
Государственное бюджетное общеобразовательное учреждение  

средняя общеобразовательная школа №83 

с углубленным изучением японского и английского языков  

  Выборгского района Санкт-Петербурга 

 РАССМОТРЕНО 

Председатель МО 

________________________  

Разгильдина Я.И. 

Протокол №6 

от 02.06.2023 г. 

 

ПРИНЯТО 

Педагогическим 

советом 

 
 

 

Протокол №8  

от 08.06.2023 г. 

 

УТВЕРЖДЕНО 

Директор 

____________________ 

Полякова Н.А. 

 Приказ №138 

 от 08.06.2023 г. 

 

 

 

 

Рабочая программа 

 

Физическая культура 

 
11е классы 

 

 

 
срок реализации 1год 

Уровень изучения программы: базовый 

 
                                     Составитель: 

                                                                       

 

 

 
 

Санкт-Петербург 

                                                             2023 год 



Государственное бюджетное общеобразовательное учреждение  

средняя общеобразовательная школа №83 

с углубленным изучением японского и английского языков  

Выборгского района Санкт-Петербурга 

2 

 

 

Содержание 
Пояснительная записка ........................................................................................................... 3 

Место предмета в учебном плане .......................................................................................... 4 

Используемый УМК ................................................................................................................ 4 

Планируемые результаты ....................................................................................................... 5 

Формы контроля.Виды деятельности .................................................................................... 9 

Содержание учебного предмета, курса ................................................................................. 9 

 

 



Государственное бюджетное общеобразовательное учреждение  

средняя общеобразовательная школа №83 

с углубленным изучением японского и английского языков  

Выборгского района Санкт-Петербурга 

3 

 

 

Пояснительная записка 
 

Рабочий план разработан на основе основе федерального государственного об-

разовательного стандарта основного среднего общего образования от 6 октября 2009 г. 

№ 413 (в ред. Приказа Минобрнауки России от 31.12.2015г. № 1578) и планируемых 

результатов освоения обучающимися основной образовательной программы основного 

общего образования ГБОУ школы №83. (данная рабочая программа для 10 класса.)  

 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 ис-

пользовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. 

Освоение учебного предмета направлено на приобретение компетентности в физкуль-

турно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого 

сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями. 

Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличе-

ния сложности элементов на базе ранее пройденных. Для прохождения теоретических 

сведений можно выделять время как в процессе уроков, так и отдельно один час в чет-

верти. 

Важной особенностью образовательного процесса в средней школе является 

оценивание учащихся. Оценивание учащихся предусмотрено как по окончании разде-

ла, так и по мере освоения умений и навыков. По окончании основной школы учащий-

ся должен показать уровень физической подготовленности не ниже результатов, при-

веденных в разделе «Демонстрировать», что соответствует обязательному минимуму 

содержания образования. По окончании средней школы учащийся сдает дифференци-

рованный зачет.  
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Место предмета в учебном плане 
Курс «Физическая культура» изучается в 11 классе из расчёта 3 ч в неделю - 102 

ч. 

     

Используемый УМК 
Используемые учебники и 

учебные пособия для уча-

щихся (наименование, автор, 

год издания) 

Используемые пособия для 

учителя 

Наглядные пособия, 

цифровые образова-

тельные ресурсы 

Лях В. И., Здансвич А. А. Фи-

зическая культура: 10-11 кл.: 

учеб. для общеобразоват. учре-

ждений / под общ. ред. В. И. 

Ляха. М.: Просвещение 

 

Предметная линия учебников 

В.И. Ляха. 10-11 классы: по-

собия для учителей образоват. 

организаций / В.И.Лях. – М.: 

Просвещение,) и в соответ-

ствии с выбранными учебни-

ками 

Презентации по темам, 

созданные учителем 
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Планируемые результаты 
 

В результате изучения учебного предмета «Физическая культура» на уровне сред-

него общего образования: 

 

Выпускник на базовом уровне научится: 

– определять влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление 

здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек; 

–  знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовлен-

ности; 

–  знать правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физиче-

скими упражнениями общей, профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей 

направленности; 

–  характеризовать индивидуальные особенности физического и психического разви-

тия; 

– характеризовать основные формы организации занятий физической культурой, опре-

делять их целевое назначение и знать особенности проведения; 

