют судейство, комплектуют команды, готовят 

места проведения игр 

           Гимнастика с элементами акробатики 

Совершенствование 

строевых упражнений 

Чётко выполняют строевые упражнения 

Совершенствование 

общеразвивающих 

упражнений без предметов 

Описывают технику общеразвивающих упражнений и 

составляют комбинации из разученных упражнений 

Совершенствование 

общеразвивающих 

упражнений с предметами 

Составляют комплексы общеразвивающих упражнений с 

предметами. Демонстрируют комплекс упражнений с 

предметами 

Освоение и 

совершенствование висов и 

упоров 

Описывают, анализируют и сравнивают технику 

выполнения упражнений в висах и упорах. Составляют 

комплекс из числа изученных упражнений 

Освоение и Описывают технику данных упражнений 
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совершенствование 

опорных прыжков 

Освоение и 

совершенствование 

акробатических 

упражнений 

Описывают технику акробатических упражнений и 

составляют акробатические комбинации из разученных 

упражнений 

Развитие координационных 

способностей 

Используют гимнастические и акробатические 

упражнения для развития координационных способностей 

Развитие силовых 

способностей и силовой 

выносливости 

Используют данные упражнения для развития силовых 

способностей и силовой выносливости 

Развитие скоростно-

силовых способностей 

Используют данные упражнения для развития скоростно-

силовых способностей 

Развитие гибкости Используют данные упражнения для развития гибкости 

Знания Раскрывают значение гимнастических упражнений для 

сохранения правильной осанки, развития физических 

способностей. Оказывают страховку и помощь во время 

занятий, соблюдают технику безопасности. Владеют 

упражнениями для организации самостоятельных 

тренировок 

Самостоятельные занятия Используют изученные упражнения в самостоятельных 

занятиях при решении задач физической и технической 

подготовки. Осуществляют самоконтроль за физической 

нагрузкой во время этих занятий 

Овладение 

организаторскими 

умениями 

Составляют комбинации упражнений, 

направленные на развитие соответствующих физических 

способностей. Выполняют обязанности командира 

отделения. Оказывают помощь в установке и уборке 

снарядов. Соблюдают правила соревнований 

 Лёгкая атлетика 

Совершенствование 

техники спринтерского бега 

Описывают и анализируют технику выполнения 

скоростных беговых упражнений, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе освоения и 

совершенствования техники бега. Демонстрируют 

вариативное выполнение беговых упражнений. 

Применяют беговые упражнения для развития 

соответствующих физических способностей, выбирают 

индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного выполнения беговых упражнений, 

соблюдают правила безопасности 

Совершенствование 

техники прыжка в длину с 

разбега 

Описывают и анализируют технику выполнения прыжка в 

длину с разбега, выявляют и устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения и совершенствования. 

Применяют прыжковые упражнения для развития 

соответствующих физических способностей, выбирают 

индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения прыжковых упражнений, 



17 
 

соблюдают правила безопасности 

Совершенствование 

техники прыжка в высоту с 

разбега 

Описывают и анализируют технику выполнения прыжка в 

высоту с разбега, выявляют и устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения и совершенствования 

техники прыжка. Применяют прыжковые упражнения для 

развития соответствующих физических способностей, 

выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения прыжковых упражнений, 

соблюдают правила безопасности 

Совершенствование 

техники метания в цель и на 

дальность 

Описывают и анализируют технику выполнения 

метательных упражнений, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе освоения и 

совершенствования. Демонстрируют вариативное 

выполнение метательных упражнений. Применяют 

метательные упражнения для развития соответствующих 

физических способностей, выбирают индивидуальный 

режим физической нагрузки, контролируют её по частоте 

сердечных сокращений. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

метательных упражнений, соблюдают правила 

безопасности 

Развитие выносливости Используют данные упражнения для развития 

выносливости 

Развитие скоростно-

силовых способностей 

Используют данные упражнения для развития скоростно-

силовых способностей 

Развитие скоростных 

способностей 

Используют данные упражнения для развития скоростных 

способностей 

Развитие координационных 

способностей 

Используют данные упражнения для развития 

координационных способностей 

Знания Раскрывают значение легкоатлетических упражнений для 

укрепления здоровья, развития физических способностей. 

