
Программа по физической культуре  составлена на основе  федерального компонента 

государственного стандарта  общего образования, примерной программы  Матвеева А.П. 

Физическая культура: Программы общеобразовательных учреждений: Основная школа: 

Средняя (полная) школа: Базовый и профильный уровни. М.: Просвещение, 2017год.  

Учебник «Физическая культура 10-11 классы» Матвеев А.П. разработан в 

соответствии с ФГОС СОО и логически продолжает завершённую предметную линию 

учебников для основной школы. 

Целью физического воспитания в школе является содействие всестороннему 

развитию личности посредством формирования физической культуры личности школьника. 

Слагаемыми физической культуры являются: крепкое здоровье, хорошее физическое 

развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки в области 

физической культуры, мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять физкультурно-

оздоровительную и спортивную деятельность. 

Достижение цели физического воспитания обеспечивается решением следующих 

задач, направленных на: 

− укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию; 

− обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам; 

− развитие двигательных (кондиционных и координационных) способностей; 

− приобретение необходимых знаний в области физической культуры и спорта; 

− воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься физическими 

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

работоспособности и укрепления здоровья; 

− содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитие психических 

процессов и свойств личности. 

Система физического воспитания, объединяющая урочные, внеклассные и 

внешкольные формы занятий физическими упражнениями и спортом, должна создавать 

максимально благоприятные условия для раскрытия и развития не только физических, но и 

духовных способностей ребёнка, его самоопределения. В этой связи в основе принципов 

дальнейшего развития системы физического воспитания в школе должны лежать идеи 

личностного и деятельного подходов, оптимизации и интенсификации учебно-

воспитательного процесса. 

Решая задачи физического воспитания, учителю необходимо ориентировать свою 

деятельность на такие важные компоненты, как воспитание ценностных ориентаций на 

физическое и духовное совершенствование личности, формирование у учащихся 

потребностей и мотивов к систематическим занятиям физическими упражнениями, 

воспитание моральных и волевых качеств, формирование гуманистических отношений, 

приобретение опыта общения. Школьников необходимо учить способам творческого 

применения полученных знаний, умений и навыков для поддержания высокого уровня 

физической и умственной работоспособности, состояния здоровья, самостоятельных знаний. 

Содержание программного материала состоит из двух  основных частей: базовой и 

вариативной (дифференцированной). Освоение базовых основ физической культуры 

объективно необходимо и обязательно для каждого ученика. Без базового компонента 

невозможна успешная адаптация к жизни в человеческом обществе и эффективное 

осуществление трудовой деятельности независимо от того, чем бы хотел молодой человек  

заниматься в будущем. Базовый компонент составляет основу общегосударственного 
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стандарта общеобразовательной подготовки в сфере физической культуры и не зависит от 

региональных, национальных и индивидуальных особенностей ученика. 

Вариативная (дифференцированная) часть физической культуры обусловлена 

необходимостью учёта индивидуальных способностей детей, региональных, национальных и 

местных особенностей работы школы. 

Настоящая рабочая программа имеет три раздела, которые описывают содержание 

форм физической культуры в 10-11 классах, составляющих целостную систему физического 

воспитания в общеобразовательной школе. 

Виды и формы организации контроля в физическом воспитании 

 

Контроль в управлении процессом обучения в школе осуществляется в виде 

предварительного, текущего, оперативного и итогового учета успеваемости. 

Предварительный контроль имеет целью определение исходного состояния объекта 

управления. Предметом контроля могут быть показатели уровня фактической обученности 

по итогам предыдущего учебного года в виде знаний, навыков и умений ранее изученных 

действий; показатели общей физической подготовки, которые имеют определенное значение 

в предстоящем учебном году. Материалы предварительного учета используются для 

конкретизации целей и задач соответствующих циклов технологии учебно-воспитательного 

процесса. Они могут быть использованы и для определения сдвигов в уровне фактической 

обученности школьников в учебной четверти, семестре, году. 

Появляется возможность использовать этих учащихся в качестве помощников и подготовить 

для них индивидуальные задания, пересмотреть ранее намеченные формы организации их 

деятельности на уроке. Соответственно должна быть скорректирована работа и со слабыми и 

средними учащимися. 

