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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» (далее РПУП) на 

уровне среднего общего образования для обучения учащихся 10-11 

классов.Федерального государственного образовательного стандарта среднего 

общего образования, утвержденного Приказом Министерства образования и науки 

Российской Федерации от 17.05.2012 г. № 413 (с изменениями, внесенными Приказом 

Министерства образования и науки Российской Федерации от 29.12.2014 г. №1645, 

31.12.2015 г. №1578,  29.06.2017 г. № 613); 

1) Примерной основной образовательной программы среднего общего 

образования, одобренной решением федерального учебно-методического 

объединения по общему образованию (Протокол заседания Федерального 

учебно-методического объединения по общему образованию от 28.06.2016 г. № 

2/16-з); 

При определении содержания учебного предмета «Физическая культура» на уровне 

среднего общего образования учитывались требования и рекомендации к уровню 

физической подготовленности населения при выполнении нормативов Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне». 

Целью изучения учебного предмета «Физическая культура» на уровне среднего 

общего образования является формирование у обучающихся устойчивых мотивов и 

потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических 

и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в 

организации здорового образа жизни.  

Задачами изучения учебного предмета «Физическая культура» являются: 

 развитие двигательной активности учащихся; 

 достижение положительной динамики в развитии основных физических качеств; 

 повышение функциональных возможностей основных систем организма; 

 формирование потребности в систематических занятиях физической культурой 

и спортом; 

 формирование системы знаний о физическом совершенствовании человека; 

 приобретение опыта организации самостоятельных занятий физической 

культурой с учѐтом индивидуальных особенностей и способностей; 

 формирование умения применять средства физической культуры для 

организации учебной и досуговой деятельности. 



3 

 

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ 

КУЛЬТУРА» 

 

 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. 

 Учебный предмет «Физическая культура» должен изучаться 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». 
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МЕСТО УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» В УЧЕБНОМ 

ПЛАНЕ 

 

Учебный предмет «Физическая культура» как часть предметной области 

«Физическая культура и основы безопасности жизнедеятельности» изучается на уровне  

среднего общего образования в качестве обязательного предмета в 10-11 классах. 

Нормативный срок реализации РПУП на уровне среднего общего образования 

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

«Физическая культура» в 10-11 классах составляет 204 часов. 

 

Распределение учебных часов по классам 

Классы Недельное 

распределение 

учебных часов 

Количество учебных 

недель 

Количество часов по 

годам обучения 

10 класс 3 часа 34 недель 102 часов 

11 класс 3 часа 34 недель 102 часов 

Итого:   204 часов 
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ЛИЧНОСТНЫЕ, МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ И ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

 

Тематический раздел/ 

блок/ 

модуль 

Планируемые предметные результаты 

Выпускник научится Выпускник         получит 

возможность научиться 

10 класс 

Личностные Правильное отношение 

обучающихся к своему 

здоровью, к познанию себя 

способность ставить цели; 

готовность и способность 

обучающихся к отстаиванию 

личного достоинства, 

собственного мнения.  

Ориентация обучающихся на 

достижение личного счастья, 

реализацию позитивных жизненных 

перспектив, инициативность, 

креативность, готовность и 

способность к личностному 

самоопределению. Потребность в 

физическом самосовершенствовании, 

занятиях спортивно-оздоровительной 

деятельностью. 

Метапредметные Р 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; 

П Искать и находить 

обобщенные способы 

решения задач, в том числе, 

осуществлять развернутый 

информационный поиск и 

ставить на его основе новые 

(учебные и познавательные) 

задачи; 

Использовать различные модельно-

схематические средства для 

представления существенных связей и 

отношений, а также противоречий, 

выявленных в информационных 

источниках; 

К 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.); 

 

Предметные Определять влияние 

оздоровительных систем 

физического воспитания на 

укрепление здоровья, 

профилактику 

профессиональных 

заболеваний и вредных 

Знать правила и способы 

планирования системы 

индивидуальных занятий физическими 

упражнениями общей, 

профессионально-прикладной и 

оздоровительно-корригирующей 

направленности. 
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привычек; 

знать способы контроля и 

оценки физического 

развития и физической 

подготовленности; 

11 класс 

Личностные Правильное отношение 

обучающихся к своему 

здоровью, к познанию себя 

способность ставить цели; 

готовность и способность 

обучающихся к отстаиванию 

личного достоинства, 

собственного мнения.  

Ориентация обучающихся на 

достижение личного счастья, 

реализацию позитивных жизненных 

перспектив, инициативность, 

креативность, готовность и 

способность к личностному 

самоопределению. Потребность в 

физическом самосовершенствовании, 

занятиях спортивно-оздоровительной 

деятельностью. 

Метапредметные Р 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 

П 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; 

К 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 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. 
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СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

 

 

 

Название 
блока/раздела/

модуля 

Название темы Количество 
часов 

  10 кл 11 кл 

Физическая 

культура и 

здоровый образ 

жизни 

Легкая атлетика 20 20 

Спортивные игры  37 37 

Гимнастика 15 15 

Лыжная подготовка 20 20 

Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность 

Оздоровительные системы физического воспитания. В ходе урока 

Индивидуально ориентированные 

здоровьесберегающие технологии: гимнастика при 

умственной и физической деятельности; комплексы 

упражнений адаптивной физической культуры; 

оздоровительная ходьба и бег. 

В ходе урока 

 

Физическое 

совершенствовани

е 

Спортивные единоборства: технико-тактические 

действия самообороны; приемы страховки и 

самостраховки. 

5 5 

Прикладная физическая подготовка: полосы 

препятствий; кросс по пересеченной местности с 

элементами спортивного ориентирования. 

5 5 
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