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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Рабочая  программа сост авлена в соот вет ст вии  с Федеральны м 

государст венны м образоват ельны м ст андарт ом среднего общего 

образовани я , т р ебования м и  к результ ат ам  освоения  основной 

образовательной  программы  среднего общего образовани я , а также с 

примерной программой по физической  культ уре.

Нормативные д окументы:

Федеральны й государст венны й образовательны й ст андарт  среднего 

общего образования  (Приказ Министерства образования  и науки РФ от 17 

мая 2012 г. № 413 "Об ут верждении  федерального государст венного 

образоват ельного ст андарт а среднего общего образования")

Учебны й план МБОУ «Боя рская  СОШ» на 2020-2021 учебны й год;

Федеральны й перечень учебн и ков, рекомендованны х (допущенны х) к 

использованию в образовательном процессе в образовательны х 

учрежден и я х, реализующ их образоват ельны е программы  общего 

образования  и имеющ их государст венную аккредит ацию, н а 2020/ 2021 

учебны й год.

Общая характеристика учебного пред мета

Целью школьного физического воспитания  я вляет ся  формирование 

разност оронне физически  развитой ли чн ост и , способной  активно 

испол ьзоват ь  ценност и  физической  культуры  для  укреплени я  и 

длит ельного сохранения  собст венного здоровья , оптимизации трудовой 

дея т ел ьност и  и организации  акт ивного отды ха.

Образовательны й процесс учебного предмета «Физическая  культ ура» в 

ст арш ей школе направлен  н а реш ение следующ их зад ач:

• содействие гармони чному физическому развитию, вы работ ка умений 

использоват ь  физические упражнени я , гигиенические процедуры  и 

условия  внешней среды  для  укрепления  состоя ния  здоровья , 

прот ивост ояния  стрессам;

• формирование общ ест венны х и личност ны х представлений  о 

прест ижности  вы сокого уровня  здоровья  и разносторонней  физической 

подготовленност и ;

• расш ирение дви гат ел ьн ого опы та посредст вом овладения  новы ми 

двигательны ми дейст вия ми базовы х видов спорт а, упражнений 

современны х оздорови т ел ьн ы х систем физической  культуры  и
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прикладной физической подгот овки , а также формирование умений 

применять эти упражнения  в различны х по сложности условия х;

• дальнейш ее развитие кондиционны х (силовы х, скорост но-силовы х, 

вы носли вост и , скорост и  и гибкост и) и коорди национны х способностей  

(бы строты  перест роения  двигат ельны х дейст вий , и х согласования , 

способностей  к произвольному расслаблению мы шц, вест ибуля рной  

уст ойчивост и  и др ,);

• формирование знаний и представлений  о современны х 

оздоровительны х си ст емах физической  культ уры , спортивной тренировки  

и соревнований;

• формирование знаний и умений оценивать  состояние собственного 

здоровья , функциональны х возможностей  организма, проводи т ь  занятия  в 

соот вет ст вии  с данны ми самонаблюдения  и самоконтроля ;

• формирование знаний о законом ерност я х двигат ельной  акт ивност и , 

спортивной тренировке, значении занят ий  физической культурой  для  

будущей трудовой  дея т ел ьн ост и , вы полнения  функций от цовст ва и 

мат еринст ва, подгот овки  к  службе в армии;

• формирование адекватной самооценки л ичност и , нравст венного 

самосознания , мировоззрения , коллект ивизма, развитие 

целеуст ремлённост и , уверен н ост и , вы держки, самообладания ;

• дальнейш ее развитие психических процессов и обучение основам 

психической  регуляции;

• закрепление пот ребност и  в регуля рны х занят иях физическими 

упражнениями и избранны м видом спорта (на основе овладения  

средст вами и методами их организации , проведения  и включения  в режим 

дн я , а т акже как формы  акт ивного отды ха и досуга).