Таким образом, контроль, нацеленный на выявление возможностей учащихся для усвоения 

того или иного раздела программы, реализуемый в виде предварительного учета, крайне 

необходим. Без него невозможны правильное построение процесса обучения на уроках 

физической культуры и управление им. 

Материалы предварительного учета могут представить большой интерес и для 

руководителей педагогических коллективов школ. 

Текущий контроль проводится на каждом уроке и представляет собой основную форму 

контроля. Он реализуется в виде поурочного учета успеваемости как компонент управления 

процессом обучения. Текущий учет нацелен на повышение эффективности учебного 

процесса. На основе материалов текущего контроля используются такие методы, как 

наблюдение, вызов-опрос, контрольные испытания.  

Оперативный, или периодический, контроль — это такая разновидность контрольной 

деятельности учителя, которая нацелена на обеспечение промежуточных целей и задач 

функционирования процесса обучения на отдельных этапах управленческих микроциклов, т. 

е. учебного года.  

Задачи оперативного контроля: 

- выявить характер усвоения учащимися отдельных разделов программы: гимнастики, легкой 

атлетики, спортивных игр (баскетбол, волейбол, ручной мяч, футбол и др.), плавания, и др.; 

- определить характер воздействия учебного процесса на сдвиги в уровнях физического 

развития и физической подготовленности; 

- определить подготовленность учащихся к выполнению норм и требований программы. 
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Оперативный контроль проводится, таким образом, после изучения логически законченной 

части раздела программы или в конце определенного этапа годичного цикла обучения. Этот 

вид контроля имеет целью проверку учебной деятельности учащихся и учителя по освоению 

большего объема программного материала. 

Оперативный контроль существует как в управленческой деятельности самого учителя, так и 

на вышестоящих уровнях управления. Он позволяет своевременно заметить и устранить 

негативные моменты обучения. 

Итоговый контроль проводится в конце определенного этапа, периода (четверть, семестр) 

учебного процесса. 

Цель итогового контроля — выявление результатов обучения, определение качества 

приобретенных знаний, сформированных двигательных умений, навыков, умения 

использовать системы знаний и навыков в процессе самостоятельных занятий физическими 

упражнениями. 

Итоговый контроль на завершающих этапах отдельных периодов учебного года заключается 

в сопоставлении плановых и реально достигнутых показателей успешности усвоения 

учащимися программного материала на промежуточных отрезках годичного учебного 

процесса. По итогам такого анализа выявляются позитивные и негативные стороны 

достижений, определяются факторы, обусловившие успехи и негативные проявления, 

обосновываются коррекционные воздействия педагога, нацеленные на устранение 

выявленных недостатков на последующих этапах учебного года. 

Контрольная деятельность может быть реализована в фронтальной, групповой, 

индивидуальной, комбинированной формах и самоконтроле. 

Фронтальная форма рекомендуется в тех случаях, когда контролю подлежит сравнительно 

небольшой по объему материал. При умелом применении фронтальный метод позволяет 

проверить усвоение техники двигательных действий значительной частью учащихся за 

сравнительно небольшое время. 

Групповая форма контроля используется в тех случаях, когда на уроке решаются 2 — 3 

педагогические задачи и учащиеся организованы по группам. 

Возникает возможность проверить итоги учебной работы или ход реализации двигательной 

задачи частью учащихся класса, получивших групповое задание. 

Задачи ставятся перед этой группой, и в их решении принимают участие все учащиеся 

группы. 

Групповая форма может быть использована для контроля знаний, умений, навыков, уровня 

физической подготовленности, сформированности умений, самостоятельных занятий 

физическими упражнениями и т.д. 

Индивидуальная форма контроля применяется для более глубокого выявления уровня 

подготовленности учащихся, их знаний, умений, навыков, количественных показателей. В 

этих целях используют вызов - опрос или организуют деятельность учащихся 

в индивидуально-групповой форме. 

