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Приложение 2.4.1 

 к ООП СОО МОУ «Сланцевская СОШ № 6»,  

утвержденной приказом № 41/06/ 01-37 

от 31 августа 2020 г 

  

  

  

Рабочая программа 

по физической 

культуре  
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       Программа по физической культуре разработана на основе примерной основной 

образовательной программы среднего общего образования.   

Предмет изучается в количестве 3 часов в неделю, 204 часа за два года обучения.  

  

Планируемые результаты изучения учебного предмета  
       В результате изучения учебного предмета «Физическая культура» на уровне 

среднего 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 

подготовленности;  

– знать правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими 

упражнениями общей, профессионально-прикладной и оздоровительнокорригирующей 

направленности;  

– характеризовать индивидуальные особенности физического и психического развития;  

– характеризовать основные формы организации занятий физической культурой, 

определять их целевое назначение и знать особенности проведения;  

– составлять и выполнять индивидуально ориентированные комплексы оздоровительной 

и адаптивной физической культуры;  

– выполнять комплексы упражнений традиционных и современных оздоровительных 

систем физического воспитания;  

– выполнять технические действия и тактические приемы базовых видов спорта, 

применять 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 

направленности;  

– определять уровни индивидуального физического развития и развития физических 

качеств;  

– проводить мероприятия по профилактике травматизма во время занятий физическими 

упражнениями;  

– владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского 

физкультурноспортивного 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 

вступительными экзаменами в профильные учреждения профессионального образования;  

– проводить мероприятия по коррекции индивидуальных показателей здоровья, 

умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств 

по результатам мониторинга;  

– выполнять технические приемы и тактические действия национальных видов спорта;  
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– выполнять нормативные требования испытаний (тестов) Всероссийского 

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

– осуществлять судейство в избранном виде спорта; –  составлять и выполнять 

комплексы специальной физической подготовки.  

  

  

  

Уровень физической подготовленности учащихся 16 – 17лет  

  

№  

п/п  

Определен- ные 

способ-  

Контроль 
ное  

упражнение  

(тест)  

Воз 

рас 

т,  

лет  

Уровень  

юноши  девушки  

низкий  средний  высокий  низкий  средний  высокий  

1  

  

  

Скоростные  

  

Бег 30 м, с  

  

  

16  
17   

  

5,2 и 

ниже 5,1  

  

5,1-4,8   
5,0-4,7   

  

4,4 и 

выше 4,3  

  

6,1 и 

ниже 6,1  

  

5,9—5,3  
 5,9—

5,3   

  

4,8 и 

выше   

4,8  

2  

  

  

Координационные  Челночный  

бег 3х10 м, с  

16   
17  

8,2 и 

ниже  

8,1  

8,0-7,6  
7,9-7,5  

7,3 и 

выше 7,2  
9,7 и 

ниже 9,6  
9,3—8,7   
9,3—8,7  

8,4 и 

выше 8,4  

3   

  

  

  

Скоростносиловые  Прыжок 

в длину с 

места, см  

16  

  

17   

180 и 

ниже  

190  

195-210   

  

205-220   

  

230 и 

выше  
240  

  

160 и 

ниже   

160  

  

170—

190   

  

170—

190   

  

210 и 

выше  
210  

  

4   

  

Выносли- 

вость  

  

6-минутный  

бег, м  

16   

  

17   

1100 и 

ниже 

1100  

13001400   
  

13001400  

1500и 

выше  

 1500  

900 и 

ниже   

900  

1050-

1200   

  

1050-

1200  

1300 и 

выше  

1300  

5  

  

  

Гибкость   

  

  

Наклоны 

вперед из  
положения 

стоя, см  

16  

  

  

17  

5 и   

ниже  

  

  

5  

9-12   

  

  

9-12  

15 и   

выше  

  

  

 15  

7 и  

ниже   

  

  

7  

12—14 

12—  

  

  

14  

20 и 

выше   

  

  

20  

6  Силовые  Подтягиван 

ие на 

высокой 

пере- 

кладине из  
виса, кол. 

раз  
(юноши), на 

низкой 

перекладине 

из виса  
лежа, кол. 

раз  

(девушки)  

16   

  

  

  

17  

4 и  

ниже   

  

  

5  

8-9   

  

  

  

9-10  

11 и  

выше   

  

  

12  

6 и  

ниже   

  

  

6  

13—15 

13— 

15  

18 и 

выше   

  

  

18  
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 Содержание учебного предмета   

Базовый уровень 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.  

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.  

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.  

  

Основы знаний о ФК (в процессе уроков)  
  

№пп  Раздел  Содержание программного материала  
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1  
Баскетбол  

  

Инструктаж по ТБ. Терминология игры. История развития 

баскетбола. Влияние игровых упражнений на развитие 

координационных способностей, психохимические 

процессы, воспитание нравственных и волевых качеств.  

Правила игры и судейство. Подготовка мест занятий. 

Организация соревнований.  

2  
Волейбол  

  

Инструктаж по ТБ. Терминология игры. Влияние игровых 

упражнений на развитие координационных способностей, 

психохимические процессы, воспитание нравственных и 

волевых качеств.  Правила игры и судейство. Подготовка 

мест занятий.  

Организация соревнований.  