Место пред ме та в учебном плане

В 10 и 11 кл ассах продолжается  обя зат ельное изучение учебного 

предм ет а «Физическая  кул ьт ура» из р асчёт а 3 ч в неделю. Третий  час на 

преподавание предм ет а «Физическая  кул ьт ура» бы л введён  приказом 

Минобрнауки от 30 августа 2010 г. №  889.

Учебны й план отводит  210 часов для  изучения  физической  культуры  на 

ст упени  среднего общего образовани я . В том числ е в 10 классе - 108 

учебн ы х часов из расчета 3 учебн ы х часа в неделю и в 11 классе -  102 

учебны х часа из расчета 3 учебны х часа в неделю.

Данная  рабочая  программа рассчитана на 210 учебн ы х часов: 108 часов 

в 10 классе (3 часа в неделю) и 102 часа в 11 классе (3 часа в н еделю).
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Уче бно-ме тод иче ский комплект

1. Ля х В. И., Зданевич А. А. Физическая  культура (базовы й ур овен ь). 10- 

11 классы . М.: Просвещ ение, 2016

Планируемые  ре зультаты

Изучая содержание раздела «Знания о физической культуре», выпускник 

научится:

•  ориент ироват ься  в основны х ст ат ья х Федерального закона «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации», 

руководст воват ься  ими при организации  здорового образа жизни и 

акт ивного отды ха, участ и и  в разнообразны х формах организации 

физкульт урно-оздоровит ельной  дея т ел ьн ост и  и массового спорта;

• положительно оценивать  роль физической культуры  в научной 

организации т руда, профилакт ике профессиональны х заболеваний и 

оптимизации р абот оспособност и , предупреждении раннего старения  и 

длит ельном сохранении  т ворческой  активности;

• ориентироваться  в современны х оздоровит ельны х системах 

физического воспит ания , раскры ват ь  их целевое назначение и формы  

организации , возможности использоват ь  их содержание в 

индивидуальны х формах занят ий оздоровит ельной  физической 

культ урой .

Выпускник получит возможность научиться:

• характ еризоват ь  целевое предназначение различны х 

оздоровительны х мероприятий в режиме трудовой дея т ел ьн ост и , сеансов 

релаксации , сам ом ассажа и банны х процедур , активно испол ьзоват ь  их в 

целях профилактики умственного и физического перенапряжения , 

повы шения  функциональной активности  основны х психических 

процессов;

• самост оя т ельно осущ ест влят ь  подгот овку к соревноват ельной  

дея т ел ьн ост и , активно включат ься  в массовы е формы  соревнований  по 

избранному ви ду спорта;

• характ еризоват ь  основы  системной организации гигиенических 

физкульт урно-оздоровит ельны х мероприя т ий , планироват ь  режимы  

двигат ельной  акт ивност и , от бират ь  содержание для  занятий 

оздоровительны ми формами физической культуры ;

• проводить реабилит ационны е мероприя тия  после травм и 

повреждений , комплексы  корригирующ их упражнений  с учётом 

индивидуальны х показат елей  здоровья .
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Осваивая содержание «Способы двигательной (физкультурной) 

деятельности», выпускник научится:

• осущ ест влят ь  совместную дея т ел ьн ост ь  в организации  и проведении 

м ассовы х спорт и вн ы х соревнований , ф и зкульт урно-оздоровит ельны х и 

спорт ивно-оздоровит ельны х мероприя т ий , занят ий физическими 

упражнениями разной  направленности;

• определять  функциональную направленност ь  упражнений  из 

современны х оздоровит ел ьны х систем физического воспит ания , владеть 

технология ми  по и х использованию в индивидуальны х занят иях 

физической культурой с учёт ом показателей  здоровья , интересов и 

пот ребност ей  в повы шении физической дееспособност и  организма, 

формировании т елосложения  и регулировании  массы  тела;

• планироват ь  содержание и направл ен н ост ь  процесса самостоя тельной  

подготовки к вы полнению нормативны х требований  Всероссийского 

физкульт урно-спорт ивного комплекса ГТО, осваивать  т ехнику т ест овы х 

упражнений и повы ш ать уровень  развит ия  основны х физических качеств;

• т ест ироват ь  индивидуальное состояние здоровья  и физическую 

работ оспособн ост ь , анализироват ь  и оценивать  динамику их показателей  

в режиме учебной  дея т ельност и .