Самоконтроль учащихся обеспечивает внутреннюю обратную связь в учебном процессе, 

получение учащимися информации о правильности решения двигательной задачи, о 

сформированности знаний, умений и навыков, о трудностях и недостатках. Формирование 

навыков самоконтроля — важнейшая часть умения самостоятельно заниматься физическими 

упражнениями . 
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Предмет контроля не должно ограничиваться только медицинскими осмотрами, 

инструментальными исследованиями, оно значительно шире и включает в себя широкий 

комплекс мероприятий, а именно: 

• контроль за состоянием здоровья и общим развитием занимающихся физической культурой 

и спортом; 

• врачебно-педагогические наблюдения на уроках физкультуры, в процессе тренировочных 

занятий, соревнований; 

• диспансерное обследование занимающихся в школьных секциях; 

• медико-санитарное обеспечение школьных соревнований; 

• профилактика спортивного травматизма на уроках физкультуры и на соревнованиях; 

• профилактика и текущий санитарный контроль мест и условий проведения занятий и 

соревнований; 

• врачебные консультации по вопросам физической культуры и спорта. 

Важным участком работы учителя физкультуры и школьных медицинских работников 

является врачебно-педагогический контроль за занимающимися И главное – определение 

влияния занятий физкультурой на организм школьника. 

Учитель физкультуры и школьный врач (или медицинская сестра) определяют 

интенсивность урока физкультуры (по пульсу, частоте дыхания и внешним признакам 

утомления), достаточна ли разминка, соблюдены ли принципы распределения детей на 

медицинские группы (иногда детей с теми или иными отклонениями в состоянии здоровья 

отстраняют от занятий, но еще хуже, когда они занимаются вместе со здоровыми детьми). 

Врач (медсестра) следит за соблюдением ограничений в занятиях того или иного школьника, 

имеющего отклонения в физическом развитии (нарушение осанки, плоскостопие и др.). 

На основании данных о состоянии здоровья и физическом развитии детей распределяют на 

медицинские группы по физическому воспитанию. 

Условно можно выделять следующие разновидности контроля в процессе учебной, 

спортивно-тренировочной и соревновательной деятельности: 

- профилактический; 

- коррекционный; 

- констатирующий. 

Профилактический контроль позволяет предупредить возникновение некоторых ошибок во 

время выполнения заданий. 

Коррекционный контроль осуществляется в процессе выполнения задания и служит 

самостоятельному оперативному корректированию учебных, соревновательных и других 

действий.  

Констатирующий контроль отличается тем, что ограничен лишь выявлением и оценкой 

отдельных фактов, собственно учебной, спортивно-тренировочной и соревновательной 

деятельности, ее обстановки и условий. Типичной формой констатирующего самоконтроля 

является проверка и констатация достижений (например, степени овладения техникой 

движения на отдельном уроке или серии уроков; уровня развития скоростных качеств на 

определенном этапе тренировки и т.п. 

 

Личностные результаты освоения предмета физической культуры. 
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Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах учащихся, 

которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Эти 

качественные свойства проявляются, прежде всего, в положительном отношении учащихся к 

занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении необходимых знаний, а 

также в умении использовать ценности физической культуры для удовлетворения 

индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в 

физическом совершенстве. 

 Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры. 

 

В области познавательной культуры: 

 

• владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической 

подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам; 

• владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных 

возможностях организма, способах профилактики заболеваний и перенапряжения 

средствами физической культуры; 

• владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической культурой 

оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания занятий в 

соответствии с собственными задачами, индивидуальными особенностями физического 

развития и физической подготовленности. 

 

 В области нравственной культуры: 

 

• способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия в 

процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной деятельности; 

• способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и 

спортивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении; 

• владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных занятий 

физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе уважительного и 

доброжелательного отношения к окружающим. 

 

 В области трудовой культуры: 

• умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха; 

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

благоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности; 

• умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, 

осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 

 

В области эстетической культуры: 

 

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

движения и пере движений; 

• хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм и представлений 

посредством занятий физической культурой; 

• культура движения, умение передвигаться красиво, легко и непринужденно. 
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В области коммуникативной культуры: 

 

• владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития современных 

оздоровительных систем, обобщать, анализировать и творчески применять полученные 

знания в самостоятельных занятиях физической культурой; 

• владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи совместных с 

другими детьми занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной 

деятельностью, излагать их содержание; 

• владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить 

адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время учебной и игровой 

деятельности. 

 

 В области физической культуры: 

 

• владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, 

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

условиях; 

• владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной 

функциональной направленности, технических действий базовых видов спорта, а также 

применения их в игровой и соревновательной деятельности; 

• умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении 

тестовых упражнений по физической культуре. 