Раскрывают понятие техники выполнения 

легкоатлетических упражнений и правила соревнований 

Самостоятельные занятия Используют изученные упражнения в 

самостоятельных занятиях при решении задач физической 

и технической подготовки. Осуществляют самоконтроль 

за физической нагрузкой во время этих занятий 

Совершенствование 

организаторских умений 

Составляют комбинации упражнений, направленные на 

развитие соответствующих физических способностей; 

измеряют результаты, помогают их оценивать и проводить 

соревнования. Оказывают помощь в подготовке мест 

проведения занятий. Соблюдают правила соревнований 

Лыжная подготовка 

Освоение техники лыжных 

ходов 

Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники лыжных ходов, соблюдают 

правила безопасности. Моделируют технику освоенных 

лыжных ходов, меняют её в зависимости от ситуаций и 
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условий, возникающих в процессе прохождения 

дистанции 

Знания Объясняют значение зимних видов спорта для 

укрепления здоровья, основных систем организма и для 

развития физических способностей, соблюдают технику 

безопасности. Применяют изученные упражнения при 

организации самостоятельных тренировок. Раскрывают 

понятие техники выполнения лыжных ходов и правила 

соревнований. Осуществляют самоконтроль за 

физической нагрузкой во время этих занятий. Применяют 

правила оказания помощи при обморожениях и травмах 

 

 

7. ОПИСАНИЕ УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОГО И МАТЕРИАЛЬНО - 

ТЕХНИЧЕСКОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА 

 

Все помещения, объекты физической культуры и спорта, места для занятий 

физической подготовкой (спортивный зал, тренажерный зал, футбольное поле, беговая 

дорожка, баскетбольная площадка, волейбольная площадка, хоккейная коробка, открытый 

стадион широкого профиля, военно-спортивная полоса препятствий), которые 

используются для реализации рабочей программы учебного предмета «Физическая 

культура», оснащены соответствующим оборудованием и инвентарем в зависимости от 

изучаемых разделов программы и видов спорта. Все объекты, которые используются при 

проведении занятий по физической культуре, отвечают действующим санитарным и 

противопожарным нормам. 

Оборудование и инвентарь спортивного зала: 

 стенка гимнастическая;   

 перекладина навесная универсальная для стенки гимнастической; 

 гимнастические скамейки;  

 гимнастические снаряды (перекладина, брусья, бревно, конь для прыжков и 

др.),  

 тренажеры для занятий атлетической гимнастикой, маты гимнастические, 

канат, шест для лазания, канат для перетягивания, стойки для прыжков в высоту, 

перекладина для прыжков в высоту, зона приземления для прыжков в высоту, беговая 

дорожка, скакалки, палки гимнастические, мячи набивные, мячи для метания, гантели 

(разные), гири 16, 24, 32 кг, секундомеры, весы напольные, ростомер, динамометры, 

приборы для измерения давления и др.; 

 кольца баскетбольные, щиты баскетбольные, сетки баскетбольные, мячи 

баскетбольные, стойки волейбольные, защита для волейбольных стоек, сетка волейбольная, 

антенны волейбольные с карманами, волейбольные мячи, ворота для мини-футбола, сетки 

для ворот мини-футбольных, мячи для мини-футбола и др. 

Открытый стадион широкого профиля: 

 стойки для прыжков в высоту, перекладина для прыжков в высоту, зона 

приземления для прыжков в высоту, указатель расстояний для тройного прыжка, брусок 

отталкивания для прыжков в длину и тройного прыжка, турник уличный, брусья уличные, 

рукоход уличный, полоса препятствий, ворота футбольные, сетки для футбольных ворот, 

мячи футбольные, сетка для переноса мячей, барьеры для бега, стартовые флажки или 

стартовый пистолет, флажки красные и белые, палочки эстафетные, гранаты учебные Ф-1, 

ядра, нагрудные номера, тумбы «Старт—Финиш», рулетка металлическая, мерный шнур, 

секундомеры. 

В зависимости от возможностей, которыми располагают профессиональные 
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образовательные организации, для реализации учебной дисциплины «Физическая 

культура» в пределах освоения ОПОП СПО на базе основного общего образования с 

получением среднего общего образования могут быть использованы: 

 тренажерный зал; 

 плавательный бассейн; 

 лыжная база с лыжехранилищем; 

 специализированные спортивные залы (зал спортивных игр, гимнастики, 

хореографии, единоборств и др.); 

 открытые спортивные площадки для занятий: баскетболом; бадминтоном, 

волейболом, теннисом, мини-футболом, хоккеем; 

 футбольное поле с замкнутой беговой дорожкой, секторами для прыжков и 

метаний. 

Для проведения учебно-методических занятий используется комплект 

мультимедийного и коммуникационного оборудования: электронные носители, 

компьютеры для аудиторной и внеаудиторной работы. 

 

Учебно-методический комплект 

1. Физическая культура. Примерные рабочие программы. Предметная линия 

учебников В.И. Ляха. 10-11 классы: учеб. пособие для общеобразоват. Организаций/В.И. 

Лях. – 6-е изд. – М.: Просвещение, 2021. – 80 с. 

2. Лях В.И. Физическая культура, 10-11 классы: учебник для общеобразовательных 

учреждений. Базовый уровень / В.И.Лях, А.А.Зданевич; под ред. В.И.Ляха. - М: 

Просвещение, 2020 

 

 

8. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ИЗУЧЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 

Физическая культура  

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 

оздоровительнокорригирующей 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;  
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– 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 

физкультурноспортивного 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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