
Специализированное структурное образовательное подразделение - 

общеобразовательная школа при Посольстве России в ФРГ 
 

 

"РАССМОТРЕНО" 
 

На заседании методического 

объединения учителей 

гуманитарного цикла. 

 

Протокол №1 от 31.08.2020 г.  

 

Руководитель ШМО 

____________ Громова С.В. 

 

"СОГЛАСОВАНО" 

 
На заседании методического 

совета школы.  

Протокол № 1 от 31.08. 2020 г.  

 

Заместитель директора 

 

 

___________ Левкина Н. В. 

 

 

 

 

 

 

"УТВЕРЖДЕНО" 

 
На заседании педагогического 

совета школы. 

Протокол № 1 от 31.08.2020 г.  

Распоряжение по школе №72  

от 31 августа 2020 г. 

Директор школы 

 

____________ Пушилина О.А. 

 

 

РАБОЧАЯ  ПРОГРАММА 

 

 

Уровень обучения                              среднее общее образование 

Класс                10-11 

Предметная область                       физическая культура и основы  

                                                                                       безопасности жизнедеятельности 

Учебный предмет                               физическая культура 

Учебный год (год составления программы)  2020 - 2021 

Количество часов в неделю                     3 

Количество часов в год                      102 

Срок реализации             2 года 

Составитель программы:             Левкин Сергей Александрович 

 

 

 

 

 

 

г. Берлин 

2020 г. 



2 
 

Место предмета в учебном плане 

 

Программа разработана на основе учебной программы «Комплексная 

программафизического воспитания обучающихся 1-11 классов» (В.И.Лях, А.А.Зданевич.- 

М.: Просвещение, 2012г.) и является частью Федерального учебного плана для 

образовательных учреждений Российской Федерации. 

Программа составлена на основе государственного стандарта среднего общего      

образования. Курс «Физическая культура» изучается в 10 и 11 классах из расчета 3 

часав неделю: в 10 классе- 102 ч., в 11 классе- 102 ч. 

Рабочая программа рассчитана на 204 ч. на два года обучения (по 3 ч. в неделю). 

 

Рабочая программа ориентирована на учебник: 

Лях В.И., "Физическая культура", 10-11 классы, АО издательство "Просвещение" 

Внесены изменения в учебную программу в 10-11 классах. В связи с недостаточным 

оснащением оборудования общеобразовательного учреждения, а также учитывая погодные 

условия страны невозможна реализация стандарта общего образования программы в полном 

объеме в разделах «Плавание» и "Лыжные гонки". 

Время, отведённое на разделы «Плавание» и "Лыжные гонки", перераспределено на 

раздел 

" Кроссовая подготовка". 

 

1. Планируемые результаты учебного предмета физическая культура: 

Личностные результаты 

У обучающихся будут сформированы: 

 Воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, уважения к 

Отечеству, прошлое и настоящее многонационального народа России; осознание 

своей этнической принадлежности, знание истории, языка, культуры своего народа, 

своего края, основ культурного наследия народов России и человечества; усвоение 

гуманистических, демократических и традиционных ценностей многонационального 

российского общества; воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

  формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности 

обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и 

познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной 

траектории образования на базе ориентировки в мире профессий и 

профессиональных предпочтений, с учётом устойчивых познавательных интересов, а 

также на основе формирования уважительного отношения к труду, развития опыта 

участия в социально значимом труде;  

 формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню 

развития науки и общественной практики, учитывающего социальное, культурное, 

языковое, духовное многообразие современного мира; 

 формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к 

другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской 

позиции, к истории, 
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 культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов России и народов мира; 

готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нём 

взаимопонимания;  

 освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в 

группах и сообществах, включая взрослые и социальные сообщества; участие в 

школьном самоуправлении и  общественной жизни в пределах возрастных 

компетенций с учётом региональных, этнокультурных, социальных и экономических 

особенностей;  

 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 коммуникативной компетентности в общении и  сотрудничестве со 

сверстниками, детьми старшего и младшего возраста, взрослыми в процессе 

образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и 

других видов деятельности; 

 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; 

 формированиеоснов экологической культуры, соответствующей современному 

уровню экологического мышления, развитиеопыта экологически ориентированной 

рефлексивно-оценочной и практической деятельности в жизненных ситуациях; 

 осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности 

семейной жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи; 

 развитие эстетического сознания через освоение художественного наследия народов 

России и мира, творческой деятельности эстетического характера. 

