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Пояснительная записка 

 Программа по предмету «Физическая культура»  разработана для 

учащихся начальной школы МОУ «СОШ №72»  в соответствии: 

- законом «Об образовании в РФ» №273-ФЗ от 29 декабря 2012г;  

- с требованиями  Федерального  государственного образовательного 

стандарта начального общего   образования (приказ МО РФ № 373 от 06.10. 

2009) ; 

- приказа Министерства образования и науки РФ №1576 от 

31.12.2015года «О внесении изменений в федеральный государственный 

образовательный стандарт начального общего образования, утвержденный 

приказом Министерства образования и науки РФ от 06.10.2009г. №373»; 

-  с основной образовательной программой начального общего 

образования МОУ «СОШ №72», утвержденной приказом  директора на 

основе Концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности 

гражданина России, планируемых результатов начального общего 

образования. 

- примерной программой А.П. Матвеева  «Физическая  культура» 1-4 

классы 2014г. 

- положения о рабочей программе МОУ «СОШ № 72». 

 

Целью учебной программы по физической культуре является 

формирование у учащихся начальной школы основ здорового образа жизни, 

развитие интереса и творческой самостоятельности в проведении 

разнообразных форм занятий физической культурой. 

 Задачи:  

- укрепления здоровья школьников посредствам развития физических 

качеств и повышения функциональных возможностей жизнеобеспечивающих 

систем организма; 

- совершенствование жизненно важных навыков и умений посредствам 

обучения подвижным играм, физическим упражнениям и техническим 

действиям из базовых видов спорта; 

- формирование общих представлений о физической культуре, её значении в 

жизни человека, роли в укреплении здоровья, физическом развитии и 

физической подготовленности;  

- развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими 

упражнениями, подвижными играми, формам активного отдыха и досуга;  

-  обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, 

отдельными показателями физического развития и физической 

подготовленности. 

1. Планируемые предметные результаты 
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Планируемые результаты 

По окончании начальной школы учащиеся должны уметь:                                           

- планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, 

использовать средства физической культуры в проведении своего отдыха и 

досуга;                                                                                                                                                                

- излагать факты   истории развития физической культуры, характеризовать 

её роль и значение в жизни человека;  

-использовать физическую культуру как средство укрепления здоровья, 

физического развития и физической подготовленности человека;                                                                      

- измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития 

(длины и массы тела) и развития основных физических качеств;                                                                                                           

-оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при 

выполнении учебных заданий, проявлять доброжелательное отношение при 

объяснении ошибок и способов их устранения;  

  - организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и 

элементарные соревнования, осуществлять их объективное судейство;                                          

-соблюдать требования техники безопасности к местам проведения занятий 

физической культурой;  

 - организовывать и проводить занятий физической культурой с разной 

целевой направленностью, подбирать для них физические упражнения и 

выполнять их с заданной дозировкой нагрузки;  

- характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса;                                             

- выполнять простейшие акробатические и гимнастические комбинации на 

высоком качественном  уровне; 

- выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в 

игровой и соревновательной деятельности;  

-выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными 

способами, в различных условиях.  

Личностные, метапредметные и предметные                                        

результаты освоения учебного предмета  

 По окончании изучения курса «Физическая культура» в начальной 

школе должны быть достигнуты определённые результаты. 

Личные результаты включают готовность  и способность учащихся к 

саморазвитию, сформированность мотивации к обучению и познанию, 

ценностно-смыслоовые установки и отражают:  
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 - формирование чувства гордости за свою Родину, формирование ценностей 

многофункционального российского общества;  

- формирование уважительного отношения к иному мнению, истории и 

культуре других народов;  

- развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного 

смысла учения;  

- развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на 

основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и 

свободе;                                                                                                                                           

- формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;                                           

- развитие этических качеств, доброжелательности и эмоционально –

нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других 

людей;                                                                                                                                                                        

- развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками, умения не 

создавать конфликтов и находить выходы из спорных ситуаций;                                                       

- формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни.    

Метапредметные результаты включают освоенные школьниками 

универсальные учебные действия (познавательные, регулятивные, 

коммуникативные), которые обеспечивают овладение ключевыми 

компетенциями, составляющими основу умения учиться, межпредметные 

понятия и отражают:  

- овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной 

деятельности, поиска средств её осуществления; 

- формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные 

действия в соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации; 

определять наиболее эффективные способы достижения результата;                                    

- формирование умения понимать причины успеха/неуспеха учебной 

деятельности и способности конструктивно действовать даже в ситуациях 

неуспеха;                                                                                                                                                            

- определение общей цели и пути её достижения; умение договариваться о 

распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять 

взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать 

собственное поведение и поведение окружающих; 

- готовность конструктивно разрешать конфликты посредствам учёта 

интересов сторон и сотрудничества;  

- овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, 

отражающими существенные связи и отношения между объектами и 

процессами.  
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Предметные результаты включают освоенный школьниками в процессе 

изучения данного предме6та опыт деятельности по получению нового 

знания, его преобразованию, применению и отражают:                                                            

- формирование первоначальных представлений о значении физической 

культуры для укрепления здоровья человека (физического, социального и 

психологического), о её позитивном влиянии на развитие человека 

9физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической 

культуре и здоровье как факторах успешной учёбы и социализации;  

- овладение умениями организовать здоровьесберегающую 

жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные 

мероприятия, подвижные игры и т.д.);  

- формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим 

состоянием, величиной физических нагрузок, данными мониторинга 

здоровья (длины и массы тела и др.), показателями основных физических 

качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости);                                     

- взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и 

соревнований;                                                                                                                                 

- выполнение простейших акробатических и гимнастических комбинаций на 

высоком качественном уровне; характеристику признаков технического 

исполнения;                                                                                                                                       

-выполнение технических действий из базовых видов спорта; применение их 

в игровой и соревновательной деятельности.  

2. Содержание учебного предмета 

1 класс. 

Знания о физической культуре. (3ч) 
Физическая культура. Физическая культура как система 

разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению 

здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, 

плавание как жизненно важные способы передвижения человека 

Способы физкультурной деятельности. (4ч) 

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение 

подвижных игр (на спортивных площадках и в спортивных залах). 

Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение 

простейших закаливающих процедур, комплексов упражнений для 

формирования правильной осанки и развития мышц туловища, развития 

основных физических качеств; проведение оздоровительных занятий в 

режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки). Лыжные гонки. 

Передвижение на лыжах; спуски. Организующие команды и приемы. 

Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд. 

Ходьба и бег как жизненно важные способы передвижения человека. 

Проведение оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя 

зарядка). 
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Физическое совершенствование. (92ч) 

Физкультурно-оздоровительная деятельность.  Комплексы 

физических упражнений для утренней зарядки. Комплексы 

физкультминуток. 

Упражнения для профилактики и коррекции нарушений осанки. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. Гимнастика с 

основами акробатики. Организующие команды и приемы. Строевые 

действия в шеренге и колонне; выполнение строевых 

команд. Акробатические упражнения. Упоры, седы, упражнения в 

группировке, перекаты. Акробатические комбинации. Гимнастические 

упражнения прикладного характера. Передвижение по гимнастической 

стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья, перелезания 

и переползания. 

Легкая атлетика. Беговые упражнения: с высоким подниманием 

 бедра,  прыжками и с ускорением, с изменяющимся направлением движения 

Прыжковые упражнения: прыжки на одной ноге и на двух ногах на 

месте и с продвижением вперед. 

Лыжные гонки. Передвижение на лыжах. 

Подвижные и спортивные игры. 
На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с 

использованием строевых упражнений, упражнений для развития внимания, 

силы, ловкости и координации движений. 

На материале легкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; 

упражнения для развития  координации движений, выносливости и быстроты 

На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на 

лыжах; упражнения для развития выносливости и координации движений 

На материале спортивных игр.  Баскетбол: передачи и ловля мяча. 

Подвижные игры разных народов. 

Общеразвивающие физические упражнения.  

На материале гимнастики с основами акробатики: развитие 

гибкости, координации движений, формирование осанки, развитие силовых 

способностей. 

На материале легкой атлетики: развитие координации, быстроты, 

выносливости, силовых способностей. 

На материале лыжных гонок: развитие координации, выносливости 

2 класс. 

Знания о физической культуре. (4ч) 
Из  истории  физической  культуры. 

Как возникли первые соревнования. Понятие «соревнование». Древние 

соревнования и их целевое назначение. Роль и значение соревнований в 

воспитании детей у древних народов. Как появились игры с мячом. 

Основные причины появления мячей у древних народов. Современные 

игры с использованием различных по форме мячей. 
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Как зародились Олимпийские игры. Миф о Геракле. Современные 

Олимпийские игры, их связь с правилами и традициями древних 

Олимпийских игр. 

Способы физкультурной деятельности. (6ч) 
Организация и проведение подвижных игр (на спортивных площадках 

и в спортивных залах). Выполнение   простейших закаливающих процедур. 

Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и 

развитие физических качеств. Измерение длины и массы тела. Определение 

правильности осанки. Характеристика основных физических качеств: силы, 

выносливости, гибкости и равновесия. Игры и занятия в зимнее время года. 

Лыжные гонки. Передвижение на лыжах. 

Физическое совершенствование. (92ч) 
Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы 

упражнений утренней зарядки. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. Гимнастика с основами 

акробатики. Организующие команды и приёмы: строевые действия в 

шеренге и колонне; выполнение строевых команд. Акробатические 

упражнения: стойка на лопатках, кувырок вперёд. Акробатические 

комбинации. Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Передвижение по 

гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий: разнообразные 

передвижения с элементами лазанья, перелезания, переползания. 

Лёгкая атлетика. Беговые упражнения: бег с ускорением, челночный 

бег. Прыжковые упражнения: прыжок в высоту. 

Броски большого мяча (1 кг) на дальность разными способами. 

Метание малого мяча на дальность. 

Лыжные гонки.  

Подвижные игры. 

На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с 

использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, 

ловкость и координацию движений. 

На материале лёгкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; 

упражнения для развития выносливости и координации движений. 

На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на 

лыжах; упражнения для развития выносливости и координации движений. 

Спортивные игры.  Баскетбол: специальные передвижения без мяча; 

ведение мяча. Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча. 

Подвижные игры разных народов. 

Общеразвивающие физические упражнения. 

На материале гимнастики с основами акробатики: развитие гибкости, 

координации движений, формирование осанки, развитие силовых 

способностей. 

На материале лёгкой атлетики: развитие координации движений, 

быстроты, выносливости, силовых способностей. 
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На материале лыжных гонок: развитие координации движений, 

выносливости. 

3 класс. 

Знания о физической культуре. (4ч) 
Связь занятий физическими упражнениями с трудовой деятельностью 

народов, проживавших на территории Древней Руси. Связь современных 

соревновательных упражнений с двигательными действиями древних людей. 

Понятие  «комплекс физических упражнений». Целевое назначение 

комплексов физических упражнений. 

Способы физкультурной деятельности. (6ч) 
Как измерить физическую нагрузку. Связь величины нагрузки и 

частоты сердечных сокращений.  Измерение пульса во время и после 

выполнения физических упражнений. 

Закаливание – обливание, душ. Правила закаливания обливанием и 

принятием душа. Правила техники безопасности при закаливании. 