3  

Гимнастика  

  

Инструктаж по ТБ. Терминология. Влияние на 

телосложение гимнастических упражнений. Оказание 

ПМП. Самоконтроль  

4  
Легкая атлетика  

  

Инструктаж по ТБ. Терминология. Правила и организация 

проведения соревнований по легкой атлетике. Подготовка 

мест занятий, помощь в судействе. Влияние 

легкоатлетических упражнений на организм 

занимающихся. Самоконтроль.  

5  

Социокультурные основы  Физическая культура общества и человека, понятие 

физической культуры личности. Ценностные ориентации 

индивидуальной  

  физкультурной деятельности: укрепление здоровья, 

физическое совершенствование и формирование ЗОЖ. 

Современное олимпийское и физкультурно-массовое 

движение. Спортивнооздоровительные системы 

физических упражнений в отечественной и зарубежной 

культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы 

организации.  

6  
Психологопедагогические 

основы  

Способы индивидуальной организации, планирования, 

регулирования и контроля за физическими нагрузками во 

время занятий физическими упражнениями. Основные 

формы и виды физических упражнений. Общая 

характеристика основных типов телосложения. Основные 

технико-тактические действия в избранном виде спорта. 

Основы организации и проведения спортивно-массовых 

соревнований по различным видам спорта.  

Способы регулирования массы тела.  

7  
Медикобиологические 

основы  

Роль физической культуры и спорта в профилактике 

заболеваний и укрепления здоровья. Основы организации 

двигательного режима, характеристика упражнений и 

подбор форм занятий в зависимости от особенностей 

индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и 

показателей здоровья. Особенности ТБ и профилактики 
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травматизма. Вредные привычки и их влияние на 

здоровье.  

8  
Приемы саморегуляции  Аутогенная тренировка. Психомышечная и 

психорегулирующая тренировки.   

Спортивные игры  

     Волейбол Упражнения без мяча: стойка волейболиста; передвижения  шагом в правую и в 

левую стороны, вперёд и назад; прыжки с места  в правую и в левую стороны; прыжок вверх 

толчком двумя с небольшого разбега. Упражнения с мячом: передача мяча двумя руками 

сверху и снизу, техника нападающего удара, блокирование (одиночный и двойной блок), 

страховка; индивидуальные, групповые, командные  технико- тактические действия в защите 

и нападении; учебная игра в волейбол.  Упражнения  специальной физической и технической 

и тактической подготовки.  

   Баскетбол Упражнения  без мяча: основная стойка,  передвижения в основной стойке; 

передвижение  приставными шагами с изменением направления движения, с чередованием 

скорости передвижения; переход с передвижения правым боком на передвижение левым 

боком; прыжок вверх толчком одной и приземлением на другую; остановка в шаге и 

прыжком после ускорения. Упражнения с мячом: варианты ловли и передач мяча без 

сопротивления и с сопротивлением защитника (в различных построениях); варианты ведения 

мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Варианты бросков мяча в кольцо с 

сопротивлением и без сопротивления защитника; вырывание, выбивание, перехват, 

накрывание мяча; индивидуальные, групповые, командные тактические  действия в 

нападении и защите; учебная игра  в баскетбол,  Упражнения  специальной физической и 

технической и тактической подготовки.  

Гимнастика с элементами акробатики Организующие команды и приёмы: перестроение в 

движении из колонны по одному в колонну по2 и 4 дробление и сведением; перестроение в 

движении из колонны по 2 и 4 в колонну по одному разведением и слиянием. Команды:  

«Прямо!», повороты в движении.  

   Акробатическая комбинация (мальчики): кувырок назад в упор стоя ноги врозь; кувырок 

вперед назад; длинный кувырок вперед; стойка на голове и руках. Девочки: мост и поворот в 

упор стоя на одном колене; кувырки вперед назад.  

Опорные прыжки: мальчики – ноги врозь, согнув ноги ; девочки –углом  

Общеразвивающие упражнения с предметами: юноши – с набивным и большим мячом, 

гантелями до 6 кг, гирями 16,24 кг, тренажерами, эспандерами.  

 Девочки – с обручами, большим мячом, гимнастическими палками, тренажерами, скакалками.  

 Упражнения в висах и упорах.  

 Упражнения специальной физической и технической подготовки.  

Легкая атлетика Низкий и высокий старт с последующим ускорением. Бег на (30м и100 м)  

и другие короткие  дистанции. Равномерный бег на учебные дистанции (протяжённость 

дистанций регулируется учителем или учащимися); бег с преодолением искусственных и 

естественных препятствий (по типу кроссового бега). Прыжки: в длину с разбега способом 

«согнув ноги». Метание малого мяча  на дальность.  Выполнение контрольных нормативов. 

Упражнения специальной физической и технической подготовки.  
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1. Распределение учебных часов по разделам программы  
  

  

Разделы учебной программы  

  

10 класс  

  

  

11 класс  

Базовая часть 

Основы знаний  

67 В 

процессе 

урока  

67 В 

процессе 

урока  

Легкая атлетика  20  20  

Баскетбол  11  11  

Волейбол  10  10  

Гимнастика  16  16  

Лыжная подготовка  10  10  

Вариативная часть  39  39  

Плавание  29  29  

Лапта  6  6  

  

Всего:  

  

102  

  

102  
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