
 

 

 



 

 

Аннотация к рабочей программе 

 

Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» (базовый уровень)» 

являясь составной частью образовательной программы среднего общего образования МАОУ 

«Лицей № 176», составлена  в соответствии с Положением о рабочей программе МАОУ «Лицей 

№ 176». Рабочая программа является нормативным документом, определяющим содержание 

изучения учебного предмета, требования к уровню подготовки выпускников и количество часов. 

Документ создан на основе Федерального компонента государственного стандарта 

основного общего образования (приказ Министерства образования РФ от 05.03.2004 г. № 1089) и 

Примерной программы по физической культуре (базовый уровень). Программа детализирует и 

раскрывает содержание стандарта, определяет общую стратегию обучения, воспитания и 

развития учащихся средствами учебного предмета в соответствии с целями изучения физической 

культуры (базовый уровень), которые определены стандартом. 

Рабочая программа разработана группой учителей: Беккер В.В., Киридон А.С., Резинькова 

С.В. на уровень среднего  общего образования (10-11 класс), обсуждена и принята на заседании 

кафедры иностранного языка, физической культуры и ОБЖ  МАОУ «Лицей № 176», согласована 

с заместителем директора по учебно-воспитательной работе МАОУ «Лицей № 176».  
 Рабочая программа содержит  4 пункта: 

1. Пояснительная записка 

2. Требования к уровню подготовки выпускников по предмету «Физическая культура» 

(базовый уровень) 

3. Содержание учебного предмета «Физическая культура» (базовый уровень) 

4. Тематическое планирование с указанием количества часов, отводимых на освоение каждой 

темы. 

 

1. Пояснительная записка 

Предметом образования в области физической культуры является двигательная 

(физкультурная) деятельность, которая своей направленностью и содержанием связана с 

совершенствованием физической природы человека. В процессе освоения данной деятельности 

человек формируется как целостная личность, в единстве многообразия своих физических, 

психических и нравственных качеств. В соответствии со структурой двигательной деятельности, 

учебный предмет физической культуры структурируется по трем основным разделам: знания 

(информационный компонент деятельности), физическое совершенствование (мотивационно-

процессуальный компонент деятельности) и способы деятельности (операциональный компонент 

деятельности). 

Общей целью образования в области физической культуры является формирование у 

учащихся 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. В соответствии с этим, Примерная 

программа среднего (полного) общего образования своим предметным содержанием 

ориентируется на достижение следующих целей:  

- развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных 

возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья;  

- воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребности в занятиях 

физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью; 

- овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, 

обогащение индивидуального опыта специально-прикладными физическими упражнениями и 

базовыми видами спорта;   

- освоение системой 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. 

Теоретический материал включен в программу и выдается в процессе уроков согласно 

плану распределения часов по разделам программы. 



 

 

2. Требования к уровню подготовки выпускников по предмету «Физическая культура» 

(базовый уровень). 

В результате изучения физической культуры на базовом уровне ученик должен: 

знать/понимать 

 влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, 

профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек; 

 способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности; 

 правила и способы планирования систем индивидуальных занятий физическими 

упражнениями различной целевой направленности; 

уметь 

 выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной 

(лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы 

упражнений атлетической гимнастики;  

 выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации; 

 преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием 

разнообразных способов передвижения; 

 выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки; 

 осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической 

культурой; 

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной 

жизни для 

 повышения работоспособности, сохранения и укрепления здоровья; 

 подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах 

Российской Федерации; 

 организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, 

участия в массовых спортивных соревнованиях; 

 активной творческой деятельности, выбора и формирования здорового образа жизни.  

 

3. Содержание учебного предмета «Физическая культура» (базовый уровень). 

Физкультурно-оздоровительная деятельность    

Знания о физкультурно-оздоровительной деятельности Предупреждение раннего старения и 

длительного сохранения творческой активности человека, средствами физической культуры. 

Общие представления о современных оздоровительных системах физического воспитания 

(ритмическая гимнастика, аэробика, атлетическая гимнастика), их цель, задачи, содержание и 

формы организации. Формирование индивидуального стиля жизни, приобретение 

положительного психо-социального статуса и личностных качеств, культуры межличностного 

общения и поведения.   

Влияние регулярных занятий физическими упражнениями родителей на состояние 

здоровья их будущих детей. Занятия физической культурой в предродовой период у женщин, 

особенности их организации, содержания и направленности (материал для девушек).  

Физическая культура в организации трудовой деятельности человека, основные причины 

возникновения профессиональных заболеваний и их профилактика оздоровительными занятиями 

физической культурой (гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью, 

простейшие сеансы релаксации и самомассажа, банных процедур). 

Общие представления об адаптивной физической культуре, цель, задачи и формы 

организации, связь содержания и направленности с индивидуальными показаниями здоровья. 

Правила и требования по индивидуализации содержания самостоятельных форм занятий 

адаптивной  физической культурой. 

Требования к технике безопасности на занятиях физическими упражнениями разной 

направленности (в условиях спортивного зала и спортивных площадок). 

Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, 

спорта, туризма, охраны здоровья (извлечения из статей, касающихся соблюдения прав и 

обязанностей граждан в занятиях физической культурой). 

Физическое совершенствование с оздоровительной направленностью. 