 

Метапредметные результаты освоения физической культуры. 

 

Метапредметные результаты включают в себя освоенные учащимися межпредметные 

понятия и универсальные учебные действия (познавательные, коммуникативные, 

регулятивные), способность использования этих действий в познавательной и социальной 

практике. К метапредметным результатам относятся такие способности и умения, как 

самостоятельность в планировании и осуществлении учебной, физкультурной и спортивной 

деятельности, организация сотрудничества со сверстниками и педагогами, способность к 

построению индивидуальной образовательной программы, владение навыками учебно-

исследовательской и социальной деятельности 

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности качественных 

универсальных способностей учащихся, проявляющихся в активном применении знаний и 

умений в познавательной и предметно-практической деятельности. Приобретенные на базе 

освоения содержания предмета «Физическая культура», в единстве с освоением 

программного материала других образовательных дисциплин, универсальные способности 

потребуются как в рамках образовательного процесса (умение учиться), так и в реальной 

повседневной жизни учащихся. 

 Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры. 

 

В области познавательной культуры: 
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• понимание физической культуры как явления культуры, способствующего развитию 

целостной личности человека, сознания и мышления, физических, психических и 

нравственных качеств; 

• понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации человека, 

расширяющего свободу выбора профессиональной деятельности и обеспечивающего долгую 

сохранность творческой активности; 

• понимание физической культуры как средства организации здорового образа жизни, 

профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося) поведения. 

  

В области нравственной культуры: 

 

• бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление 

доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные возможности и 

нарушения в состоянии здоровья; 

• уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, терпимости 

и толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности; 

• ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной 

дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за 

результаты собственной деятельности. 

 

 В области трудовой культуры: 

 

• добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению новых 

знаний и умений, качественно повышающих результативность выполнения заданий; 

• рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать места занятий и 

обеспечивать их безопасность; 

• поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной деятельности, 

активное использование занятий физической культурой для профилактики психического и 

физического утомления. 

  

В области эстетической культуры: 

 

• восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с культурными 

образцами и эстетическими канонами, формирование физической красоты с позиций 

укрепления и сохранения здоровья; 

• понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных двигательных 

умений в соответствии с их целесообразностью и эстетической привлекательностью; 

• восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного мероприятия, 

проявление адекватных норм поведения, неантагонистических способов общения и 

взаимодействия. 

 

 В области коммуникативной культуры: 

 

• владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, 

проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения; 
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• владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной 

деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений; 

• владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать 

собственную точку зрения, доводить ее до собеседника. 

 

 В области физической культуры: 

 

• владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физической 

культурой, их планирования и содержательного наполнения; 

• владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из базовых 

видов спорта и оздоровительной физической культуры, активное их использование в 

самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной 

деятельности; 

• владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического 

развития и физической подготовленности, использование этих показателей в организации и 

проведении самостоятельных форм занятий физической культурой. 

 

Предметные  результаты освоения физической культуры. 

 

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной 

деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе освоения учебного 

предмета «Физическая культура». Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах 

двигательной деятельности, умениях творчески их применять при решении практических 

задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий физической 

культурой. 

Предметные результаты, так же как и метапредметные, проявляются в разных областях 

культуры. 

 В области познавательной культуры: 

• знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном их 

влиянии на укрепление мира и дружбы между народами; 

• знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, задач и 

форм организации; 

• знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой 

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

жизни. 

 

В области нравственной культуры: 

• способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных занятий 

физической культурой, доброжелательное и уважительное отношение к занимающимся, 

независимо от особенностей их здоровья, физической и технической подготовленности; 

• умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных действий, 

корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения; 

• способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к сопернику в 

условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и 

соревнований. 
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В области трудовой культуры: 

• способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической и 

физической подготовке в полном объеме; 

• способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой разной 

направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и 

оборудования, спортивной одежды; 

• способность самостоятельно организовывать и проводить занятия профессионально-

прикладной физической подготовкой, подбирать физические упражнения в зависимости от 

индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность. 