Физическое совершенствование. (92ч) 

Спортивно-оздоровительная деятельность. Гимнастика с 

основами акробатики: кувырок назад до упора на коленях и до упора 

присев; мост из положения лежа на спине; прыжки со скакалкой с 

изменяющимся темпом ее вращения. Преодоление полосы препятствий: 

разнообразные передвижения с элементами лазанья, перелезания, 

переползания, передвижения по наклонной гимнастической скамейке. 

Лёгкая атлетика. Прыжковые упражнения в длину и высоту. 

Лыжные гонки. Передвижения, повороты. 

Подвижные игры. 
На материале раздела «Гимнастика с основами 

акробатики»: игровые задания с использованием строевых упражнений, 

упражнений на развитие внимания, силы, ловкости и координации движений. 

На материале раздела «Легкая атлетика»: прыжки, бег, метание и 

броски; упражнения на развитие координации движений, выносливости и 

быстроты.  

На материале раздела «Лыжная подготовка»:  эстафеты в 

передвижении на лыжах; выполнение упражнений на выносливость и 

координацию движений. 

Спортивные игры. Баскетбол: специальные передвижения без мяча; 

остановка мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину. 

Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; приём и передача мяча. 

Футбол: удар  по  неподвижному и катящему мячу; остановка мяча; ведение 

мяча. 

Подвижные игры разных народов. 

Общеразвивающие физические упражнения. 
На материале раздела «Гимнастика с основами 

акробатики»: развитие гибкости, формирование осанки, внимания, силы, 

ловкости и координации движений.  
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На материале раздела «Легкая атлетика»: развитие координации 

движений, выносливости и быстроты, силовых способностей. 

На материале раздела «Лыжная подготовка»: развитие координации 

движений, выносливости. 

4 класс. 

Знания о физической культуре. (4ч) 
Из истории физической культуры.  Связь физической культуры с 

трудовой и военной деятельностью. Физическая нагрузка и ее влияние на 

повышение частоты сердечных сокращений. Правила предупреждения 

травматизма во время занятий физическими упражнениями, организация 

мест занятий. Выполнение простейших закаливающих процедур. 

Способы физкультурной деятельности. (6ч) 
Наблюдения за своим  физическим развитием и физической 

подготовленностью. Цель и задачи наблюдения за показателями 

индивидуального  физического развития и физической подготовленности. 

Техника выполнения тестовых заданий для определения уровня развития 

основных физических качеств. Оформление результатов измерения 

показателей физического развития и физической подготовленности в течение 

учебного года. 

Физическое совершенствование. (92ч) 

Спортивно-оздоровительная деятельность. Гимнастика с 

основами акробатики.  

Акробатические    упражнения. Упоры, седы, упражнения в 

группировке, перекаты, стойка на лопатках, кувырки вперёд и назад, 

Гимнастический мост.  

Акробатические комбинации: 

1) мост из положения лёжа на спине, опуститься в исходное 

положение, переворот в положение лёжа на животе, прыжок с опорой на 

руки в упор присев; 

2) кувырок вперёд в упор присев, кувырок назад в упор присев, из 

упора присев кувырок назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком 

переход в упор присев, кувырок вперёд. 

Опорный прыжок через гимнастического козла. Упражнения на 

низкой гимнастической перекладине: висы, перевороты, перемахи.  

Легкая атлетика. Беговые упражнения: высокий старт с 

последующим ускорением. Прыжковые упражнения: прыжки в высоту. 

Лыжные гонки. Передвижения на лыжах: одновременный 

одношажный ход. 

Подвижные игры. 

Спортивные игры. 
Баскетбол: ведение мяча; броски мяча в корзину; подвижные игры на 

материале баскетбола. 

Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; приём и передача мяча; 

подвижные игры на материале волейбола. 

Подвижные игры разных народов. 
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Общеразвивающие физические упражнения.  

На материале раздела «Гимнастика с основами 

акробатики»: развитие гибкости, координации движений, силовых 

способностей. 

На материале раздела «Легкая атлетика»: развитие скоростно-

силовых способностей, выносливости и быстроты. 

На материале раздела «Лыжная подготовка»: развитие 

выносливости 

 

 

Содержание уроков в подготовительной медицинской группе 
В данной группе можно использовать те же обязательные виды 

занятий, но при условии постепенного освоения упражнений, 

предъявляющих повышенные требования к организму. 

Занятия физической культурой в подготовительной группе проводятся 

совместно с основной группой по учебной программе; обе группы сдают 

установленные контрольные нормативы. При этом дети и подростки, 

отнесенные к подготовительной медицинской группе, нуждаются в 

некоторых ограничениях нагрузок и постепенном освоении комплекса 

двигательных навыков и умений. Соответственно школьники данной группы 

нуждаются в дополнительных тренировочных занятиях для повышения 

уровня физической подготовленности. Для этого можно использовать 

занятия общей физической подготовки, организуемые во внеурочной 

деятельности. 

 

Особенности оценивания учащихся в зависимости от состояния 

здоровья. 
1. Все учащиеся, независимо от их состояния здоровья и медицинской 

группы, должны иметь четвертные (полугодовые), годовые, итоговые 

отметки по физической культуре. 

2. В исключительных случаях не аттестованными могут быть учащиеся в 

случае отсутствия необходимого количества отметок при условии пропуска 

ими более 2/3 учебного времени. 

3. Учащиеся, отнесенные по состоянию здоровья к основной группе, 

оцениваются на основе стандартных критериев оценивания обучающегося на 

уроках физической культуры, отраженных в рабочих программах учителей. 

4. Оценивание учащихся, отнесенных по состоянию здоровья к 

подготовительной медицинской группе, осуществляется на общих 

основаниях, однако при этом исключаются те виды движений, которые им 

противопоказаны по медицинским показаниям. 

Оценивание учащихся, отнесённых по состоянию здоровья к 

основной или подготовительной группе, но временно освобожденных от 

занятий физической культурой (на данный урок, на непродолжительное 

время после болезни). 
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1. Все учащиеся, освобождённые от физических нагрузок, находятся в 

помещении спортивного зала или на стадионе под наблюдением учителя 

физической культуры. 

2. Учитель физической культуры определяет вид, степень и уровень 

физических или иных занятий для этих учащихся на предстоящий урок. 

Возможно оказание посильной помощи в судействе или организации урока, а 

также выполнение упражнений, не требующих физической нагрузки. 

Оценивание в этом случае происходит на уроке. 

3. Если учащийся не может выполнять физические упражнения, то перед 

началом урока он получает от учителя задание по изучению теоретического 

материала, самостоятельно изучает его, а в конце урока отвечает на вопросы 

 учителя и получает отметку. 

 

УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

Данная программа обеспечена учебниками для общеобразовательных 

учреждений автора А.П.Матвеева:  

 Физическая культура. 1 класс (Москва «Просвещение» 2012) 

 Физическая культура. 2 класс (Москва «Просвещение» 2012) 

 Физическая культура. 3-4 классы (Москва «Просвещение» 2013) 

 МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ  

 
№ п\п Наименование объектов и средств 

материально-технического 

оснащения 

Необходимое 

количество 

Примечания  

Основная школа 

1 Библиотечный фонд (книгопечатная продукция) 

1.1 

 

 

 

 

 

1.2 

Федеральный государственный 

образовательный стандарт 

начального  образования 

 

Примерные программы начального 

образования. Физическая культура 

Д Стандарт по физической 

культуре, примерные программы, 

авторские рабочие программы 

входят в состав обязательного 

программно- методического 

обеспечения кабинета по 

физической культуре 

(спортивного зала) 

1.3 Физическая культура.  

Рабочие программы. Предметная 

линия учебников А.П.Матвеева.           

1-4 классы 

Д  

1.4 Научно- популярная и 

художественная литература по 

физической культуре, спорту, 

олимпийскому движению 

Д В составе библиотечного фонда 

1.5 Методические издания по 

физической культуре для учителей 

Д Методические пособия и 

рекомендации, журнал 

«Физическая культура в школе» 

2.        Учебно-практическое и учебно-лабораторное оборудование 
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 гимнастика  

2.1 Стенка гимнастическая Г  

2.2 Бревно гимнастическое высокое Г  

2.3 Козёл гимнастический Г  

2.4 Конь гимнастический Г  

2.5 Мост гимнастический подкидной Г  

2.6 Скамейка гимнастическая Г  

2.7 Коврик гимнастический Г  

2.8 Маты гимнастические Г  

2.9 Мяч набивной (1кг, 2кг, 3кг) Г  

2.10 Скакалка гимнастическая Г  

2.11 Палка гимнастическая К  

2.12 Обруч гимнастический Г  

2.13 Мяч малый (теннисный) Г  

 Легкая атлетика  

2.14 Рулетка измерительная (10м, 50м) Д  

 Спортивные игры  

2.15 Комплект щитов баскетбольных с 

кольцами и сеткой 

Д  

2.16 Мячи баскетбольные Г  

2.17 Сетка волейбольная Д  

2.18 Мячи волейбольные Г  

2.19 Мячи футбольные Г  

2.20 Компрессор для накачивания 

мячей 

Д  

 Средства доврачебной помощи  

2.21 Аптечка медицинская Д  

3 Спортивные залы (кабинеты) 

3.1. Спортивный зал игровой  С раздевалками для мальчиков и 

девочек. 

3.2 Кабинет учителя  Включает в себя рабочий стол, 

стулья, шкафы книжные, шкаф 

для одежды 

3.3 Подсобное помещение для 

хранения инвентаря и 

оборудования 

 Включает в себя стеллажи 

4 Пришкольный стадион  

4.1 Легкоатлетическая дорожка  Д  

4.2 Лыжная трасса Д  
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Рабочая программа                                                                                                  

учебного предмета 

Физическая культура  

  уровень получения образования основное общее                                                          

5-9 класс                                                                                                                                                                  

 

Разработана:  Тетериной Е.Н. , Крановой Л.В.                                                                           

учителями физической культуры 1 квал. категории;                                                                                                                                                               

Следковой О.В. учителем физической                                                                                      

культуры соответствие занимаемой должности.                                                                                             

 

Разработана на основе (Рабочая программа                                                                                                                          

«Физическая культуры 5-9 классы»,                                                                                                                                            

А.П. Матвеев, Москва «Просвещение» 2014г.)  

 

Срок реализации программы:                                                                                                          

2020-2021 учебный год. 



 ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 Рабочая программа основного общего образования по физической культуре для 5-9 

классов составлена с учетом следующих нормативных документов: 

- Федерального государственного образовательного стандарта основного общего 

образования, утвержденного приказом Министерства образования и науки РФ от 17 

декабря 2010 года № 1897;                       

- Закона Российской Федерации «Об образовании в РФ» № 273/ФЗ от 29.12.2012г. 

- Примерной программы по учебным предметам. Физическая культура. А.П.Матвеева М.: 

Просвещение, 2019; 

- «Физическая культура. Предметная линия учебников А.П.Матвеева» Москва 

«Просвещение» 2015; 

- Требований к результатам освоения основной общеобразовательной программы 

основного общего образования, представленных в Федеральном государственном 

образовательном стандарте второго поколения; 

- Положения о рабочей программе МОУ «СОШ № 72». 

Цель учебного предмета «Физическая культура» в основной школе – 

формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно 

использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения 

собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного 

отдыха. В основной школе данная цель конкретизируется: учебный процесс направлен на 

формирование устойчивых мотивов и потребностей школьников в бережном отношении 

к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом 

использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни.  

