
Приложение к основной образовательной программе 
основного общего образования 
Муниципального бюджетного общеобразовательного 
Учреждения «Школа № 177» 
Утверждена приказом директора 
от 30.08.2022  №  347-0 

РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 
Физическая культура 

Уровень обучения среднее общее образование 
Класс 10 - 11 
Количество часов 10 класс – 68 часа, 11 класс – 66 часов (2 часа в 
неделю) 

Срок реализации 2 года 

Программа разработана на основе Федерального государственного 
образовательного стандарта среднего общего образования, примерной 
программы по учебному предмету физическая культура для среднего 
общего образования 

г. Нижний Новгород 
2022



 

Планируемые результаты освоения программы 
 

Реализация программы обеспечивает достижение выпускниками 
следующих личностных, метапредметных и предметных результатов. 

Личностные результаты должны отражать: 
- формирование ответственного отношения к учению, готовности и 

способности обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе 
мотивации к обучению и познаванию, осознанному выбору и построению  
дальнейшей индивидуальной траектории образования на базе ориентировки 
в мире профессий и профессиональных предпочтений, с учетом устойчивых  
познавательных интересов; 

- формирование осознанного, уважительного, и доброжелательного 
отношения к другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре; 
готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нем  
взаимопонимания; 

- развитие морального сознания и компетентности в решении 
моральных проблем на основе личностного выбора, формирование 
нравственных чувств и нравственного поведения, осознанного и 
ответственного отношения к собственным поступкам; 

- формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; 
усвоение правил индивидуального и коллективного безопасного поведения 
в чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей, правил  
поведения на транспорте и на дорогах; 

- осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие 
ценности семейной жизни, уважительное и заботливое отношение к членам 
своей семьи. 
Предметные результаты должны отражать: 

- понимание роли и значения физической культуры в формировании 
личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, 
укреплении и сохранении индивидуального здоровья; 

- овладение системой знаний о физическом совершенствовании 
человека, создание основы для формирования интереса к расширению и 
углублению знаний по истории развития физической культуры, спорта и 
олимпийского движения, освоение умений отбирать физические 
упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных 
систематических занятий с различной функциональной направленностью (  
оздоровительной, коррекционной и лечебной) с учетом индивидуальных 
возможностей и особенностей организма, планировать содержание этих 
занятий, включать их в режим учебного дня и учебной недели: 

- приобретение опыта организации самостоятельных систематических 
занятий физической культурой с соблюдением правил техники безопасности 



и профилактики травматизма; освоение умения оказывать первую 
доврачебную помощь при легких травмах; 

- формирование умения вести наблюдение за динамикой развития 
своих основных физических качеств: оценивать текущее состояние организма 
и определять тренирующее воздействие на него занятий физической 
культурой посредством использования стандартных физических нагрузок и 
функциональных проб, определять индивидуальные режимы физической 
нагрузки; 

- формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, 
оздоровительных коррегирующих упражнений, учитывающих 
индивидуальные способности и особенности; 

Метапредметные результаты должны отражать: 
- умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и 
формировать для себя новые задачи в учебе и познавательной деятельности, 
развивать мотивы и интересы своей деятельности; 
- умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе  
альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы 
решения учебных и познавательных задач; 
- умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные  
возможности ее решения; 
- владение основами самоконтроля, самооценки, принятие решений и 
осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной 
деятельности; 
- умение организовывать учебное сотрудничество и совместную 
деятельность с учителем и сверстниками; работать индивидуально и в 
группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе 
согласования позиций и учета интересов; формировать, аргументировать и  
отстаивать свое мнение. 

Ожидаемые результаты в конце учебного года 
Общекультурная компетенция. Определение значения систематических 
занятий физкультурой для улучшения здоровья, повышения уровня 
физической подготовленности и профилактики заболеваний; развитие 
интереса и привычки к системным занятиям физической культурой и 
спортом 
Учебно-познавательная компетенция. Приобретение знаний, необходимых 
для занятий физической культурой и спортом; знание основ личной и 
общественной гигиены; овладение знаниями о правилах регулирования 
физической нагрузки при регулярных занятиях спортом 
Коммуникативная компетенция. Умение анализировать и оценивать 
деятельность друзей, одноклассников; умение давать рекомендации для 
самостоятельных занятий физкультурой, опираясь на современные 
физкультурно-оздоровительные технологии 
Социальная компетенция. Умение использовать средства физической 
культуры для подготовки к самостоятельной профессиональной 



деятельности; владение современными требованиями к научной 
организации труда и отдыха. 
Личностная компетенция. Владение приемами личностного самовыражения  
и саморазвития; умение контролировать физическое состояние организма. 

 

Содержание программы 
 

Раздел «Основы знаний о физической культуре» расширяет основы 
знаний учащихся об Олимпийском движении в современной России, а также 
о технике двигательных действий (особенности самостоятельного освоения 
физических упражнений и двигательных действий), физических качествах 
(основная характеристика и их связь с развитием основных функциональных 
систем организма), способах деятельности. Раздел включает в себя 
составление планов индивидуальных занятий и комплексов упражнений на  
регулирование массы тела, на развитие общих и специальных физических  
качеств и оказание доврачебной помощи при переохлаждении и 
перегревании организма. 

Раздел «Общая физическая подготовка» предполагает продолжение 
работы, направленной на совершенствование развития физических качеств  
учащихся: 

подраздел «Гимнастика с основами акробатики» включает в себя 
комплексы упражнений на регулирование массы тела и формирование 
телосложения; на совершенствование строевых упражнений; на 
совершенствование висов и упоров, опорных прыжков, акробатических 
упражнений; на развитие силовых, координационных, скоростно-силовых 
способностей; на развитие гибкости. 

подраздел «Легкая атлетика» включает в себя освоение прыжка в 
длину с разбега, способом прогнувшись, эстафетный бег, бег по 
пересеченной местности с преодолением препятствий (кросс); 
совершенствование техники ранее разученных упражнений 
подраздел «Спортивные игры» включает в себя технические действия с 
мячом и без мяча из спортивных игр баскетбол, волейбол; игры по 
упрощенным правилам; комплексы общеразвивающих упражнений. 

подраздел «Настольный теннис, включает в себя освоение технических 
действий, совершенствование ранее разученных прием 

 
 

Тематическое планирование 10 класс 
 

Название темы/урока Кол-во часов 

 
Базовая часть 

 
48 

 
Основы знаний о физической 
культуре 

 
В процессе 
урока 

 
Спортивные игры (волейбол) 

 
14 



Гимнастика с элементами 
акробатики(Оздоровительная 
гимнастика) 

 
20 

 
Легкая атлетика 

 
14 

 
Вариативная часть 

 
20 

 
Баскетбол 

 
12 

 
Кроссовая подготовка 

 
8 

 
Итого 

 
68 

 
Тематическое планирование 11 класс 

  
Название темы/урока Кол-во часов 

Базовая часть  
46 

Основы знаний о физической 
культуре 

 
В процессе 
урока 

Спортивные игры (волейбол)  
14 

Гимнастика с элементами 
акробатики(Оздоровительная 
гимнастика) 

 
18 

Легкая атлетика  
14 

Вариативная часть  
20 

Баскетбол  
12 

Кроссовая подготовка  
8 

Итого  
66 



 