  

В области эстетической культуры: 

• способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по 

формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы физических 

упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных 

особенностей физического развития; 

• способность организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры 

движений, подбирать упражнения координационной, ритмической и пластической 

направленности, режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных 

особенностей физической подготовленности; 

• способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и осанки, 

объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и представлениями. 

 

 В области коммуникативной культуры: 

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

пользоваться понятийным аппаратом; 

• способность формулировать цели и задачи занятий физическими упражнениями, 

аргументировано вести диалог по основам их организации и проведения; 

• способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, владеть 

информационными жестами судьи. 

 

 В области физической культуры: 

• способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, 

составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной гимнастики и 

физической подготовки; 

• способность составлять планы занятий физической культурой с различной педагогической 

направленностью, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач 

занятия и индивидуальных особенностей организма; 

• способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных действий 

и развитию основных физических качеств, контролировать и анализировать эффективность 

этих занятий. 

 

Уровень развития физической культуры учащихся, оканчивающих среднюю школу. 
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В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета 

«физическая культура» учащиеся по окончании средней школы должны достигнуть 

следующего уровня развития физической культуры. 

Объяснять: 

− роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и 

принципы современного олимпийского движения, его роль и значение в современном мире, 

влияние на развитие массовой физической культуры и спорта высших достижений; 

− роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья человека, 

профилактике вредных привычек, ведении здорового образа жизни. 

Характеризовать: 

− индивидуальные особенности физического и психического развития и их связь с 

регулярными занятиями физическими упражнениями; 

− особенности функционирования основных органов и структур организма во время 

занятий физическими упражнениями, особенности планирования индивидуальных занятий 

физическими упражнениями различной направленности и контроля их эффективности; 

− особенности организации и проведения индивидуальных занятий физическими 

упражнениями общей профессиональноприкладной и оздоровительно-корригирующей 

направленности; 

− особенности обучения и самообучения двигательным действиям, ос,обенности 

развития физических способностей на занятиях физической культурой; 

− особенности форм урочных и внеурочных занятий физическими упражнениями, 

основы их структуры, содержания и направленности; 

− особенности содержания и направленности различных систем физических 

упражнений, их оздоровительную и развивающую эффективность. 

Соблюдать правила: 

− личной гигиены и закаливания организма; 

− организации и проведения самостоятельных и самодеятельных форм занятий 

физическими упражнениями и спортом; 

− культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и 

соревнований; 

− профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах и ушибах; 

− экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях физической 

культурой. 

Проводить: 

− самостоятельные и самодеятельньте занятия физическими упражнениями с общей 

профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленностью; 

− контроль за индивидуальным физическим развитием и физической 

подготовленностью, физической работоспособностью, осанкой; 

− приемы страховки и самостраховки во время занятий физическими 

упражнениями, приемы оказания первой помощи при травмах и ушибах; 

− приемы массажа и самомассажа; 

− занятия физической культурой и спортивные соревнования с учащимися младших 

классов; 

− судейство соревнований по одному из видов спорта. 
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Составлять:  

− индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности;  

− планы-конспекты индивидуальных занятий и систем занятий. 

Определять:  

− уровни индивидуального физического развития и двигательной 

подготовленности;  

− эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное состояние 

организма и физическую работоспособность;  

− дозировку физической нагрузки и направленность воздействий физических 

упражнений. 

Демонстрировать: 

Физические 

способности 

Физические упражнения Юноши 

 

Девушки 

Скоростные Бег 30 м 5,0 с 5,4 с 

Бег 100 м 14,3 с 17,5 с 

Силовые Подтягивание из виса на 

высокой перекладине  

10 раз — 

Подтягивание в висе лежа на 

низкой перекладине, раз 

— 14 раз 

 Прыжок в длину с места, см 215 см 170 см 

К выносливости Кроссовый бег на 3 км 13 мин 50 с — 

 Кроссовый бег на 2 км — 10 мин 00 с 

Двигательные умения, навыки и способности: 

В метанаях на дальность и на меткость: метать различньв по массе и форме снаряды 

(гранату, утяжеленные малые мячи резиновые палки и др.) с места и с полного разбега (12-15 м с 

использованием четьтрехшажного варианта бросковьтх шагов метать различные по массе и форме 

снаряды в горизонтальнук цель 2,5 х 2,5 М с 10-12 м (девушки) и 15-25 м (юноши); метать 

теннисный мяч в вертикальную цель 1 х 1 м с 10 м (девушки) и с 15-20 м (юноши). 