 Исходя из этой цели школьного образования по физической культуре, в 5 классе  

решаются следующие задачи:  

1. укрепление здоровья, развитие основных физических качеств (скоростно-силовых, 

гибкости, специальных и специфических координационных способностей, общей 

выносливости) и повышение функциональных возможностей организма; 

2. формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими 

упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, 

техническими действиями и приемами базовых видов спорта (легкая атлетика, 

волейбол, баскетбол, гимнастика с основами акробатики, лыжная подготовка); 

3. освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном 

развитии, роль в формировании здорового образа жизни («История физической 

культуры», «Базовые понятия физической культуры», «Физическая культура 

человека»); 

4. обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий 

физическими упражнениями; 

5. воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия 

(дисциплинированность, трудолюбие, коммуникабельность, ответственность) и 

сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности. 

В 6-7 классе:  
1.  укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию; обучение 

жизненно важным двигательным умениям и навыкам; 
2.развитие двигательных (кондиционных и координационных) способностей; 
3.приобретение необходимых знаний в области физической культуры и спорта; 



4.воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься физическими 

упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, повышения 

работоспособности и укрепления здоровья; 
5.содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитие психических 

процессов и свойств личности. 
В 8-9 классе:  

1. Укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение 

функциональных возможностей организма; 

2. Формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими 

упражнениями с общеразвивающей и оздоровительной направленностью, 

техническими действиями и приемами базовых видов спорта; 

3. Освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном 

развитии, роли в формировании здорового образа жизни; 

4. Обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий 

физическими упражнениями; 

5. Воспитание положительных качеств личности, соблюдение норм коллективного 

взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности. 

Ориентируясь на решение задач образования школьников в области физической 

культуры, настоящая программа в своем предметном содержании направлена на: 

 реализацию принципа вариативности, который лежит в основе планирования 

учебного материала в соответствии с половозрастными особенностями учащихся, 

материально-технической оснащенностью учебного процесса (спортивный зал, 

спортивные пришкольные площадки, стадион), региональными климатическими 

условиями и видом учебного учреждения (городские, малокомплектные и сельские 

школы); 

 реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего 

распределение учебного материала в конструкции основных компонентов 

двигательной (физкультурной) деятельности, особенностей формирования 

познавательной и предметной активности учащихся; 

 соблюдение дидактических правил от известного к неизвестному и от простого к 

сложному, которые лежат в основе планирования учебного содержания в логике 

поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и умения, 

в том числе и в самостоятельной деятельности; 

 расширение межпредметных связей, ориентирующих учителя во время 

планирования учебного материала на то, чтобы учитывать задачу формирования 

целостного мировоззрения учащихся, всестороннее раскрытие взаимосвязи и 

взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов; 

 усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного 

использования школьниками освоенных знаний, способов и физических упражнений 

в физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных 

занятиях физическими упражнениями. 

 

 ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА КУРСА 

Структура и содержание учебной программы.  Согласно концепции развития 

содержания образования в области физической культуры (2001), учебным предметом 

образования по физической культуре является двигательная (физкультурная) 

деятельность, которая непосредственно связана с совершенствованием физической 

природы человека. 

Программа включает в себя три основных учебных раздела: «Знания о физической 

культуре» (информационный компонент деятельности); «Способы двигательной 



(физкультурной) деятельности (операциональный компонент деятельности); «Физическое 

совершенствование» (процессуально - мотивационный компонент деятельности). 

Раздел «Знание о физической культуре» соответствует основным представлениям о 

развитии познавательной активности человека и включает в себя такие учебные темы, как 

«История физической культуры и ее развитие в современном обществе», «Базовые 

понятия физической культуры» и «Физическая культура человека». Эти темы включают 

сведения об истории Олимпийских игр, основных направлениях развития физической 

культуры в современном обществе, о формах организации активного отдыха и укрепления 

здоровья средствами физической культуры. Раскрываются основные понятия физической 

и спортивной подготовки, особенности организации и проведения самостоятельных 

занятий физическими упражнениями, даются правила контроля и требования техники 

безопасности. 

Раздел «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» представлены 

задания, которые ориентированы на активное внимание учащихся в самостоятельные 

формы занятий физической культурой.  Этот раздел соотносится с разделом «Знания о 

физической культуре» и включает в себя такие темы, как «Организация и проведение 

занятий физической культурой» и «Оценка эффективности занятий физической 

культурой». Содержание этих тем является перечень необходимых и доступных для 

самостоятельной деятельности практических навыков и умений. 

Наиболее представительным по объему учебного содержания является раздел 

«Физическое совершенствование», который ориентирован на гармоничное физическое 

развитие, всестороннюю физическую подготовку и укрепление здоровья школьников. 

Этот раздел включает в себя следующие темы: «Физкультурно–  оздоровительная 

деятельность», «Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей 

направленностью» и «Прикладно ориентированная физкультурная деятельность».  

«Физкультурно–  оздоровительная деятельность» ориентирована на решении задач 

по укреплению здоровья учащихся.  

«Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью» 

ориентирована на физическое совершенствование учащихся и включает в себя средства 

общей физической и технической подготовки. В качестве таких средств в программе 

предлагаются физические упражнения и двигательные действия из базовых видов спорта 

(гимнастики с основами акробатики, легкой атлетики, лыжных гонок, спортивных игр).                                                                                                                                       

«Прикладно ориентированная физкультурная деятельность» ставит своей задачей 

подготовить школьников к предстоящей жизнедеятельности, качественному освоению 

различных массовых профессий. 

Формы организации и планирование образовательного процесса. 

Основные формы организации образовательного процесса в основной школе — 

уроки физической культуры, физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме 

учебного дня, спортивные соревнования и праздники, занятия в спортивных секциях и 

кружках, самостоятельные занятия физическими упражнениями (домашние занятия). 

Уроки физической культуры — это основная форма организации учебной деятельности 

учащихся в процессе освоения ими содержания предмета. В основной школе уроки 

физической культуры подразделяются на три типа: уроки с образовательно-

познавательной направленностью, уроки с образовательно-обучающей направленностью и 

уроки с образовательно-тренировочной направленностью. При этом уроки по своим 

задачам и направленности учебного материала могут планироваться как комплексные (с 

решением нескольких педагогических задач) и как целевые (с преимущественным 

решением одной педагогической задачи). 

Уроки с образовательно-познавательной направленностью дают учащимся 

необходимые знания, знакомят со способами и правилами организации самостоятельных 

занятий, обучают навыкам и умениям по их планированию, проведению и контролю. 



Важной особенностью этих уроков является то, что учащиеся активно используют 

учебники по физической культуре, различные дидактические материалы. 

Уроки с образовательно-обучающей направленностью используются по 

преимуществу для обучения практическому материалу, который содержится в разделе 

«Физическое совершенствование» (гимнастика с основами акробатики, легкая атлетика и 

др.). На этих же уроках учащиеся осваивают и учебные знания, но только те, которые 

касаются предмета обучения (например, названия упражнений, описание техники их 

выполнения и т. п.). 

  Данный вид уроков проводится по типу комплексных уроков с решением 

нескольких педагогических задач. 

 Уроки с образовательно-тренировочной направленностью используются для 

развития физических качеств и проводятся в рамках целенаправленной физической 

подготовки.  

 В основной школе такие уроки проводятся преимущественно как целевые уроки и 

планируются на основе принципов спортивной тренировки. 

 Помимо целевого развития физических качеств, на этих уроках необходимо 

сообщать школьникам соответствующие знания, формировать у них представления о 

физической подготовке и физических качеств, физической нагрузке и ее влияние на 

развитие систем организма. Кроме того, на этих уроках учащихся обучают способам 

контроля величины и функциональной направленности физической нагрузки, а также 

способам ее регулирования в процессе выполнения учебных заданий. 

 В целом каждый из типов уроков физической культуры носит образовательную 

направленность и по возможности должен активно включать школьников в различные 

формы самостоятельной деятельности. При этом приобретаемые учащимися знания и 

умения  на уроках, должны включаться в систему домашних занятий, при выполнении 

которых они закрепляются.  

 

 Оценивание деятельности учащихся проводится по направлениям:  

- по основам знаний; 

- по технике владения двигательными действиями; 

- по способам осуществлять физкультурно- оздоровительную деятельность;   

-  по уровню физической подготовки.  

                                                                                                                                                                       

С целью построения эффективной системы педагогического контроля необходимы 

следующие методы: 

- опрос в устной и письменной форме; 

- программированный; 

- демонстрации; 

- наблюдения; 

- упражнения; 

- вызов; 

- комбинированный; 

-  практического  выполнения; 

 - Тестирования. 

 

  Формы организации деятельности учащихся на уроках:  

   - посменная 

- фронтальная; 

-групповая; 

- индивидуальная.  

 

Виды контроля: предварительный, текущий, контрольный, итоговый. 



  

В результате освоения содержания  программного материала учебного предмета 

«Физическая культура» обучающиеся должны достигнуть предусмотренного 

образовательным минимумом уровня физического развития  физической культуры.  

 

Оценивание деятельности обучающихся. 

Методы контроля знаний о физической культуре:                                
  1. метод опроса применяется в устной и письменной форме в паузах между 

выполнением упражнений, до начала или после выполнения заданий.  Не рекомендуется 

использовать данный метод после значительных физических нагрузок; 

 2.  программированный метод, учащиеся получают карточки с вопросами и ответов на 

них. Они должны выбрать правильный ответ. Метод экономичен в проведении и 

позволяет осуществить опрос фронтально; 

  3.  метод демонстрации позволяет проверить знания учащихся в конкретной 

деятельности. 

 

Отметка «5» выставляется за ответ в котором учащихся демонстрирует глубокое 

понимание сущности материала, логично его излагает. Используя примеры из практики, 

своего опыта. 

 Отметка «4» ставится за ответ, в котором содержаться  небольшие неточности и 

незначительные  ошибки. 

 Отметка «3» учащиеся получают за ответ, в котором отсутствует логическая 

последовательность, имеются пробелы в материале, нет должной аргументации. 

 

Методы контроля техники двигательных действий: 
1. метод наблюдения: 

              скрытого; 

              открытого( учащиеся знают , что будет оценивать учитель);   

2. метод упражнений предназначен для проверки уровня владения отдельными умениями 

и навыками, качества выполнения домашних заданий; 

3. вызов как метод оценки используется для выявления достижений  отдельных 

учащихся в усвоении программного материала и демонстрации классу образцов 

правильного выполнения двигательного действия; 

4. комбинированный метод позволяет одновременно с проверкой знаний оценить 

освоения техники.  

 

 Отметка «5» двигательное  действие выполнено правильно ( заданным способом), 

точно в надлежащем темпе, легко и четко. 

 Отметка «4» двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко  

и четко, наблюдается некоторая скованность движений. 

 Отметка «3» двигательное действие выполнено в основном правильно ,но 

допущена одна грубая или несколько мелких  ошибок, приведших к неуверенному или 

напряженному выполнению. 

Это могут быть: построение, перестроение, упражнения на осанку, акробатические 

упражнения, равновесие и т.д. 

 

Методы контроля за умением самостоятельно осуществлять физкультурно – 

оздоровительную деятельность: 

1. метод наблюдения; 

2. метод опроса; 

3. метод практического выполнения. 



Отметка «5» - учащихся демонстрирует полный и разнообразный комплекс 

упражнений, направленный на развитие конкретной физической способности, или 

комплекс упражнений утренней гимнастики. При этом  учащихся может самостоятельно 

организовать место занятий, подобрать инвентарь и применить его в конкретных 

условиях, контролировать ход выполнения заданий и оценить его. 