Выпускник получит возможность научиться:

• пользоват ься  принципами спортивной т ренировки , планироват ь  и 

регулироват ь  режимы  физи чески х нагрузок в си ст еме целенаправленны х 

занят ий спортивной подгот овкой , определять  эффект ивност ь  их влияния 

на рост  функциональны х возможност ей  основны х систем организма;

• осущ ест влят ь  судейство по одному из осваиваемы х видов спорта;

• участ воват ь  в массовы х соревнования х по национальны м видам 

спорта.

Овладевая содержанием раздела «Физическое совершенствование», 

выпускник научится:

•  вы полнят ь  комплекс упражнени й  лечебной физической  культ уры  для  

разны х форм нозологии, комплексы  оздоровительной физической 

культуры  для  профилактики  ут омления  и перенапряжения  организма, 

предупреждения  забол еван и й , присущ их массовы м профессиям;

• вы полнять упражнени я  современны х оздоровит ельны х систем в 

конструкции направленного решения  определённы х индивидуально 

вост ребованны х задач и целевы х уст ан овок  (атлетическая  гимнастика, 

аэробика, р ит ми ка, ш ейпинг и др ,);

• вы полнят ь  комплексы  упражнений  и т ехнические дейст вия  

физической подгот овки , направленно ориентированной на вы полнение 

нормат ивны х т ребован и й  Всеросси йского физкульт урно-спорт ивного 

комплекса ГТО;
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* вы полнять т ехнические дейст вия  защитного характ ера из 

современны х ат лет и чески х единоборств (стойки и захват ы , броски и 

удержан и я , защ итны е дейст вия  и приёмы );

* вы полнять т ехн и ко-т акт и чески е дей ст ви я , физические упражнения  и 

т ехнические приёмы  избранного вида спорта в услови я х 

соревноват ельной  дея т ел ьност и  (лёгкая  ат лет ика, лы жны е гонки, 

акробат ика и гимнаст ика, плавание, спортивны е игры ).

Выпускник получит возможность научиться:

* вы полнять упражнения  физической подгот овки , ориентированны е на 

повы шение спортивного результ ат а в избранном виде спорта, и 

нормативы  Всероссийского физкульт урно-спорт ивного комплекса ГТО, 

вы полнять нормативы  физической  подгот овки  для  учащ ихся  данного 

возраст а.

СОДЕРЖАНИЕ ТЕМ УЧЕБНОГО КУРСА

Программа сост оит  из разделов: «Знания  о физической культуре» 

(информационны й компонент); «Способы  дви гат ел ьн ой  (физкультурной) 

деят ельност и» (операциональны й компонент ); «Физическое 

соверш енст вование» (мотивационны й компонент).

Содержание раздела «Знания о физической культуре» соот вет ст вует  

основны м предст авления м о развитии познават ельной  активности  

чел овека. В эт и х т ем ах раскры ваются  современны е предст авления  о роли 

физической культуры  в формировании индивидуального образа жизни, 

сохранении  здоровья  и продлении т ворческой  акт ивност и , подготовке 

человека к предстоящей жи знедея т ельност и . Кроме т ого, здесь 

приводя тся  сведения  о современны х оздоровит ельны х системах 

физического воспит ания , раскры ваются  их цели, задачи , формы  

организации ..