В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из 

отдельных элементов со скакалкой, обручем или лентой (девушки); выполнять 

акробатическую комбинацию из пяти элементов, включающую длинный кувырок через 

препятствие на высоте до 90 см, стойку на руках, переворот боком и другие ранее освоенные 

элементы (юноши), и комбинацию из пяти ранее освоенных элементов (девушки); лазать по 

двум канатам без помощи ног и по одному канату с помощью ног на скорость (юноши); 

выполнять комплекс вольных упражнений (девушки). 

В спортивных играх: демонстрировать и применять в игре или в процессе выполнения 

специально созданного комплексного упражнения основные технико-тактические действия 

одной из спортивных игр. 

Физическая подготовленность: соответствовать, как минимум, среднему уровню 

показателей развития физических способностей с учетом региональных условий и 

индивидуальных возможностей учащихся. 

Способы фазкультурно-оздоровательной деятельности: использовать различные виды 

физических упражнений с целью самосовершенствования, организации досуга и здорового 
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образа жизни; осуществлять коррекцию недостатков физического развития; проводить 

самоконтроль и саморегуляцию физических и психических состояний. 

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по 

легкоатлетическому четырехборью: бег 100 м, прыжок в длину или высоту метание мяча, бег 

на выносливость; осуществштть соревновательную деятельность по одному из видов спорта. 

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: согласовывать свое 

поведение с интересами коллектива; при выполнении упражнений критически оценивать 

собственные достижения, поощрять товарищей, имеющих низкий уровень физической 

подготовленности; сознательно тренироваться и стремиться к возможно лучшему результату 

на соревнованиях. 

Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными 

особенностями, определяют региональные и местные органы управления физическим 

воспитанием. Уровень физической культуры, составляющий вариативную часть (материал 

по выбору учителя, учащихся, определяемый самой школой, по углубленному изучению 

одного или нескольких видов спорта), разрабатывает и определяет учитель. 

Содержание курса  

Программа состоит из двух разделов: теоретической части «Основы знаний о физической 

культуре» и практической части «Двигательные умения, навыки и способности». 

Содержание раздела «Основы знаний о физической культуре» отработано в соответствии с 

основными направлениями развития познавательной активности человека. Программный 

материал по этому разделу — осваивается в каждой четверти на первых уроках 8-10минут, в 

течение четверти по ходу некоторых уроков по 3-5 минут.  Содержание раздела 

практической части ориентировано на гармоничное физическое развитие, всестороннюю 

физическую подготовленность и укрепление здоровья учащихся.   

Рабочая  программа  по  физической  культуре в 5-9 классах МАОУ СОШ №26 включает 

основные базовые виды программного материала – «Гимнастика с основами акробатики», 

«Легкая атлетика», «Спортивные игры», «Кроссовая подготовка». 

В рабочую программу по физической культуре в 10-11   классах МАОУ СОШ№26 внесены 

изменения, согласующиеся с примерной программой: 

1. учебные часы по лыжной подготовке из-за отсутствия необходимого инвентаря, 

направлены на расширенное освоение базовых видов спорта, легкоатлетических упражнений 

и легкой атлетики в целом. 

2. на основании решения методического объединения, исходя из интересов учащихся, 

определены базовые виды спорта – баскетбол, волейбол, легкая атлетика, кроссовая  

подготовка. 

Основная форма организации системы физического воспитания – урок физической 

культуры. 

Понятия о физической культуре. 

• - Определения: физическая культура; спорт (спортсмен); Олимпийские игры; виды 

спорта (командные, индивидуальные). 

• - История физической культуры и спорта (возникновение и развитие). 

• - Современные Олимпийские игры. 

• - Формы занятий физическими упражнениями: 

• а) урочные формы (уроки, тренировочные занятия), 
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• б) внеурочные формы (самостоятельные занятия), малые формы (утренняя 

гимнастика). 

• - Спортивная форма – одежда и обувь для теплого времени года и для холодной 

погоды. 

• - Формы занятий. Подготовительная часть занятия – разминка. Основные правила 

зарядки. 

• - Режим дня. 