Отметка «4» имеются незначительные ошибки или неточности в осуществлении 

самостоятельной физкультурно-оздоровительной деятельности. 

Отметка «3» учащихся допускает грубые ошибки в подборе и демонстрации 

упражнений, испытывает затруднения в организации мест занятий, подборе инвентаря, с 

трудом контролирует ход и итоги выполнения задания. 

 

Оценивая уровень физической подготовленности, следует принимать во внимание 

реальные сдвиги учащихся в показателях физической подготовленности за определенный 

период времени. При оценки сдвигов в показателях  учитель должен принимать во 

внимание: 

 исходный уровень достижений учащихся; 

            особенности развития двигательных способностей; 

 динамику их изменений у учащихся определенного возраста и пола. 

Задания по улучшению физической подготовленности должны представлять для 

учащихся определенную трудность, но быть реально выполнимыми. 

При оценки физической подготовленности приоритетным является темп прироста 

результатов. 

 

Итоговая отметка успеваемости по физической культуре складывается из суммы баллов, 

полученных учащимися за все составляющие: 

  

 знания о физической культуре, 

 двигательные умения и навыки,  

 умения осуществлять физкультурно – оздоровительную деятельность,  

 сдвиги в показателях физической подготовленности. 

 

 МЕСТО УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ  

 Согласно Базисному учебному плану основного общего образования на 

обязательное изучение всех учебных тем программы по физической культуре отводится 

340 ч, из расчёта 2ч в неделю в 5-9 классах (на основании учебного плана при пятидневки 

по ФГОСу, 2ч в неделю урочная занятость и 1 ч. внеклассные спортивные  мероприятия).  

  Вместе с тем, чтобы у учителей физической культуры были условия для 

реализации их творческих программ и инновационных разработок, индивидуальных 

педагогических технологий и подходов, программа предусматривает выделение 

определенного объема учебного времени — 12 % (60 часов) от объема времени, 

отводимого на изучение раздела «Физическое совершенствование». 

 При планировании учебного материала по базовым видам спорта в связи с 

отсутствием технической базы – раздел футбол изучаться  не может (отсутствие 

футбольного поля). 

 

  ЦЕННОСТНЫЕ ОРИЕНТИРЫ СОДЕРЖАНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 Содержание учебного предмета «Физическая культура» направленно на воспитание 

высоконравственных, творческих, компетентных и успешных граждан России, способных 

к активной самореализации в общественной  и профессиональной деятельности, мело 

использующих ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения 

собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации здорового 

образа жизни.  



 

 ЛИЧНОСТНЫЕ, МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ И ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

Результаты освоения программного материала по предмету “Физическая культура” 

в 5-9 классе оцениваются по трем базовым уровням, сходя из принципа “общее – частное - 

конкретное”, и представлены соответственно личностными, метапреметными и 

предметными результатами. 

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах 

учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета “Физическая 

культура”.  

Личностные результаты, формируемые в ходе изучения физической культуры, отражают: 

 воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и 

уважения к Отечеству, чувства гордости за свою Родину; 

 в 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; 

 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. 

Метапредметные результаты характеризуют сформированность универсальных 

компетенций, проявляющихся в применении накопленных знаний и умений в 

познавательной и предметно-практической деятельности. Метапредметные результаты 

отражаются прежде всего в универсальных умениях, необходимых каждому учащемуся и 

каждому современному человеку. Это: 

 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 осуществление 

осознанною выбора в учебной и познавательной деятельности; 



 умение определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, 

классифицировать, самостоятельно выбирать основания и критерии для 

классификации, устанавливать причинно-следственные связи, строить логические 

рассуждения и делать выводы; 

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

для решения учебных и познавательных задач; 

 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 учёта интересов; 

формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение; 

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной 

деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе освоения учебного 

предмета “Физическая культура”. Предметные результаты отражают: 

 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 учётом индивидуальных возможностей и 

особенностей организма; 

 приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий 

физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики 

травматизма; освоение умения оказывать первую доврачебную помощь при лёгких 

травмах; обогащение опыта совместной деятельности в организации и проведении 

занятий , физической культурой, форм активного отдыха и досуга; 

 расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической 

подготовленности; 

 формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных 

и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и 

особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами 

технических действий, приёмами и физическими упражнениями из базовых видов 

спорта, умением использовать их в разнообразных формах игровой и 

соревновательной деятельности; расширение двигательного опыта за счёт 

упражнений, ориентированных на развитие основных физических качеств, повышение 

функциональных возможностей основных систем организма. 

 СОДЕРЖАНИЕ ТЕМ УЧЕБНОГО КУРСА 
5 КЛАСС - 68ч. 

Знания о физической культуре – 2ч. 

1.История физической культуры.                                                                                                       

Мифы и легенды о зарождении Олимпийских игр древности. Исторические сведения о 

древних Олимпийских играх. 

2. Физическая культура (основные понятия).                                                                                       

Физическое развитие человека. Характеристика его основных показателей.  

Осанка как показатель физического развития человека. Характеристика основных средств 

формирования правильной осанки и профилактики её нарушений.  



 3.Физическая культура человека.                                                                                                                         

Режим дня, его основное содержание и правила планирования.  

Утренняя гимнастика и её влияние на работоспособность человека. 

Физкультминутки (физкультпаузы), из значение для профилактики утомления в условиях 

учебной и трудовой деятельности. 

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования во время 

закаливающих процедур. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности -3ч. 

Организация самостоятельных занятий физической культурой.                           

Соблюдение требований безопасности и гигиенических правил при подготовке мест 

занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения самостоятельных занятий 

оздоровительной физической культурой, физической и технической подготовкой в 

условиях спортивного зала и открытой спортивной площадки). 

Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов.  

Физическая нагрузка и способы её дозирования. 

Оценка эффективности занятий физической культурой.                                                

Самонаблюдение за индивидуальным физическим развитием по его основным 

показателям (длина и масса тела, окружность грудной клетки, осанка). 

Самонаблюдение за индивидуальными показателями физической подготовленности 

(самостоятельное тестирование физических качеств). Самоконтроль за изменением ЧСС 

(пульса) во время занятий физическими упражнениями, определение режимов физической 

нагрузки. 

Ведение дневника самонаблюдения: регистрация по учебным четвертям динамики 

показателей физического развития и физической подготовленности.  

Физическое совершенствование- 57ч. 

1. Физкультурно-оздоровительная деятельность-6ч.                                          

Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели.  

Комплексы упражнений для развития гибкости и координации движений, формирования 

правильной осанки. 

Комплексы дыхательной гимнастики. 

Комплексы упражнений для формирования стройной фигуры. 

Гимнастика для профилактики нарушений зрения. 

2. Спортивно-оздоровительная деятельность- 51ч. 

Гимнастика с основами акробатики  

(Акробатические упражнения; Ритмическая гимнастика (девочки); Опорные прыжки; 

Упражнение и комбинации на гимнастическом бревне (девочки)).  

Легкая атлетика 

(Беговые упражнения; Прыжковые упражнения; Упражнения в метании малого мяча). 

Лыжные гонки  

(Передвижение на лыжах; Попеременный двухшажный ход; Повороты, стоя на лыжах; 

Поворот переступанием; Подъём «лесенкой», «ёлочкой», «полуёлочкой»; Спуск в 



основной, высокой и низкой стойках; Спуск с преодолением бугров и впадин; Торможение 

«плугом»). 

Спортивные игры  

Баскетбол (ловля и передача мяча двумя руками от груди; ведение мяча; бросок мяча 

двумя руками от груди). 

 Волейбол (прямая нижняя подача; приём и передача мяча снизу двумя руками; передача 

мяча сверху двумя руками). 

Прикладно ориентированная физическая подготовка – 6ч. 

1.Прикладно ориентированная физическая подготовка. 

2.Общефизическая подготовка.                                                                                           

6 КЛАСС – 68ч. 

Знания о физической культуре – 2ч.                                                                                 
1.История физической культуры.   Возрождение Олимпийских игр и олимпийского 

движения. Роль Пьера де Кубертена в их становлении и развитии. 

Цель и задачи современного олимпийского движения. Идеалы и символика Олимпийских 

игр и олимпийского движения. 

Олимпийское движение в дореволюционной России, роль А.Д.Бутовского в его 

становлении и развитии. 

Первые успехи российских спортсменов в современных Олимпийских играх. 

2. Физическая культура (основные понятия).                                                                                       

Физическая подготовка как система регулярных занятий по развитию физических качеств; 

понятия силы, быстроты, выносливости, гибкости, координации движений и ловкости.    

Основные правила развития физических качеств. 

Структура и содержание самостоятельных занятий по развитию физических качеств, 

особенности их планирования в системе занятий физической подготовкой. 

3.Физическая культура человека.                                                                                   

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования.                                                                                                                                                                                                

 Способы самостоятельной деятельности -3ч. 

Организация самостоятельных занятий физической культурой.                                                                          

Соблюдение требований безопасности и гигиенических правил при подготовке мест 

занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения самостоятельных занятий 

оздоровительной физической культурой, физической и технической подготовкой в 

условиях спортивного зала и открытой спортивной площадки).  

Оценка эффективности занятий физической культурой.  

Самонаблюдение за индивидуальными показателями физической подготовленности 

(самостоятельное тестирование физических качеств).  

Ведение дневника самонаблюдения.                                                                

   Физическое совершенствование- 57ч. 

1.Физкультурно-оздоровительная деятельность-6 ч.                                             

Упражнения для коррекции фигуры. Упражнения для профилактики нарушений зрения. 

Упражнения для профилактики нарушения осанки.  

2. Спортивно-оздоровительная деятельность- 51ч. 



Гимнастика с основами акробатики (Акробатические упражнения и комбинации; Опорный  

прыжок через гимнастического козла, согнув ноги (мальчики); Упражнение и комбинации 

на гимнастическом бревне (девочки); Ритмическая гимнастика (девочки)).  

Легкая атлетика (Беговые упражнения; Старт с опорой на одну руку; Спринтерский бег; 

Гладкий равномерный бег; Прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание»;  

Метание малого мяча). 

Лыжные гонки  (Передвижение на лыжах; Торможение и повороты на лыжах). 

Спортивные игры  

Баскетбол (техника передвижения в стойке баскетболиста; техника остановки двумя 

шагами; техника остановки прыжком; техника ловли мяча после отскока от пола; 

техника ведения мяча с изменением направления движения; техника броска мяча в 

корзину двумя руками снизу после ведения). 

 Волейбол (техника нижней боковой подачи; техника приема и передачи мяча; 

тактические действия, их цель и значение в игре в волейбол). 

Прикладно ориентированная физическая подготовка – 6ч. 

1.Прикладно ориентированная физическая подготовка. 

2.Общефизическая подготовка. 

                                                                                                                                                        

7 КЛАСС – 68ч. 

Знания о физической культуре – 2ч. 

1.История физической культуры.                                                                                                 

Олимпийское движение в России (СССР). 

Краткая характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. 

2. Физическая культура (основные понятия).                                                                                                                    

Техническая подготовка. Техника движения и её основные показатели. 

3.Физическая культура человека.                                                                                                                  

Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств 

личности.  

Способы двигательной (физкультурной) деятельности – 3ч. 

1.Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой.                                                                                                                      

Организация досуга средствами физической культуры.  

 2.Оценка эффективности занятий физической культурой.                                              

Оценка техники движений, способы выявления и установления ошибок в технике 

выполнения. 

Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью. 

Самонаблюдение и самоконтроль. 

   Физическое совершенствование- 57ч. 