В разделе «Организация самостоятельных занятий оздоровительной 

физической культурой» представлены  задания , которы е ориентированы  

на акт ивное включение учащ ихся  в самост оя т ельны е формы  занятий 

физкульт урно-оздоровит ельной  и спортивной дея т ел ьност ью. Основны м 

содержанием этих тем я вляет ся  необходимы й и дост ат очны й для  

самостоятельной дея т ел ьн ост и  перечень  практ ических навы ков и ум ений .

Наиболее предст авит ельны м по объ ему учебного содержания  я вляет ся  

раздел  «Физическое совершенствование» , которы й ориентирован  на 

гармоничное физическое развитие, всестороннюю физическую 

подгот овку и укрепление здоровья  ш кольников. Этот  раздел включает  в 

себя  следующие темы : «Упражнения  в сист еме занят ий адапт ивной 

физической культ урой », «Упражнения  в системе занят ий атлетической
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гимнастикой ( ю нош и) », «Упражнения  в системе занят ий ритмической 

гимнаст икой , аэробикой , шейпингом ( д е в у ш к и) », «Упражнения  в системе 

занят ий ат лет ическими единоборст вами», «Упражнения  в системе 

спорт ивной  подгот овки », «Упражнения  в сист еме прикладно 

ориентированной  физической подгот овки» и «Упражнения  кул ьт ур н о ­

этнической  направленност и».

Содержание первой темы  соотносится  с решением задач по укреплению 

здор овья  учащ ихся  и предст авлено комплексами упражнений адапт ивной 

физической кул ьт уры . Вторая  и трет ья  темы  представлены  

упражнениями оздоровит ельны х систем физического воспит ания , 

которы е излагаются  в последоват ельност и , определяющей решение задач 

по коррекции т елосложения . Чет верт ая  и пятая  темы  этого раздела 

раскры вают  задачи  спорт ивной  и прикладно ориентированной 

физической подгот овки . Здесь  учебны й материал  представлен  

соревноват ельны ми и прикладны ми упражнениями из базовы х видов 

спорт а, а т акже упражнениями ат лет ических единоборст в.

Помимо эт ого, в программе вы деля ет ся  т ем а «Упражнения  кул ьт ур н о ­

эт нической  направл ен н ост и », которая  раскры вает  исторические 

особенности  развития  физической  культуры  той  народност и , которая  

населя ет  конкретны й реги он .

В связи  с т ем , что в школе от сут ст вует  спортивны й зал , полная  

реализация  ст андарт а общ его образования  и программы  в полном объ ёме 

по разделам «Гимнаст ика», «Спортивны е игры » зат руднит ельна. В связи с 

этим некоторые темы этих разделов изучаются в ознакомительном плане.

>
Разд е лы и темы

Количе ство

часов

Класс

X XI

I Знания о физиче ской культуре 8 6

1 Физическая  культура и здоровы й образ 

жизни

3 2

2 Оздоровительны е системы  физического 

воспит ания

4 2

3 Спортивная  подготовка 1 -

4 Прикладное ориентированная  физическая  

подготовка

- 2
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и Организация самостоятельных занятий  

озд оровительной физической культурой

4 4

1 Организация  и проведение занят ий 

физической культурой

2 2

2 Оценка эффективности  занят ий физической 

культурой

2 2

II Физическое  соверше нствование 9 6 9 2

1 Упражнения  в системе занят ий адапт ивной 

физической культурой

10 10

2 Упражнени я  в сист еме занят ий  

атлетической  гимнастикой (юноши]

30

-

3 Упражнения  в системе занятий 

ри т м и ческой  ги м н аст икой , аэробикой , 

шейпингом (девушки]

—

4 Упражнения  в системе занят ий 

ат лет ическими единоборствами

- 16

5 Упражнения  в сист еме прикладно 

ориентированной физической подготовки

- 14

6 Упражнения  в системе спортивной 

подготовки

50 46

7 Упражнения  культ урно-эт нической  

направленности

6 6

Всего 1 0 8 1 0 2

*
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