• Основные способы передвижения, требования к местам занятий. 

• - Бег. Стадион, правила бега по дорожкам, дыхание. Техника выполнения бега. 

• - Прыжки. Сектор для прыжков, яма с песком, гимнастические маты, место для 

приземления. Виды и разновидности прыжков. Общая и специальная разминка для 

прыжков. Фазы прыжков: подготовительная, отталкивание, полет, приземление. 

• - Метание. Основные характеристики. 

• - Упражнения с мячами. Игры с мячом. 

• - Гимнастические упражнения. Правила безопасности, организация места выполнения 

упражнений. Гимнастические элементы (кувырки, стойки, мост). Упражнения в 

лазании: канат, гимнастическая стенка. Закрепление снарядов. 

• - Лазание. Общие правила для лазания. 

• Элементарные знания о строении человеческого тела. 

• -Скелет человека. Суставы. Части рук и ног. 

• -Мышцы. Работа мышц в разных суставах. 

• -Осанка. Техника проверки осанки. Упражнения для формирования правильной 

осанки. 

• - Внутренние органы человека. Кровеносная система. Дыхательная система. 

Пищеварительная система. 

• - Мозг и нервная система. Головной мозг. Центральная нервная система. Правила 

сохранения здоровой нервной системы.  

• Правила оказания первой помощи: 

• – при растяжении связок и ушибах; 

• – при вывихах; 

• – при переломах; 

• – при кровотечении; 

• – при сотрясении мозга. 

• Профилактика травматизма. 

• - Правила безопасности при метании. 

• - Правила безопасности игры с мячом. 

• - Правила безопасности при выполнении гимнастических упражнений, обеспечение - 

страховки. 

• Представления о физических качествах. 

• - Понятия о физических качествах. Развитие быстроты, силы, выносливости, 

гибкости, ловкости. 

• - Определение уровня развития физических качеств. Тест на силу мышц рук и ног. 

• -Тест для определения выносливости. Тест для определения гибкости. 

• Самоконтроль. 

• - Определение нагрузки. Определение пульса. 
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• Общеразвивающие упражнения. 

• - Движения руками. Основные положения рук. Движения руками (сгибания, 

разгибания, круговые движения, повороты). 

• - Движения ногами. Движения в тазобедренном, коленном, голеностопном суставах. 

• - Основные положения: приседы, выпады вперед, в стороны. 

• - Движения туловищем. Наклоны, повороты. 

• - Прыжки: со взмахом руками; из глубокого приседа; с чередованием положений ног 

(врозь, вместе). 

• Физическое совершенствование (практический материал) 

• Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

• - Общеразвивающие упражнения для рук. Упражнения без предметов. Упражнения с 

предметами (мяч, палка). 

• - Общеразвивающие упражнения для ног. Упражнения с предметами (мяч, палка). 

• - Общеразвивающие упражнения для туловища. Наклоны с мячом в разные стороны. 

• - Упражнения для подготовки к бегу. Круговые движения коленей. Разновидности 

ходьбы. Выпады. Махи. Разновидности бега. 

• - Упражнения для подготовки к прыжкам. Круговые движения в суставах. 

Приседания. Махи. Многоскоки. 

• - Упражнения для подготовки к метаниям. Круговые движения руками (подробнее: 

кистями, в локтевых суставах и т.д.). Отведение рук. 

• - Упражнения для подготовки к занятиям гимнастикой. Круговые движения ногами и 

руками. Разновидности ходьбы. Выпады. Махи. Упражнения для мышц шеи. 

Упражнения для мышц туловища. 

• - Упражнения для подготовки к занятиям с мячом. Упражнения для кистей рук. 

• Спортивно-оздоровительная деятельность. 

• Легкая атлетика 

• - Бег. Общие правила для всех видов бега. 

• - Прыжок в длину с места. Определение результатов. Техника выполнения прыжка по 

фазам. Прыжок в длину с разбега. Техника выполнения прыжка. Прыжок в высоту с 

прямого разбега. Техника выполнения прыжка. Прыжок в глубину. Техника 

выполнения прыжка. 

• - Метание. Способы метания. Подводящие упражнения. Метание в цель. Метание на 

дальность. Метание набивного мяча. Способы: двумя руками из-за головы; от груди; 

двумя руками снизу вертикально вверх. 