1.Физкультурно-оздоровительная деятельность-6 ч.                                            

Упражнения для коррекции фигуры. Упражнения для профилактики нарушений зрения. 

Упражнения для профилактики нарушения осанки.  

2. Спортивно-оздоровительная деятельность- 51ч. 



Гимнастика с основами акробатики (Акробатические упражнения и комбинации; Опорные  

прыжки; Упражнение и комбинации на гимнастическом бревне (девочки); Ритмическая 

гимнастика (девочки); Упражнения с прикладной направленностью).  

Легкая атлетика (Беговые упражнения; Прыжковые упражнения; Метание малого мяча). 

Лыжные гонки  (Передвижение на лыжах; Торможение и повороты, спуски и подъёмы на 

лыжах). 

Спортивные игры  

Баскетбол ( техника ловли мяча после отскока от пола; техника ведения мяча с 

изменением направления движения; техника броска мяча в корзину двумя руками снизу 

после ведения; техника броска мяча в корзину двумя руками от груди после ведения; 

техника броска мяча в корзину двумя руками в прыжке; техника поворотов на месте без 

мяча и с мячом; техника броска мяча в корзину одной рукой в прыжке; технико-

тактические действия баскетболиста при вбрасывании мяча судьёй и передаче мяча с 

лицевой линии; технико-тактические действия игрока обороняющейся команды; 

технико-тактические действия игрока атакующей команды; игра в баскетбол по 

правилам). 

 Волейбол (техника нижней боковой подачи; техника приема и передачи мяча; техника 

верхней прямой подачи; технико-тактические действия в волейболе при подаче и 

передаче мяча через сетку; игра в волейбол по правилам). 

Прикладно ориентированная физическая подготовка – 6ч. 

1.Прикладно ориентированная физическая подготовка. 

2.Общефизическая подготовка.                                                                                                         

8 КЛАСС – 68ч. 

Знания о физической культуре – 2ч. 

Физическая культура в современном обществе. 

Всестороннее и гармоничное физическое развитие. 

Спортивная подготовка. 

Адаптивная физическая культура. 

Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложению. 

Восстановительный массаж.                                                                                                  

Способы двигательной (физкультурной) деятельности – 3ч. 

Организация и проведение самостоятельных занятий спортивной подготовкой.                                                                                                                         

Планирование занятий физической культурой. 

Физическое совершенствование- 57ч. 

1.Физкультурно-оздоровительная деятельность-6ч.                                                                 

выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, 

физкультминуток и физкультпауз (подвижных перемен).  

2. Спортивно-оздоровительная деятельность- 51ч. 

Гимнастика с основами акробатики (Акробатические упражнения и комбинации; 

Упражнение и комбинации на гимнастическом бревне (девочки); Ритмическая 

гимнастика (девочки); Упражнения с прикладной направленностью).  

Легкая атлетика (Беговые упражнения; Прыжковые упражнения; Метание малого мяча). 



Лыжные гонки  (Передвижение на лыжах; Торможение и повороты, спуски и подъёмы на 

лыжах). 

Спортивные игры  

Баскетбол (совершенствование техники ранее изученных приёмов игры в баскетбол; игра 

в баскетбол по правилам). 

 Волейбол (совершенствование техники ранее изученных приёмов игры в волейбол; игра в 

волейбол по правилам). 

Прикладно ориентированная физическая подготовка – 6ч. 

1.Прикладно ориентированная физическая подготовка. 

2.Общефизическая подготовка. 

9 КЛАСС – 66ч. 

Знания о физической культуре – 2ч. 

Физическая культура в современном обществе.                                                                         

Организация и проведение туристских походов. Требования к технике безопасности и 

бережное отношение к природе (экологические требования). 

Здоровье и здоровый образ жизни. 

Проведение банных процедур. 

Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом. 

Организация и проведение занятий профессионально-прикладной подготовкой -3ч. 

1.Профессионально-прикладная физическая подготовка. 

2.Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой. 

3.Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб. 

Физическое совершенствование- 55ч. 

1.Физкультурно-оздоровительная деятельность-6ч.                                                                  

выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, 

физкультминуток и физкультпауз.  

2. Спортивно-оздоровительная деятельность- 49ч. 

Гимнастика с основами акробатики (Акробатические упражнения и комбинации; 

Упражнение и комбинации на гимнастическом бревне (девочки); Ритмическая 

гимнастика (девочки)).  

Легкая атлетика (Беговые упражнения; Прыжковые упражнения; Метание малого мяча). 

Лыжные гонки  (Передвижение на лыжах; Торможение и повороты, спуски и подъёмы на 

лыжах). 

Спортивные игры  

Баскетбол (совершенствование техники ранее изученных приёмов игры в баскетбол; игра 

в баскетбол по правилам). 

 Волейбол (совершенствование техники ранее изученных приёмов игры в волейбол; игра в 

волейбол по правилам). 

Прикладно ориентированная физическая подготовка – 6ч. 

1.Прикладно ориентированная физическая подготовка. 



2.Общефизическая подготовка.                                                                                           

 ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Знания о физической культуре 

Выпускник научится: 

 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические 

этапы ее развития, характеризовать основные направления и формы ее организации в 

современном обществе; 

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его 

взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической 

подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных 

привычек; 

 определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в 

процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, 

излагать с их помощью особенности выполнения техники двигательных действий и 

физических упражнений, развития физических качеств; 

 разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, 

определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать в 

режиме дня и учебной недели; 

 руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест 

занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и 

погодных условий; 

 руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при травмах и 

ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

Выпускник получит возможность научиться: 

 характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в 

становлении современного Олимпийского движения, объяснять смысл символики и 

ритуалов Олимпийских игр; 

 характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного 

движения, великих спортсменов, принесших славу Российскому спорту; 

 определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой 

на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и 

основных систем организма. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Выпускник научится: 

 использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные 

соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления 

собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

 составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и 

корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом 

функциональных особенностей и возможностей собственного организма; 

 классифицировать физические упражнения по их функциональной 

направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе 

самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств; 



 самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, 

анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно 

устранять их; 

 тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, 

сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики 

в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой; 

 взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной 

деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении 

новых двигательных действий, развитии физических качеств, тестировании 

физического развития и физической подготовленности. 

Выпускник получит возможность научиться: 

 вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление 

планов проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной 

функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального 

физического развития и физической подготовленности; 

 проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной 

ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их 

оздоровительную направленность; 

 проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и 

сеансов оздоровительного массажа. 

Физическое совершенствование 

Выпускник научится: 

 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения 

организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной 

деятельности; 

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на 

развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и 

координации); 

 выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо 

освоенных упражнений; 

 выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину); 

 выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, 

демонстрировать их технику умения последовательно чередовать в процессе 

прохождения тренировочных дистанций; 

 выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из разученных 

способов; 

 выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол в условиях 

учебной и игровой деятельности; 

 выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол в условиях 

учебной и игровой деятельности; 

 выполнять основные технические действия и приемы игры в баскетбол в условиях 

учебной и игровой деятельности; 

 выполнять тестовые упражнения для оценку уровня индивидуального развития 

основных физических качеств. 

Выпускник получит возможность научиться: 



 выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом 

имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья; 

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью 

разнообразных способов лазания, прыжков и бега; 

 осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

Данная программа обеспечена учебниками для общеобразовательных учреждений автора 

А.П.Матвеева:  

 Физическая культура. 5 класс.(Москва «Просвещение» 2014) 

 Физическая культура. 6-7 классы.(Москва «Просвещение» 2015) 

 Физическая культура. 8-9 классы.(Москва «Просвещение» 2015) 

 МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ  

 

№ п\п Наименование объектов и средств 

материально-технического 

оснащения 

Необходимое 

количество 

Примечания  

Основная школа 

1 Библиотечный фонд (книгопечатная продукция) 

1.1 

 

 

 

 

 

1.2 

Федеральный государственный 

образовательный стандарт 

основного общего образования 

 

Примерные программы основного 

общего образования. Физическая 

культура 

Д Стандарт по физической 

культуре, примерные программы, 

авторские рабочие программы 

входят в состав обязательного 

программно- методического 

обеспечения кабинета по 

физической культуре 

(спортивного зала) 

1.3 Физическая культура.  

Рабочие программы. Предметная 

линия учебников А.П.Матвеева. 5-

9 классы 

Д  

1.4 Научно- популярная и 

художественная литература по 

физической культуре, спорту, 

олимпийскому движению 

Д В составе библиотечного фонда 

1.5 Методические издания по 

физической культуре для учителей 

Д Методические пособия и 

рекомендации, журнал 

«Физическая культура в школе» 

2.        Учебно-практическое и учебно-лабораторное оборудование 

 гимнастика  

2.1 Стенка гимнастическая Г  

2.2 Бревно гимнастическое высокое Г  

2.3 Козёл гимнастический Г  

2.4 Конь гимнастический Г  

2.5 Мост гимнастический подкидной Г  

2.6 Скамейка гимнастическая Г  

2.7 Коврик гимнастический Г  

2.8 Маты гимнастические Г  

2.9 Мяч набивной (1кг, 2кг, 3кг) Г  



2.10 Скакалка гимнастическая Г  

2.11 Палка гимнастическая К  

2.12 Обруч гимнастический Г  

2.13 Мяч малый (теннисный) Г  

 Легкая атлетика  

2.14 Рулетка измерительная (10м, 50м) Д  

 Спортивные игры  

2.15 Комплект щитов баскетбольных с 

кольцами и сеткой 

Д  

2.16 Мячи баскетбольные Г  

2.17 Сетка волейбольная Д  

2.18 Мячи волейбольные Г  

2.19 Мячи футбольные Г  

2.20 Компрессор для накачивания 

мячей 

Д  

 Средства доврачебной помощи  

2.21 Аптечка медицинская Д  

3 Спортивные залы (кабинеты) 

3.1. Спортивный зал игровой  С раздевалками для мальчиков и 

девочек. 

3.2 Кабинет учителя  Включает в себя рабочий стол, 

стулья, шкафы книжные, шкаф 

для одежды 

3.3 Подсобное помещение для 

хранения инвентаря и 

оборудования 

 Включает в себя стеллажи 

4 Пришкольный стадион  

4.1 Легкоатлетическая дорожка  Д  

4.2 Лыжная трасса Д  
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Рабочая программа                                                                                                  

учебного предмета 

Физическая культура  

  уровень получения образования среднее общее                                                          

10-11 класс                                                                                                                                                                  

 

Разработана:  Тетериной Е.Н. , Крановой Л.В.                                                                       

учителями физической культуры 1 квал. категории;                                                                                                                                                               

Следковой О.В. учителем физической                                                                                      

культуры соответствие занимаемой должности.                                                                                             

 

 

Разработана на основе (Рабочая программа                                                                                                                          

«Физическая культуры 10-11 классы»,                                                                                                                                            

А.П. Матвеев, Москва «Просвещение» 2017г.)  

 

Срок реализации программы:                                                                                                          

2021-2022 учебный год. 



Рабочая программа по дисциплине «Физическая культура» для 

учащихся 10—11 классов рекомендуется к использованию при разработке и 

реализации основных образовательных программ среднего общего 

образования, имеющих государственную аккредитацию. Рабочая программа 

составлена на основе Федерального государственного образовательного 

стандарта (далее — ФГОС) среднего (полного) общего образования, 

требований к результатам освоения основной образовательной программы 

среднего общего образования, содержания Фундаментального ядра среднего 

общего образования, а также Примерной программы по физической культуре 

для учащихся 10—11 классов. В своем предметном содержании рабочая 

программа соотносится с предметной линией учебников А. П. Матвеева, 

рекомендованных Министерством образования и науки Российской 

Федерации. 