–  составлять и выполнять индивидуально ориентированные комплексы оздоровитель-

ной и адаптивной физической культуры; 

–  выполнять комплексы упражнений традиционных и современных оздоровительных 

систем физического воспитания; 

–  выполнять технические действия и тактические приемы базовых видов спорта, при-

менять их в игровой и соревновательной деятельности; 

–  практически использовать приемы самомассажа и релаксации; 

–  практически использовать приемы защиты и самообороны; 

–  составлять и проводить комплексы физических упражнений различной направленно-

сти; 

–  определять уровни индивидуального физического развития и развития физических 

качеств; 

–  проводить мероприятия по профилактике травматизма во время занятий физически-

ми упражнениями; 

–  владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского физкультурно-
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спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

 

Выпускник на базовом уровне получит возможность научиться: 

 

–  самостоятельно организовывать и осуществлять физкультурную деятельность для 

проведения индивидуального, коллективного и семейного досуга; 

–  выполнять требования физической и спортивной подготовки, определяемые вступи-

тельными экзаменами в профильные учреждения профессионального образования; 

–  проводить мероприятия по коррекции индивидуальных показателей здоровья, ум-

ственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств по 

результатам мониторинга; 

–  выполнять технические приемы и тактические действия национальных видов спорта; 

–  выполнять нормативные требования испытаний (тестов) Всероссийского физкуль-

турно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО); 

–  осуществлять судейство в избранном виде спорта; 

–  составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки. 

 

     Личностные результаты отражают: 

– российскую гражданскую идентичность, патриотизм, уважение к своему народу, 

чувство ответственности перед Родиной, гордость за свой край, свою Родину, прошлое 

и настоящее многонационального народа России, уважение государственных символов 

(герб, флаг, гимн); 

– гражданскую позицию как активного и ответственного члена российского общества, 

осознающего свои конституционные права и обязанности, уважающего закон и право-

порядок, обладающего чувством собственного достоинства, осознанно принимающего 

традиционные национальные и общечеловеческие гуманистические и демократиче-

ские ценности; 

– готовность к служению Отечеству, его защите; 

– сформированность мировоззрения, соответствующего современному уровню разви-

тия науки и общественной практики, основанного на диалоге культур, а также различ-

ных форм общественного сознания, осознание своего места в поликультурном мире; 

– сформированность основ саморазвития и самовоспитания в соответствии 

с общечеловеческими ценностями и идеалами гражданского общества; готовности и 
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способности к самостоятельной, творческой и ответственной деятельности; 

– толерантное сознание и поведение в поликультурном мире, готовность и способ-

ность вести диалог с другими людьми, достигать в нём взаимопонимания, находить 

общие цели и сотрудничать для их достижения; 

– навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, взрослыми в 

образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, проектной и дру-

гих видах деятельности; 

– нравственное сознание и поведение на основе усвоения общечеловеческих ценно-

стей; 

– готовность и способность к образованию, в том числе самообразованию, 

на протяжении всей жизни; сознательного отношения к непрерывному образованию 

как условию успешной профессиональной и общественной деятельности; 

– эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и технического 

творчества, спорта, общественных отношений; 

– принятие и реализацию ценности здорового и безопасного образа жизни, потребно-

сти в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной дея-

тельностью, неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркоти-

ков; 

– бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и психологиче-

скому здоровью, как собственному, так и других людей, формирование умений оказы-

вать первую помощь; 

– осознанный выбор будущей профессии и возможности реализации собственных 

жизненных планов; отношение к профессиональной деятельности как возможности 

участия в решении личных, общественных, государственных и общенациональных 

проблем; 

– сформированнность экологического мышления, понимания влияния социально-

экономических процессов на состояние природной и социальной среды, опыта эколо-

го-направленной деятельности; 

– ответственное отношение к созданию семьи на основе осознанного принятия ценно-

стей семейной жизни. 