 

Метапредметные результаты 

У обучающихся будут сформированы: 

Познавательные УУД: 

 умение осуществлять поиск необходимой информации для выполнения учебных 

заданий; 

 умение создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, модели и схемы 

для решения учебных и познавательных задач; 

 умение осуществлять логические учебные действия; 

 давать определение понятиям; 

 обобщать понятия (осуществлять логическую операцию перехода от видовых 

признаков к родовому понятию, от понятия с меньшим объёмом к понятию с 

большим объёмом); 

 осуществлять логическую операцию установления родовидовых отношений, 

ограничение понятия; 

 осуществлять сравнение, сериацию и классификацию, самостоятельно выбирая 

основания и критерии для указанных логических операций; 

 устанавливать причинно-следственные связи; 

 строить логическое рассуждение, делать умозаключение (индуктивное, 
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дедуктивное и по аналогии) и выводы; 

 умение формулировать проблемы и определять способы их решения. 

Регулятивные УУД: 

 Умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и 

формулировать для себя новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, 

развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 

 умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения 

учебных и познавательных задач; 

 умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять 

контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять 

способы действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать 

свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией;  

 умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные 

возможности её решения; 

 владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и 

осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

Коммуникативные УУД 

 умение определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, 

классифицировать, самостоятельно выбирать основания и критерии для 

классификации, устанавливать причинно-следственные связи, строить логическое 

рассуждение, умозаключение (индуктивное, дедуктивное и по аналогии) и делать 

выводы; 

 умение создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, модели и схемы 

для решения учебных и познавательных задач; 

 навыки смыслового чтения; 

 умениеорганизовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с 

учителем и сверстниками; работатьиндивидуально и в группе: находить общее 

решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учёта 

интересов; формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение;  

 умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей 

коммуникации для выражения своих чувств, мыслей и потребностей; 

планирования и регуляции своей деятельности; владение устной и письменной 

речью, монологической контекстной речью; наполнение словарного запаса 

спортивной терминологией. 

 

Предметные результаты 

Обучающийся научится: 

В области познавательной культуры: 

 знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном 

их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами; 

 знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, 

задач и форм организации; 
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 знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой 

вредных привычек, о роли и месте физической культуры в организации здорового 

образа жизни. 

В области нравственной культуры: 

 способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных 

занятий физической культурой, доброжелательное и уважительное отношение к 

занимающимся, независимо от особенностей их здоровья, физической и технической 

подготовленности; 

 умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных 

действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения; 

 способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к 

сопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила 

игры и соревнований. 

В области трудовой культуры: 

 способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической и 

физической подготовке в полном объеме; 

 способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой разной 

направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и 

оборудования, спортивной одежды; 

 способность самостоятельно организовывать и проводить занятия профессионально-

прикладной физической подготовкой, подбирать физические упражнения в 

зависимости от индивидуальной ориентации на будущую профессиональную 

деятельность. 

В области эстетической культуры: 

 способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по 

формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы 

физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от 

индивидуальных особенностей физического развития; 

 способность организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры 

движений, подбирать упражнения координационной, ритмической и пластической 

направленности, режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных 

особенностей физической подготовленности; 

 способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и 

осанки, объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и 

представлениями. 

В области коммуникативной культуры: 

 способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, грамотно 

пользоваться понятийным аппаратом; 

 способность формулировать цели и задачи занятий физическими упражнениями, 

аргументировано вести диалог по основам их организации и проведения; 

 способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, 

владеть информационными жестами судьи. 

В области физической культуры: 
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 способность отбирать физические упражнения по их функциональной 

направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной 

гимнастики и физической подготовки; 

 способность составлять планы занятий физической культурой с различной 

педагогической направленностью, регулировать величину физической нагрузки в 

зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма; 

 способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных 

действий и развитию основных физических качеств, контролировать и анализировать 

эффективность этих занятий. 

В области познавательной культуры: 

 владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и 

физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым 

нормативам; 

 владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных 

возможностях организма, способах профилактики заболеваний и перенапряжения 

средствами физической культуры; 

 владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической 

культурой оздоровительной и тренировочной направленности, составлению 

содержания занятий в соответствии с собственными задачами, индивидуальными 

особенностями физического развития и физической подготовленности. 

В области нравственной культуры: 

 способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и 

взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и 

соревновательной деятельности; 

 способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и 

спортивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении; 

 владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных 

занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе 

уважительного и доброжелательного отношения к окружающим. 

В области трудовой культуры: 

 умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и 

отдыха; 

 умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, организовывать и 

благоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности; 

 умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную 

одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 

В области эстетической культуры: 

 красивая (правильная) осанка, умение ее длительно сохранять при разнообразных 

формах движения и пере движений; 

 хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм и 

представлений посредством занятий физической культурой; 

 культура движения, умение передвигаться красиво, легко и непринужденно. 