  В рабочей программе отражены прогрессивные идеи и теоретические 

положения ведущих педагогических концепций, определяющих основы 

современного развития отечественной системы образования:                                                       

— концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности 

гражданина России;                                                                                                                                    

— концепции формирования универсальных учебных действий, 

обеспечивающих становление российской гражданской идентичности;                              

— концепции формирования ключевых компетенций, составляющих основу 

саморазвития и непрерывного образования личности;                                                                             

— концепции структуры и содержания образования школьников по 

физической культуре. 

Рабочая программа среднего (полного) общего образования по 

физической культуре для 10-11 классов составлена с учетом следующих 

нормативных документов: 

- Федерального государственного образовательного стандарта общего 

образования, утвержденного приказом Министерства образования и науки 

РФ от 17 декабря 2010 года № 1897;                       

- Закона Российской Федерации «Об образовании в РФ» № 273/ФЗ от 

29.12.2012г. 

- Примерной программы по учебным предметам. Физическая культура. 

А.П.Матвеева М.: Вентана- Граф, 2017; 

- «Физическая культура. Предметная линия учебников А.П.Матвеева» 

Москва «Вента - Граф» 2018; 

- Положения о рабочей программе МОУ «СОШ № 72». 

 

 



Пояснительная записка 

Формирование личности, готовой к активной и творческой 

самореализации в пространстве общечеловеческой культуры, представляется 

главной целью развития отечественной системы школьного образования, в 

связи с чем каждая учебная дисциплина ориентируется на достижение 

данной целевой установки. Согласно ФГОС, в число обязательных, 

инвариантных дисциплин входит учебная дисциплина «Физическая 

культура», которая занимает особое место в системе школьного образования. 

В отличие от других учебных дисциплин, она в своем предметном 

содержании и целевой направленности ориентируется не только на 

физическое, но и духовное и социальное развитие учащихся. Ее учебное 

содержание отражает исторически сложившуюся область культуры, поэтому 

она позволяет предметно формировать культуру движений, культуру 

телосложения и культуру здоровья, причем последняя выражается высоким 

уровнем развития функциональных возможностей основных 

жизнеобеспечивающих систем организма, достаточной адаптивностью и 

устойчивостью  к неблагоприятным факторам внешней среды. 

 Поскольку дисциплина «Физическая культура» ориентируется на 

общекультурные ценности, она позволяет достаточно полно и эффективно 

решать задачи всестороннего и гармоничного воспитания личности 

учащихся, формирования уважительного и толерантного поведения, 

межличностного общения и коллективного сотрудничества. Включенная в 

целостный образовательный процесс, в единстве с другими учебными 

дисциплинами, она содействует развитию самостоятельности, творчества и 

активности учащихся, формированию у них потребности в саморазвитии, 

самосовершенствовании и самореализации.  

Ведущей целевой установкой общего среднего образования по 

физической культуре, активно содействующей достижению общей цели 

образования, признается воспитание разносторонней личности, способной 

активно и творчески использовать ценности физической культуры для 

укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации 

трудовой деятельности, организации индивидуального отдыха и досуга. В 

старшей школе данная цель конкретизируется: усиливается направленность 

содержания образования на ценностно-смысловые установки и целевые 

ориентации физической культуры, активное вовлечение учащихся в 

самостоятельную физкультурную деятельность.  

Целью среднего общего образования по физической культуре является 

закрепление потребностей учащихся в бережном отношении к своему 

здоровью, овладение компетенциями в организации здорового образа жизни 

учащихся. В рамках реализации этой цели учебной программой решаются 

следующие задачи:                                                                                                                      

• формирование знаний и представлений о современных оздоровительных 



системах и технологиях в физической культуре, их роли и значении в 

укреплении и сохранении здоровья, профилактике заболеваний и раннего 

старения, предупреждении психических напряжений и повышении 

стрессоустойчивости;                                                                                                                                 

• формирование знаний о состоянии собственного здоровья и 

функциональных возможностях организма, способах индивидуализации 

занятий в соответствии с данными самонаблюдения и самоконтроля;                                                  

• овладение современными средствами и методами организации и 

проведения индивидуально ориентированных форм занятий физической 

культурой, правилами их включения в структуру индивидуальной 

жизнедеятельности, режим дня, формы активного отдыха и досуга;                                                 

• обогащение двигательного опыта физическими упражнениями и 

технологиями современных оздоровительных систем физической культуры, 

техническими действиями базовых видов спорта и прикладно-

ориентированной физической подготовки;                                                                                             

• укрепление здоровья, повышение функциональных возможностей основных 

жизнеобеспечивающих систем организма, обеспечение прироста показателей 

в развитии основных физических качеств;                                                                                          

• совершенствование навыков совместной деятельности и творческого 

сотрудничества в коллективных формах занятий физической культурой, 

воспитание правил межличностного общения, качеств уважения и 

толерантного поведения.  

Ориентируясь на решение задач образования, рабочая программа в 

своем предметном содержании направлена:                                                                                        

• на реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование 

учебного материала в соответствии с половозрастными особенностями 

учащихся, материально-технической оснащенностью учебного процесса 

(спортивный зал, спортивные пришкольные площадки, стадион), 

региональными климатическими условиями и видом учебной организации 

(городские, малокомплектные и сельские школы);                                                                                                                       

• реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего 

распределение учебного материала в конструкциях основных компонентов 

двигательной (физкультурной) деятельности, особенностей формирования 

познавательной и предметной активности учащихся;                                                                   

• соблюдение дидактических правил «от известного к неизвестному» и «от 

простого к сложному», ориентирующих выбор и планирование учебного 

содержания в логике поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в 

практические навыки и умения, в том числе и в самостоятельной 

деятельности;                                                                                                                                            

• расширение межпредметных связей, ориентирующих планирование 

учебного материала на целостное формирование мировоззрения учащихся в 

области физической культуры, всестороннее раскрытие взаимосвязи и 

взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов;                                                                              

• усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного 



использования школьниками освоенных знаний, способов и физических 

упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, 

самостоятельных занятиях физическими упражнениями.  

В условиях целостного образовательного процесса полнота решения 

программных задач и реализация базовых положений методических 

принципов обеспечивается не только уроками физической культуры, но и 

разнообразными формами физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельности, физкультурно-профилактическими 

мероприятиями в режиме учебного дня и учебной недели, спортивными 

праздниками и соревнованиями.  

Общая характеристика учебного предмета 

Согласно концепции развития содержания образования  в области 

физической культуры, учебным предметом, позволяющим успешно 

выполнять требования ФГОС и решать задачи  образования по физической 

культуре, является двигательная (физкультурная) деятельность, которая 

непосредственно ориентирована на совершенствование физической природы 

человека. В рамках школьного образования активное освоение данной 

деятельности позволяет учащимся не только совершенствовать физические 

качества и укреплять здоровье, осваивать физические упражнения и 

двигательные действия, но и успешно развивать основные психические 

процессы и социальные качества, формировать сознание и мышление, 

воспитывать творческие способности и самостоятельность. 

 В соответствии со структурой двигательной (физкультурной) 

деятельности рабочая программа включает в себя три основных учебных 

раздела: «Знания о физической культуре» (информационный компонент 

деятельности); «Способы самостоятельной деятельности» (операциональный 

компонент деятельности); «Физическое совершенствование» (процессуально-

мотивационный компонент деятельности). Кроме этого, в качестве 

относительно самостоятельного содержания в рабочую программу включены 

подразделы «Национально-региональные формы занятий физической 

культурой» и «Творческая деятельность преподавателя». 

Раздел «Знания о физической культуре» разработан в соответствии с 

основными представлениями о развитии познавательной активности 

учащихся и включает такие учебные темы, как «Физическая культура в 

жизни современного человека», «Физическая культура как фактор 

укрепления здоровья», «Современные оздоровительные системы», 

«Физическая культура и продолжительность жизни человека». Эти темы 

раскрывают современные представления о физической культуре как 

социальном явлении, виды и формы ее организации, целевые установки и 

личностные смыслы. Непосредственно здесь излагаются представления о 

структурной организации здоровья, его физическом, психическом и 

социальном компонентах, их положительном взаимодействии в процессе 



занятий физической культурой. Приводятся сведения об адаптации как 

ведущем механизме в повышении и расширении функциональных 

возможностей базовых систем организма, правилах использования его 

фазового характера при планировании самостоятельных занятий 

физическими упражнениями. Также в этом разделе приводится информация 

о содержательном наполнении и целевом предназначении Всероссийского 

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

современных оздоровительных системах физической культуры. 

Рассматриваются вопросы оптимизации работоспособности и профилактики 

раннего старения средствами физической культуры и спорта. 

 Раздел «Способы самостоятельной деятельности» содержит 

знания и практические задания, ориентирующие учащихся на активное 

использование самостоятельных форм занятий физической культу рой и 

спортом. Данный раздел согласуется с содержанием раздела «Знания о 

физической культуре» и включает в себя перечень практических навыков и 

умений, необходимых и достаточных для организации самостоятельных 

форм занятий физической культурой с разной функциональной 

направленностью. В качестве основных в данный раздел программы входят 

такие темы, как «Самостоятельные занятия оздоровительной физической 

культурой» и «Самостоятельная подготовка к выполнению требований 

комплекса ГТО», «Оздоровительно-гигиенические процедуры» и 

«Туристские походы». Дополнительно здесь же представлен перечень знаний 

и умений по технике безопасности и оказанию первой помощи, позволяющих 

обезопасить самостоятельные занятия различного содержания, проводимые в 

различных формах и в различных условиях.  

Раздел «Физическое совершенствование» является наиболее 

представительным по объему учебного материала. Предметное содержание 

данного раздела ориентировано на гармоничное физическое развитие и 

всестороннюю физическую подготовку, обогащение двигательного опыта 

новыми физическими упражнениями и двигательными действиями, 

укрепление здоровья за счет повышения функциональных возможностей 

организма. В отличие от рабочих программ предшествующего поколения,  в 

данной программе учебный материал представлен тремя содержательными 

линиями, которые в своей предметной ориентации соотносятся с ведущими 

формами организации физической культуры в обществе — оздоровительной, 

спортивно-достиженческой и прикладно-ориентированной физической 

культурой. Содержание каждой из этих дидактических линий 

структурируется по соответствующим темам, охватывающим всю полноту 

практико-ориентированной направленности учебного предмета физической 

культуры в старшей школе: 

 «Физкультурно-оздоровительная деятельность», представляющая 

оздоровительную физическую культуру, своими средствами ориентируется 

непосредственно на укрепление здоровья и профилактику заболеваний. В 



свое содержание она включает комплексы физических упражнений из 

современных оздоровительных систем, способствующих коррекции осанки и 

телосложения, развитию систем дыхания и кровообращения, а также 

упражнения лечебной физической культуры, предназначающиеся в первую 

очередь учащимся, имеющим отклонения в физическом развитии и 

состоянии здоровья. Кроме этого, здесь же представлены комплексы 

упражнений для профилактики нарушения и коррекции зрения (гимнастика 

для глаз), профилактики предупреждения психических перенапряжений и 

стрессовых состояний (антистрессовая гимнастика), профилактики 

утомления и оптимизации работоспособности (релаксация, аутогенная 

тренировка, массаж). 