      Метапредметные результаты включают в себя освоенные учащимися межпред-

метные понятия и универсальные учебные действия (познавательные, коммуникатив-

ные, регулятивные), способность использования этих действий в познавательной и со-

циальной практике. Метапредметные результаты проявляются в следующих умениях, 
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навыках, способностях: 

– умение самостоятельно определять цели деятельности и составлять планы деятель-

ности; самостоятельно осуществлять, контролировать и корректировать деятельность; 

использовать все возможные ресурсы для достижения поставленных целей и реализа-

ции планов деятельности; выбирать успешные стратегии в различных ситуациях; 

– умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе совместной деятель-

ности, учитывать позиции других участников деятельности, эффективно разрешать 

конфликты; 

– владение навыками познавательной, учебно-исследовательской и проектной дея-

тельности, навыками разрешения проблем; способность и готовность к самостоятель-

ному поиску методов решения практических задач, применению различных методов 

познания; 

– готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной дея-

тельности, включая умение ориентироваться в различных источниках информации, 

критически оценивать и интерпретировать информацию, получаемую из различных 

источников; 

– умение использовать средства информационных и коммуникационных технологий 

(далее – ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач с 

соблюдением требований эргономики, техники безопасности, гигиены, ресурсосбере-

жения, правовых и этических норм, норм информационной безопасности; 

– умение определять назначение и функции различных социальных институтов; 

– умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие стратегию 

поведения, с учётом гражданских и нравственных ценностей; 

– владение языковыми средствами – умение ясно, логично и точно излагать свою точ-

ку зрения, использовать адекватные языковые средства; 

– владение навыками познавательной рефлексии как осознания совершаемых действий 

и мыслительных процессов, их результатов и оснований, границ своего знания и не-

знания, новых познавательных задач и средств их достижения. 

     Предметные результаты отражаются: 

- в умениях использовать разнообразные виды и формы физкультурной деятельности 

для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга; 

-во владении современными методиками укрепления и сохранения здоровья, поддер-

жания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний; 
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- во владении способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, ум-

ственной и физической работоспособности, физического развития и физических спо-

собностей. 

 

Формы контроля.Виды деятельности 
 

     Оценка успеваемости по физической культуре в 10 классах производится на общих 

основаниях и включает в себя качественные и количественные показатели: 

- уровень соответствующих знаний, 

- степень владения двигательными умениями и навыками, 

- умение осуществлять физкультурно – оздоровительную и спортивную деятельность, 

- выполнение учебных нормативов. 

     Учитывая психологические особенности подростков, следует глубже аргументиро-

вать выставление той или иной оценки, шире привлекать учащихся к оценке своих до-

стижений и достижений товарищей. Оценка должна стимулировать активность под-

ростка, интерес к занятиям и физической культурой, желание улучшить собственные 

результаты. 

     Необходимо обеспечить каждому ученику одинаковый доступ к основам физиче-

ской культуры, опираясь на широкие и гибкие методы и средства обучения для разви-

тия учащихся с разным уровнем двигательных и психических способностей. На заня-

тиях по физической культуре следует учитывать интересы и склонности детей. 

 

Содержание учебного предмета, курса 
 

Физическая культура и здоровый образ жизни 

Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в 

формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, 

предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании 

репродуктивной функции. 
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Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению 

работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; 

сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры. 

Система индивидуальных занятий оздоровительной и тренировочной 

направленности, основы методики их организации и проведения, контроль и оценка 

эффективности занятий. 

Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; правила 

организации и проведения соревнований, обеспечение безопасности, судейство. 

Формы организации занятий физической культурой. 

Государственные требования к уровню физической подготовленности населения 

при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО). 

Современное состояние физической культуры и спорта в России. 

Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, 

спорта, туризма, охраны здоровья. 

 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Оздоровительные системы физического воспитания. 

Современные фитнес-программы, направленные на достижение и поддержание 

оптимального качества жизни, решение задач формирования жизненно необходимых и 

спортивно ориентированных двигательных навыков и умений. 

Индивидуально ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика 

при умственной и физической деятельности; комплексы упражнений адаптивной 

физической культуры; оздоровительная ходьба и бег. 

 

Физическое совершенствование 

Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: акробатические и 

гимнастические комбинации (на спортивных снарядах); бег на короткие, средние и 

длинные дистанции; прыжки в длину и высоту с разбега; метание гранаты; передвижение 

на лыжах; плавание; технические приемы и командно-тактические действия в командных 

(игровых) видах; техническая и тактическая подготовка в национальных видах спорта. 
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Спортивные единоборства: технико-тактические действия самообороны; приемы 

страховки и самостраховки. 

Прикладная физическая подготовка: полосы препятствий; кросс по пересеченной 

местности с элементами спортивного ориентирования; прикладное плавание. 
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