В области коммуникативной культуры: 
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 владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития 

современных оздоровительных систем, обобщать, анализировать и творчески 

применять полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой; 

 владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи 

совместных с другими детьми занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; 

 владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить 

адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время учебной и 

игровой деятельности. 

 

В области физической культуры: 

 владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, 

бег, прыжки, лазанья  и др.) различными способами, в различных изменяющихся 

внешних условиях; 

 владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной 

функциональной направленности, технических действий базовых видов спорта, а 

также применения их в игровой и соревновательной деятельности; 

 умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении 

тестовых упражнений по физической культуре. 

 

2. Содержание учебного предмета «Физическая культура». 
 

Раздел "Знания о физической культуре". 

Социокультурные основы 

10 класс. Организация и проведение самостоятельных занятий спортивной 

подготовкой. Адаптивная физическая культура. Физическая культура общества и человека, 

понятие физической культуры личности. Ценностные ориентации индивидуальной 

физкультурной деятельности: укрепление здоровья; формирование здорового образа жизни. 

Современное олимпийское и физкультурно- массовое движение. 

11класс. Спортивно- оздоровительные системы физических упражнений в 

отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы 

организации. 

 

  Раздел "Способы двигательной (физкультурной) деятельности". 

 

10 – 11класс. Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и 

контроля за физическими нагрузками во время занятий физическими упражнениями. 

Основные формы и виды физических упражнений. Понятие телосложения и 

характеристика его основных типов, способы составления комплексов физических 

упражнений из современных систем физического воспитания. Основные технико- 

тактические действия в избранном виде спорта. 

 

 Раздел " Физическое совершенствование". 

 

10 класс. Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по 
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различным видам спорта. Способы регулирования массы тела. 

Медико-биологические основы 

10 класс. Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и 

укрепления здоровья. Основы организации двигательного режима. Самочувствие и 

показатели 

здоровья. 

11 класс. Особенности техники безопасности и профилактики травматизма. Вредные 

привычки, причины возникновения и пагубное влияние наздоровье. 

 

Приёмы саморегуляции 

10-11 классы. Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая 

тренировка. Элементы йоги. 

Баскетбол 

10-11 классы. Терминология баскетбола. Влияние игровых упражнений на развитие 

координационных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и 

волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. 

Организация и проведение соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при 

занятиях баскетболом. 

 

Волейбол 

10-11-классы. Терминология волейбола. Влияние игровых упражнений на развитие 

координационных способностей, воспитание нравственных и волевых качеств. Правила 

игры. Техника безопасности при занятиях волейболом. Организация и проведение 

соревнований по волейболу. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях 

волейболом. 

Гимнастика с элементами акробатики 

10-11 классы. Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние на 

телосложение. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи. 

Самоконтроль при занятиях гимнастикой. 

Лёгкая атлетика 

10-11 классы. Основы биомеханики легкоатлетических упражнений. Влияние лёгкой 

атлетики на развитие двигательных качеств. Правила провидения соревнований. Техника 

безопасности при проведении занятий лёгкой атлетикой. Самоконтроль. 

Подвижные игры 

10-11 кассы. Терминологию выбранной игры. Влияние подвижных игр на развитие 

двигательных качеств. Правила игры. Выбор места и оборудования для проведения 

подвижной игры. Техника безопасности. Умение самостоятельно провести подвижную 

игру. 

 

Обучающие должны уметь демонстрировать: 

Физические 

способности 

Физические упражнения Мальчики Девочки 

Скоростные Бег 100 м/с 

Бег 30 м/с 

14,3 

5,0 

17,5 

5,4 

Силовые Подтягивание в висе на высокой 

перекладине, кол-во раз 

12 - 
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Подтягивание из виса лёжа на низкой 

перекладине, кол- во раз 

- 14 

Прыжок в длину с места, см 215 170 

Выносливость Бег 2000м, мин, с - 10,00 

Бег 3000м, мин, с 13,30 - 

 

3. Тематическое планирование 
№ 

п/п 

Вид программного 

материала 
Количество часов (уроков) 

Класс 

10(ю) 11(ю) 10(д) 11(д) 

1 Основы знаний о физической культуре в процессе урока 

2 Спортивные игры волейбол 20 20 20 20 

3 Гимнастика с элементами акробатики 12 12 12 12 

4 Лёгкая атлетика 28 28 28 28 

5 Кроссовая подготовка 22 22 22 22 

6 Баскетбол 20 20 20 20 

 ИТОГО 102 102 102 102 

      

 

 

 