 

Индивидуальные комплексы упражнений адаптивной (лечебной) физической культурой в 

соответствии с медицинскими показаниями (при нарушениях зрения, осанки и плоскостопия; 

при остеохондрозе; бронхиальной астме и заболеваниях сердечно-сосудистой системы; при 

частых нервно-психических перенапряжениях, стрессах, головных болях; простудных 

заболеваниях и т.п.). Комплексы упражнений в предродовом периоде (девушки).      

Индивидуализированные комплексы упражнений из оздоровительных систем физического 

воспитания: Атлетическая гимнастика (юноши): комплексы упражнений на общее и 

избирательное развитие силы мышц, «подтягивание» отстающих в своем развитии мышц и 

мышечных группы; комплексы упражнений на формирование гармоничного телосложения 

(упражнения локального воздействия по анатомическим признакам); комплексы упражнений на 

развитие рельефа мышц плеча, груди, спины, бедра, брюшного пресса.  

Ритмическая гимнастика (девушки): стилизованные комплексы общеразвивающих 

упражнений на формирование точности и координации движений; танцевальные упражнения 

(приставной шаг; переменный шаг; шаг галопа, польки и вальса»); танцевальные движения из 

народных танцев (каблучный шаг, тройной притоп, дробный шаг, русский переменный шаг, 

припадание) и современных танцев; упражнения художественной гимнастики с мячом (броски и 

ловля мяча, отбивы мяча, перекаты мяча, выкруты мяча), со скакалкой (махи и круги скакалкой, 

прыжки, переводы скакалки, броски скакалки), с обручем (хваты, повороты, вращения, броски, 

прыжки, маховые движения, перекаты). 

Аэробика (девушки): композиции из общеразвивающих упражнений силовой и скоростно-

силовой направленности, с постепенным повышением физической нагрузки (с усилением 

активности аэробных процессов); общеразвивающие упражнения на развитие выносливости, 

гибкости, координации (включая статическое и динамическое равновесие) и ритма движений.  

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности. 

Планирование содержания и физической нагрузки в индивидуальных оздоровительных 

занятиях, распределение их в режиме дня и недели. 

Выполнение простейших гигиенических сеансов самомассажа (состав основных приемов и 

их последовательность при массаже различных частей тела). Выполнение простейших приемов 

точечного массажа и релаксации.  

Наблюдения за индивидуальным здоровьем (например, расчет «индекса здоровья» по 

показателям пробы Руфье), физической работоспособностью (например, по показателям пробы 

PWC/170) и умственной работоспособностью (например, по показателям таблицы Анфимова). 

Ведение дневника самонаблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью, состоянием здоровья и работоспособностью.  

Знания о спортивно-оздоровительной деятельности с прикладно-ориентированной 

физической подготовкой  

Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-

ориентированной направленностью   

Гимнастика с основами акробатики  

Легкая атлетика. 

Лыжные гонки 

Спортивные игры 

Способы спортивно-оздоровительной деятельности.  

Технология разработки планов-конспектов тренировочных занятий, планирование 

содержания и динамики физической нагрузки в системе индивидуальной прикладно-

ориентированной и спортивной подготовки (по избранному виду спорта).  

Контроль режимов физической нагрузки и их регулирование во время индивидуальных 

тренировочных занятий.  

Тестирование специальных физических качеств (в соответствии с избранным видом спорта).   
 

 

 



 

4.Тематическое планирование с указанием количества часов, отводимых на освоение каждой темы. 

 

 

№ 

п/п 

В т.ч. основы 

теоретических  

знаний 

Физическое 

совершенствование со 

спортивно-

оздоровительной 

направленностью 

К   л   а   с   с   ы 

10 класс 11 класс 

Юноши Девушки Юноши Девушки 

Кол-во 

часов 

№ 

урока 

Кол-во 

часов 

№ 

урока 

Кол-во 

часов 

№ 

урока 

Кол-во 

часов 

№ 

урока 

1  
Легкая атлетика   15 1-15 15 1-15 15 1-15 15 1-15 

В т.ч. знания о физкультурно-

оздоровительной деятельности  12 
2,3,4.5,6,7,8, 

9,10,11,12,13   
12 

2,3,4.5,6,7,8, 

9,10,11,12,13   

2  Баскетбол  21 16-36 21 16-36 21 16-36 21 16-36 

В т.ч. Физическое совершенствование с 

оздоровительной направленностью 
10 

16,17,18,19,20, 

21,22,23,24,25   
10 

16,17,18,19,20, 

21,22,23,24,25  
 

3  Волейбол  21 37-57 21 
 

21 37-57 21 
 

В т.ч. Способы физкультурно-

оздоровительной деятельности  
6 

39,42,45, 

48,52,54   
6 

39,42,45, 

48,52,54  
 

4  
Лыжная подготовка 18 58-75 18 58-75 18 58-75 18 58-75 

5  Гимнастика 12 76-87 12 76-87 12 76-87 12 76-87 

В т.ч. Физическое совершенствование с 

оздоровительной направленностью 
3 80,82,84 

  
3 80,82,84 

 
 

6  
Легкая атлетика 21 88-108 21 88-108 15 88-102 15 88-102 

В т.ч. Знание способов спортивно-

оздоровительной деятельности  4 89,92,95,100 
  

4 89,91,94,98 
 

 

  

Итого  108  108  102  102  



 

 