• - Упражнения с мячами. Подбрасывание и ловля мяча. Подбрасывание и ловля мяча с 

выполнением упражнений во время полета мяча. 

• Баскетбол 

• - Стойка игрока: перемещение в стойки приставными шагами боком, лицом и спиной 

вперед; остановка двумя шагами и прыжком; повороты без мяча и с мячом; 

комбинация из основных элементов техники передвижений (перемещение в стойке, 

остановка, поворот, ускорение).  Ловля и передача мяча двумя руками от груди, из-за 

головы и от плеча на месте и в движении. Ведение мяча на месте и в движении с 

изменением направления движения и скорости. Штрафной бросок двумя руками с 

места от груди без сопротивления противника. Вырывание и выбивание мяча. 



15 
 

«Стритбол» Технические действия без мяча и с мячом, тактические действия с мячом 

по упрощенным правилам, правила игры. 

• Волейбол 

• - Стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной 

вперед; ходьба и бег; выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.). 

• - Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед; передача 

мяча над собой. Прием мяча снизу двумя руками на месте и после перемещения 

вперед. Нижняя прямая подача мяча с расстояния 3-6 метров.  Прямой нападающий 

удар после подбрасывания мяча партнером. Комбинация из основных элементов 

(приема, передачи, удара). Комбинация из основных элементов  техники 

перемещений и владения мяча. Тактика свободного нападения. Позиционное 

нападение без изменения позиции игроков. Игра по упрощенным правилам 6:6, 2:2, 

3:3, 4:4, 5:5. И на укороченных площадках.  Технические действия без мяча и с мячом, 

тактические действия с мячом по упрощенным правилам игры, Подводящая игра 

«Пионербол»- разучить и играть по правилам. 

• Гимнастика с основами акробатики. 

• Строевые упражнения 

• - Команды: «Становись!» «Равняйсь!» «Смирно!» «Вольно!»;  Рапорт учителю; 

Повороты на месте, Расчет по порядку, Расчет по 2 и     по 3; Перестроение из одной 

шеренги в две и три (на каждом уроке). 

• Комплекс ОРУ:  без предметов и с предметами ходьба, бег (на каждом уроке). 

• Прыжки - 3ч: С гимнастической скамейки, спрыгивание и запрыгивание на 

ограниченную площадку, преодоление прыжком боком небольшого препятствия с 

опорой на одну руку, прыжки через скакалку, опорный прыжок через 

гимнастического «Козла» (вскок в упор  присев и соскок с взмахом рук). 

• Упражнения в равновесии – 5ч: ходьба по скамейки выпадами, назад на носках, 

опустившись в упор стоя на коленях, повороты на гимнастической скамейки. 

• - Акробатические упражнения – перекаты. Разновидности: группировка в положении 

лежа; группировка в приседе; перекат назад в группировке; перекат в строну в 

группировке; перекат назад перекатом вперед – упор присев. 

• - Кувырки. Разновидности: кувырок вперед; кувырок в сторону (перекат); кувырок 

назад. 

• - Акробатические упражнения – стойки на лопатках. Разновидности: стойка на 

лопатках с касанием носками ног пола за головой; стойка на лопатках вертикально. 

• -Упражнения на гимнастическом бревне. Разновидности ходьбы. Перешагивания. 

Равновесие. Приседы. Повороты. 

• - Лазание по канату. Техника выполнения. Подводящие упражнения. 

• - Прыжки через скакалку. Подводящие упражнения и техника выполнения. 

• Подвижные игры 

• - Салки. Салки с «домиком». Салки «ноги от земли». «Море волнуется». «Два 

мороза». «Я знаю…». Выбивалы (игра с мячом). «Мяч в воздухе». «Удочка» (игра со 

скакалкой). «Зеркало» (игра со скакалкой). Нагонялы (игра со скакалкой). Слалом. 

• Основные методы работы на уроке: 

• - словесный; 

• -  наглядный; 
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• - расчленено–конструктивного упражнения (разучивания упражнений); 

• - целостно – конструктивного упражнения; 

• -сопряжённого воздействия; 

• - стандартного и переменного упражнения; 

• - совершенствования двигательных действий и воспитания физических  качеств; 

• - круговой; 

• - игровой и соревновательный. 