 «Спортивно-оздоровительная деятельность», входящая в структуру 

спортивно-достиженческой физической культуры, ориентируется на 

качественное овладение техникой соревновательных действий из базовых 

видов спорта (гимнастики с основами акробатики, легкой атлетики, лыжных 

гонок, плавания, спортивных игр), которые представляются в учебной 

программе в конструкции их использования при организации активного 

отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях. 

 «Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность» ставит 

своей задачей подготовить школьников к предстоящей жизнедеятельности, 

качественному освоению различных массовых профессий. Решение данной 

задачи предлагается осуществить посредством подготовки учащихся к 

выполнению нормативных требований Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО), а также 

посредством обучения комплексу защитных действий из арсенала 

атлетических единоборств. 

 Подготовку к выполнению норм комплекса ГТО предлагается 

осуществлять с помощью упражнений из базовых видов спорта, 

сгруппированных по признаку направленности на развитие 

соответствующего физического качества (силы, быстроты, выносливости и т. 

д.). Такое изложение материала позволяет учителю отбирать физические 

упражнения и объединять их в различные комплексы, планировать динамику 

нагрузок и обеспечивать преемственность в развитии физических качеств, 

исходя из половозрастных особенностей учащихся, степени освоенности ими 

этих упражнений, условий проведения уроков, наличия спортивного 

инвентаря и оборудования.  

В содержание раздела «Физическое совершенствование» включается 

подраздел «Национально-региональные формы занятий физической 

культурой», который характеризуется относительной самостоятельностью и 

является, по сути, вариативным компонентом учебной программы. Основная 

задача этого подраздела — это развитие этнокультурных ценностей 

физической культуры, национальных видов спорта и народных игр. 



 Помимо подраздела «Национально-региональные формы занятий 

физической культурой» в раздел «Физическое совершенствование» вводится 

подраздел «Творческая деятельность преподавателя». Данный подраздел 

выделяется специально преподавателям для реализации их инновационных 

идей и творческих начинаний, проведения исследований и отработки 

экспериментальных методик проведения уроков физической культуры. 

Место учебного предмета в учебном плане 

В образовательных организациях Российской Федерации для 

обязательного изучения учебного предмета «Физическая культура» на этапе 

среднего общего образования, отводится  учебное время из расчета 2 часа в 

неделю в 10 и 11 классах. 

Ценностные ориентиры содержания учебного предмета 

Ценностные ориентиры содержания учебного предмета«Физическая 

культура» отражены в личностных, метапредметных и предметных 

результатах освоения основной образовательной программы среднего общего 

образования.  

Реализация этих ориентиров на уроках физической культуры 

происходит в процессе обучения, воспитания, познавательного и 

нравственного развития учащихся.  

Личностные, метапредметные  и предметные результаты освоения  

учебного предмета 

Рабочая программа в своей результирующей направленности 

ориентирована на выполнение требований, устанавливаемых ФГОС к 

результатам освоения основной образовательной программы, которые 

должны демонстрировать школьники по завершении обучения в старшей 

школе. 

 Личностные результаты проявляются в готовности и способности 

обучающихся к саморазвитию и личностному самоопределению, 

сформированности их мотивации к обучению и целена правленной 

познавательной деятельности в системе значимых социальных и 

межличностных отношений, ценностно-смысловых установках, отражающих 

личностные и гражданские позиции в деятельности, правосознании, 

экологической культуре; способности ставить цели и строить жизненные 

планы; способности к осознанию российской гражданской идентичности в 

поликультурном социуме.  

В процессе обучения предмету физической культуры в единстве 

взаимодействия с изучением содержания других предметов личностные 

результаты будут отражать:                                                                                                                                     

• российскую гражданскую идентичность, патриотизм, уважение к своему 



народу, чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою 

Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России, уважение 

к государственным символам (герб, флаг, гимн);                                                                                                                                             

• гражданскую позицию как активного и ответственного члена российского 

общества, осознающего свои конституционные права и обязанности, 

уважающего закон и правопорядок, обладающего чувством собственного 

достоинства, осознанно принимающего традиционные национальные и 

общечеловеческие гуманистические и демократические ценности;                                                          

• готовность к служению Отечеству, его защите;                                                                                              

• сформированность мировоззрения, соответствующего современному 

уровню развития науки и общественной практики, основанного на диалоге 

культур, а также различных 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 способности к самостоятельной, творческой и ответственной 

деятельности;                                                                                                                                                                                      

• толерантное сознание и поведение в поликультурном мире, готовность и 

способность вести диалог с другими людьми, достигать в нем 

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 других видах деятельности;                                                                                                  

• нравственное сознание и поведение на основе усвоения общечеловеческих 

ценностей;                                                                                                                                                 

• готовность и способность к образованию, в том числе самообразованию, на 

протяжении всей жизни; сознательное отношение 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 ценностей здорового и безопасного образа жизни, 

потребность в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-

оздоровительной деятельностью, неприятие вредных привычек: курения, 

употребления алкоголя, наркотиков;                                                                                                  

• бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и 

психологическому здоровью, как собственному, так и других людей, 

формирование умений оказывать первую помощь;                                                                                           

• осознанный выбор будущей профессии и возможности реализации 

собственных жизненных планов; отношение к профессиональной 

деятельности как возможности участия в решении личных, общественных, 

государственных, общенациональных проблем;                                                                                        

• сформированность экологического мышления, понимание влияния 

социально-экономических процессов на состояние природной и социальной 

среды, опыт эколого-направленной деятельности;                                                                                          



• ответственное отношение к созданию семьи на основе осознанного 

принятия ценностей семейной жизни. 

 Метапредметные результаты проявляются межпредметными 

понятиями и универсальными учебными действиями  (регулятивными, 

познавательными, коммуникативными), способностью их использования в 

познавательной и социальной практике, самостоятельностью в планировании 

и осуществлении учебной деятельности и организации учебного 

сотрудничества с педагогами и сверстниками, способностью к построению 

индивидуальной образовательной траектории, владением навыками учебно-

исследовательской, проектной и социальной деятельности.  

Метапредметные результаты освоения учебной программы в конструкции 

межпредметных связей будут отражать:                                                                                                                         

• умение самостоятельно определять цели деятельности, планы деятельности; 

самостоятельно осуществлять, контролировать и корректировать 

деятельность; использовать все возможные ресурсы для достижения 

поставленных целей и реализации планов деятельности; выбирать успешные 

стратегии в различных ситуациях;                                                                                                                         

• умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе совместной 

деятельности, учитывать позиции других участников деятельности, 

эффективно разрешать конфликты;                                                                                                                                                                                     

• владение навыками познавательной, учебно-исследовательской и проектной 

деятельности, навыками разрешения проблем; способность и готовность к 

самостоятельному поиску методов решения практических задач, применению 

различных методов познания;                                                                                                                                    

• готовность и способность к самостоятельной информационно-

познавательной деятельности, 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, ресурсосбережения, 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 учетом гражданских и нравственных ценностей;                                                          

• владение языковыми средствами — умение ясно, логично и точно излагать 

свою точку зрения, правильно использовать языковые средства;                                                                                                       

• владение навыками познавательной рефлексии как осознания совершаемых 

действий и мыслительных процессов, их результатов и оснований, границ 

своего знания и незнания, новых познавательных задач и средств их 

достижения. 



Предметные результаты освоения базового курса физической культуры 

будут отражать:                                                                                                                                          

• умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной 

деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и 

досуга;                                                                                                                                                                          

• владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, 

поддержания работоспособности, профилактики заболеваний, связанных с 

учебной и производственной деятельностью;                                                                                                          

• владение основными способами самоконтроля индивидуальных 

показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, 

физического развития и физических качеств;                                                                                                       

• владение физическими упражнениями разной функциональной 

направленности, использование их в режиме учебной и производственной 

деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой 

работоспособности;                                                                                                                                                                           

• владение техническими приемами и двигательными действиями базовых 

видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной 

деятельности. 

Содержание учебного предмета 

Знания о физической культуре 

Физическая культура в жизни современного человека   

Физическая культура как сложноорганизованное социальное явление, 

основные ее виды и формы организации, их роль и значение в укреплении 

здоровья. 

 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 и спортом). 

 Комплекс ГТО как основа прикладно-ориентированной физической 

культуры, характеристика структурных оснований и нормативно-

тестирующих заданий.  

Спорт в современном мире, его виды и разновидности, цели и задачи 

развития. 

Физическая культура как фактор укрепления здоровья 

 Здоровье как главная человеческая ценность, характеристика его 

системно-структурных компонентов, их развитие посредством занятий 

физической культурой.  

Физическая культура и физическое здоровье как взаимосвязанные 

явления, характеристика основных причин, ухудшающих состояние 



физического здоровья. Адаптация как фактор расширения и повышения 

функциональных возможностей организма, укрепления и сохранения 

физического здоровья. Фазовый характер адаптации, его роль и значение в 

планировании занятий физической культурой.  

Физическая культура и психическое здоровье человека как 

взаимосвязанные явления, роль и значение положительных эмоций в 

укреплении и сохранении психического здоровья, профилактике развития 

психических заболеваний. Роль и значение занятий физической культурой в 

укреплении и регулировании психических состояний.  

Физическая культура и нравственное здоровье, их взаимосвязь и 

взаимообусловленность. Особенности воспитания нравственных качеств в 

процессе занятий физической культурой и спортом. 

 Современные оздоровительные системы  

Здоровый образ жизни и его основные признаки, положительная связь 

с занятиями физической культурой и спортом. Формы организации занятий 

физической культурой в структуре здорового образа жизни, оптимизация 

режима труда и отдыха средствами физической культуры и спорта. 

 История и современное развитие ритмической, аэробной, атлетической 

и силовой (шейпинг) гимнастики, их связь с организацией здорового образа 

жизни, повышением физических кондиций человека. 

Физическая культура и продолжительность жизни человека  

Профилактика старения средствами физической культуры. 

Характеристика основных признаков старения организма. Режим 

двигательной активности как условие предупреждения раннего старения. 

Характеристика основных средств целенаправленной двигательной 

активности, используемых для профилактики старения. 

Способы самостоятельной деятельности 

Организация самостоятельных занятий физической культурой  

Работоспособность человека и ее фазовый характер, особенности 

суточной и недельной динамики. Связь физической работоспособности с 

режимом учебной и трудовой деятельности, занятиями физическими 

упражнениями.  

Контроль функционального состояния организма во время занятий 

физической культурой и спортом, расчеты физической работоспособности 

(ИГСТ), индекса Руфье, показателей теста Купера, ортостатической пробы.  

Техника безопасности в процессе  самостоятельных занятий физической 

культурой  



Характеристика основных требований к безопасности занятий 

физической культурой и спортом: к содержанию занятий и освоению новых 

двигательных действий; к страховке и самостраховке; дисциплине на 

занятиях, к спортивной экипировке, месту проведения занятий.  

Оказание первой помощи на занятиях физической культурой 

  Характеристика травм, правила и способы первой помощи при их 

появлении. 

 Самостоятельные занятия  оздоровительной физической культурой  

Урок как основная форма занятий оздоровительной физической 

культурой, структура и целевое назначение каждой части урока. Понятия 

комплексного урока и целевого урока, их общность и различия. Особенности 

разработки планов занятий оздоровительной физической культурой; 

характеристика способов контроля их эффективности. Системная 

организация тренировочного процесса, особенности планирования 

тренировочных циклов в системе самостоятельных занятий оздоровительной 

физической культурой. 

 Туристские походы как оздоровительная форма  физической культуры 

  Правила подготовки к туристскому походу. Правила безопасности при 

передвижении по маршруту. Правила безопасности при организации бивака 

и мест стоянок. 

Оздоровительно-гигиенические процедуры  

Дыхательная гимнастика и методика ее проведения (по А. Н. 

Стрельниковой). Методика проведения сеансов самомассажа и банных 

процедур, сеансов релаксации и аутогенной тренировки. 

 Самостоятельная подготовка к выполнению требований  комплекса ГТО  

Спортивная подготовка как сложноорганизованная система, 

включающая в себя систему тренировочных занятий, систему спортивных 

соревнований, систему оздоровительно-восстановительных мероприятий. 

Техническая подготовка в системе самостоятельной спортивной подготовки. 

Физическая подготовка, развитие основных физических качеств и методика 

планирования физических нагрузок в системе тренировочного процесса. 

 Разработка тренировочного занятия и цикла тренировочных занятий 

для достижения запланированного результата требований комплекса ГТО. 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 



  Комплексы упражнений на формирование и коррекцию осанки; 

регулирование массы тела; профилактику острых респираторных 

заболеваний. Комплексы упражнений с элементами зрительной гимнастики. 

Упражнения производственной гимнастики. 

  Упражнения атлетической (юноши) и аэробной (девушки) гимнастики. 

Упражнения из системы «шейпинг». Комплексы антистрессовой гимнастики. 

 Спортивно-оздоровительная деятельность 

 Гимнастика с основами акробатики: закрепление и совершенствование 

ранее освоенных физических упражнений на гимнастических снарядах 

(юноши) и элементов ритмической гимнастики (девушки).  

Волейбол, баскетбол: закрепление основных технических приемов в 

условиях учебной игровой деятельности; практика судейства соревнований 

по одному из видов игры. 

Лыжные гонки: совершенствование техники передвижения на лыжах в 

рамках подготовки к выполнению требований комплекса ГТО.  

Легкая атлетика: оздоровительный бег (девушки), кроссовый бег (юноши).  

Прикладно-ориентированная деятельность                                                      

Общеразвивающие упражнения из базовых видов спорта для развития 

физических качеств, необходимых для выполнения требований комплекса 

ГТО. 

 Национально-региональные формы занятий  физической культурой 

Национальные игры и виды спорта. 

Планируемые результаты изучения  учебного предмета 

 В результате освоения рабочей программы выпускники начнут 

воспринимать физическую культуру как активный способ собственной 

жизнедеятельности, как базовое средство укрепления и сохранения своего 

здоровья, являющегося главной ценностью не только личности, но и всего 

общества. Опираясь на основы российского законодательства и 

сформировавшиеся собственные интересы, выпускники начнут активно 

включаться в различные направления отечественного спортивного движения, 

использовать оздоровительные формы занятий, действующие в рамках 

отечественной системы физического воспитания.  

На основе познания собственных физических возможностей, 

показателей работоспособности и здоровья выпускники начнут 

целенаправленно организовывать занятия физической культурой и спортом в 

режиме трудовой и учебной деятельности, планировать их предметное 

содержание, активно используя физические упражнения и педагогические 

технологии из современных, популярных среди молодежи оздоровительных 



систем физического воспитания. Выпускники закрепят ранее приобретенный 

опыт коллективной деятельности по организации и проведению совместных 

занятий физической культурой и спортивных соревнований, а также форм 

активного отдыха и досуга, включающих занятия физическими 

упражнениями. 

  Выпускники начнут осознанно применять комплексы упражнений 

оздоровительной, корригирующей и реабилитационной направленности с 

учетом собственных интересов и потребностей, индивидуальных показателей 

здоровья и физического развития, характера трудовой и учебной 

деятельности. За счет овладения техническими действиями и приемами из 

современных единоборств выпускники будут способны к активной 

самозащите и самообороне в нестандартных и экстремальных ситуациях. 

Благодаря расширению технико-тактической подготовки и 

совершенствованию техники соревновательных упражнений в базовых видах 

спорта они начнут активно включаться в массовые спортивные соревнования 

и мероприятия, будут являться популяризаторами и здорового образа жизни.  

На протяжении всего периода обучения в старшей школе в процессе 

освоения содержания предмета физической культуры выпускники будут 

демонстрировать постоянный рост результатов в развитии основных 

физических качеств, в выполнении требований физической подготовки.  

Осваивая раздел «Знания о физической культуре»,  выпускник 

научится:                                                                                            
— ориентироваться в основных статьях Федерального закона «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации», руководствоваться ими при 

организации здорового образа жизни и активного отдыха, участии в 

разнообразных формах организации физкультурно-оздоровительной 

деятельности и массового спорта;                                                                                                                                                     

— положительно оценивать роль физической культуры в научной 

организации труда, профилактике профессиональных заболеваний и 

оптимизации работоспособности, предупреждении раннего старения и 

длительном сохранении творческой активности;                                                              

— ориентироваться в современных оздоровительных системах физического 

воспитания, раскрывать их целевые ориентации и формы организации, 

возможности использовать их содержание в индивидуальных формах 

занятий оздоровительной физической культурой. 

Выпускник получит возможность научиться:                                                                                                                                  

— характеризовать целевое предназначение различных оздоровительных 

мероприятий в режиме трудовой деятельности, сеансов релаксации, 

самомассажа и банных процедур, активно использовать их в целях 

профилактики умственного и физического перенапряжения, повышения 

функциональной активности основных психических процессов;                                                                                                     

— самостоятельно осуществлять подготовку к соревновательной 



деятельности, активно включаться в массовые формы соревнований по 

избранному виду спорту (материал для юношей);                                                                            

— характеризовать основы системной организации гигиенических 

физкультурно-оздоровительных мероприятий для женщин в предродовой и 

послеродовой период, планировать режимы двигательной активности и 

питания, отбирать содержание занятий физическими упражнениями 

(материал для девушек);                                                                                                                                           

— проводить реабилитационные мероприятия после травм и повреждений, 

комплексы корригирующих упражнений с учетом индивидуальных 

показателей здоровья. 

Осваивая раздел «Способы самостоятельной деятельности», 

выпускник научится:                                                                                                                                               

— осуществлять совместную деятельность в организации и проведении 

массовых спортивных соревнований, физкультурно-оздоровительных и 

спортивно-оздоровительных мероприятий, занятий физическими 

упражнениями разной направленности;                                                                                                  

— определять функциональную направленность упражнений из современных 

оздоровительных систем физического воспитания, владеть технологиями их 

использования в индивидуальных занятиях физической культурой с учетом 

показателей здоровья, интересов и потребностей в повышении физической 

дееспособности организма, формировании телосложения и регулировании 

массы тела;                                                                                                                                                                   

— планировать содержание и направленность процесса самостоятельного 

освоения техники двигательных действий в избранном виде спорта, 

проводить ее анализ и коррекцию в соответствии с имеющимися образцами;                                                                                                                                  

-  тестировать индивидуальное состояние здоровья и физическую 

работоспособность, анализировать и оценивать динамику их показателей в 

режиме учебной деятельности. 

Выпускник получит возможность научиться: 

 — пользоваться принципами спортивной тренировки, планировать и 

регулировать режимы физических нагрузок в системе целенаправленных 

занятий спортивной подготовкой, определять эффективность их влияния 

на рост функциональных возможностей основных систем организма.  

Осваивая раздел «Физическое совершенствование», выпускник 

научится:                                                                                                                                  

— выполнять упражнения лечебной физической культуры для разных форм 

патологии, комплексы оздоровительной физической культуры для 

профилактики утомления и перенапряжения организма, предупреждения 

заболеваний, присущих массовым профессиям;                                                                        

— выполнять упражнения современных оздоровительных  систем в 

конструкции направленного решения определенных, индивидуально 

востребованных задач и целевых установок (атлетическая гимнастика, 



аэробика, ритмика, шейпинг, стретчинг и др.);                                                                                                                                      

— выполнять технико-тактические действия, физические упражнения и 

технические приемы избранного вида спорта в условиях соревновательной 

деятельности (легкая атлетика, лыжные гонки, акробатика и гимнастика, 

спортивные игры);                                                                                                                           

— выполнять технические действия защитного характера из современных 

атлетических единоборств (стойки и захваты, броски и удержания, защитные 

действия и приемы). 

 Выпускник получит возможность научиться: выполнять упражнения 

физической подготовки комплекса ГТО и сдавать нормативные требования 

его тестовых заданий. 

 

УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

Данная программа обеспечена учебниками для общеобразовательных 

учреждений авторами А.П.Матвеев и Е.С.Палехова:  

 Физическая культура. 10-11 классы.(Москва «Вента -Граф» 2018) 
 МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ  

 

№ п\п Наименование объектов и средств 

материально-технического 

оснащения 

Необходимое 

количество 

Примечания  

Основная школа 

1 Библиотечный фонд (книгопечатная продукция) 

1.1 

 

 

 

 

 

1.2 

 Федеральный государственный 

образовательный стандарт 

среднего (полного) общего 

образования 

 

Примерная основная 

образовательная программа 

среднего общего образования по 

физической культуре.  

Д Образовательный стандарт, 

примерная основная 

образовательная программа, 

авторская рабочая программа 

входят в состав обязательного 

программно-методического 

обеспечения кабинета по 

физической культуре 

(спортивного зала) 

1.3 Авторские рабочие программы по 

физической культуре 

 

Д 

 

 

 

 

 

Учебник по физической культуре К В библиотечный фонд входят 

комплекты учебников 

рекомендованных  

1.4 Научно- популярная и 

художественная литература по 

физической культуре, спорту, 

олимпийскому движению 

Д В составе библиотечного фонда 

1.5 Методические издания по 

физической культуре для учителей 

Д Методические пособия и 

рекомендации, журнал 

«Физическая культура в школе» 



2.        Учебно-практическое и учебно-лабораторное оборудование 

 гимнастика  

2.1 Стенка гимнастическая Г  

2.2 Бревно гимнастическое высокое Г  

2.3 Козёл гимнастический Г  

2.4 Конь гимнастический Г  

2.5 Мост гимнастический подкидной Г  

2.6 Скамейка гимнастическая Г  

2.7 Коврик гимнастический Г  

2.8 Маты гимнастические Г  

2.9 Мяч набивной (1кг, 2кг, 3кг) Г  

2.10 Скакалка гимнастическая Г  

2.11 Палка гимнастическая К  

2.12 Обруч гимнастический Г  

2.13 Мяч малый (теннисный) Г  

 Легкая атлетика  

2.14 Рулетка измерительная (10м, 50м) Д  

 Спортивные игры  

2.15 Комплект щитов баскетбольных с 

кольцами и сеткой 

Д  

2.16 Мячи баскетбольные Г  

2.17 Сетка волейбольная Д  

2.18 Мячи волейбольные Г  

2.19 Мячи футбольные Г  

2.20 Компрессор для накачивания 

мячей 

Д  

 Средства доврачебной помощи  

2.21 Аптечка медицинская Д  

3 Спортивные залы (кабинеты) 

3.1. Спортивный зал игровой  С раздевалками для мальчиков и 

девочек. 

3.2 Кабинет учителя  Включает в себя рабочий стол, 

стулья, шкафы книжные, шкаф 

для одежды 

3.3 Подсобное помещение для 

хранения инвентаря и 

оборудования 

 Включает в себя стеллажи 

4 Пришкольный стадион  

4.1 Легкоатлетическая дорожка  Д  

4.2 Лыжная трасса Д  
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