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«Физическая культура» за уровень СОО (ФКГОС) 
 

Муниципальное бюджетное общеобразовательное учереждение 
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Статус документа  
Рабочая программа по физической культуры составлена на основе следующих документов:  

 Федерального Закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;


 Федерального компонента государственных образовательных стандартов общего образования, утвержденного приказом Министерства 

образования Российской Федерации от 05.03.2004 № 1089 «Об утверждении федерального компонента государственных образовательных 

стандартов начального общего, основного общего и среднего (полного) общего образования» (далее - ФКГОС) (для IX-XI (XII) классов);


 Федерального перечня учебников, рекомендуемых к использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию 

образовательных программ начального общего, основного общего, среднего общего образования, утвержденного приказом Министерства 

образования и науки Российской Федерации от 31.03.2014 № 253;
 Устава МБОУ «СТАРОШАЙМУРЗИНСКАЯ СОШ»;
 Основной образовательной программы среднего общего образования МБОУ «СТАРОШАЙМУРЗИНСКАЯ СОШ»;
 Положения о рабочей программе МБОУ «СТАРОШАЙМУРЗИНСКАЯ СОШ»
 Примерная программа учебного предмета «Физическая культура» для образовательных организаций, реализующих программы начального, 

основного и среднего общего образования, одобренная решением федерального учебно-методического объединения по общему образованию 

(протокол от 20 сентября 2016 г. № 3/16), Москва, 2016, http://fgosreestr.ru 
 

 Методическое письмо « О введении дополнительного третьего урока физической культуры в общеобразовательных учреждениях 

Российской Федерации. Письмо МОиН РФ от 8.10.2010г.N ИК 1494/19

 

Структура документа  
Рабочая программа  включает в себя следующие разделы:  

 титульный лист,
 пояснительная записка
 содержание учебного предмета
 требования к уровню подготовки учащихся.




Место предмета в учебном плане 

В соответствии с ФБУПП учебный предмет «Физическая культура» вводится как обязательный предмет в средней школе, на его 

преподавание отводится в 10классе 105 часов из расчета 3 часа в неделю, в 11 классе 102 часа из расчета 3 часа в неделю 

 

Общая характеристика учебного предмета. 
 

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. 
 

Изучение физической культуры на базовом уровне среднего общего образования направлено на достижение следующих целей:  

• развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей организма, укрепление 

индивидуального здоровья; 
 
• воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребности в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельностью; 
 
• овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий 

специально-прикладными физическими упражнениями и базовыми видами спорта;  
• освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в формировании здорового образа жизни и 

социальных ориентаций; 
 
• приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого 

сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями.  
Задачи физического воспитания учащихся 10-11 класса направлены:  

• на содействие гармоническому развитию личности, укреплению здоровья учащихся. закреплению навыков правильной осанки, 

профилактику плоскостопия; на содействие гармоническому развитию, выбору устойчивости к неблагоприятным условиям внешней 

среды, воспитание ценностных ориентации, на здоровый образ жизни;  
• на обучение основам базовых видов двигательных действий;  
• на дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей;  
• на формирование знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических упражнений состояние здоровья, работоспособность и 

развитие двигательных способностей на основ: организма;  
• на углубленное представление об основных видах спорта;  
• на приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и занятиям любимым видом спорта в свободное время;  
• на формирование адекватной оценки собственных физических возможностей; 

• на содействие развития психических процессов и обучение психической саморегуляции 

 



 

 

 

Содержание учебного предмета 

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА И ОСНОВЫ ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ  

Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранении 

творческой активности и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной 

функции. 
 

Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья. 
 

Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и 

физической деятельностью; сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры. 
 

Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности. 

ФИЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ  
Оздоровительные системы физического воспитания. 

 

Ритмическая гимнастика: индивидуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, 

ритмом, темпом, пространственной точностью. 
 

Аэробика: индивидуально подобранные композиции из дыхательных, силовых и скоростно-силовых упражнений, комплексы 

упражнений на растяжение и напряжение мышц. 
 

Атлетическая гимнастика: индивидуально подобранные комплексы упражнений с дополнительным отягощением локального и 

избирательного воздействия на основные мышечные группы. 
 

Индивидуально-ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика при умственной и физической деятельности; 

комплексы упражнений адаптивной физической культуры; оздоровительные ходьба и бег. 

СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ 
 

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским 

физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО); совершенствование техники упражнений в индивидуально 

подобранных акробатических и гимнастических комбинациях (на спортивных снарядах); в беге на короткие, средние и длинные дистанции; 

прыжках в длину и высоту с разбега; передвижениях на лыжах; плавании; совершенствование технических приемов и командно -тактических 

действий в спортивных играх (баскетболе, волейболе, футболе, мини-футболе); технической и тактической подготовки в национальных видах 

спорта. 
 

ПРИКЛАДНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
 

Приемы защиты и самообороны из атлетических единоборств. Страховка. Полосы препятствий. Кросс по пересеченной местности с 

элементами спортивного ориентирования; передвижение различными способами с грузом на плечах по возвышающейся над землей опоре; 

плавание на груди, спине, боку с грузом в руке. 



Подвижные игры. 
 

Волейбол  

Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по баскетболу. Техника безопасности при проведении 

соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий. 
 
Баскетбол  
Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по баскетболу. Техника безопасности при
 проведении 
 
соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий. 
 
Мини-футбол Тактико-технические действия. Правила и судейства соревнований  
Гимнастика  с  элементами  акробатики.  Значение  гимнастических  упражнений  для  развития  координационных  способностей.  

Страховка  и 
 
самостраховка во время занятий. Техника безопасности во время занятий 
 

Легкоатлетические упражнения. Терминология легкой атлетики. Правила и организация проведения соревнований по легкой атлетике. 

Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. 
 
Плавание. Правила соревнований. Правила оказания первой медицинской помощи пострадавшим в воде. Гигиена физических упражнений и 

профилактика заболеваний. Плавание прикладным способом: на груди, на спине, на боку с грузом в руке.  
 
Гандбол  

Характеристика вида спорта «гандбол». История российского гандбола, олимпийские и иные спортивные достижения гандболистов России 

(СССР). Спортивные игры и эстафеты соревновательного характера с элементами гандбола и иными видами спорта. Правила игры в гандбол. 

Практика судейства и правила судейства игры в гандбол. 
 

Требования к уровню подготовки учащихся 

В результате изучения физической культуры на базовом уровне ученик 

должен знать/понимать:  
 влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и 

вредных 
 
привычек;  

 способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;
 правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности;

уметь: 
 

 выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, 

композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;
 выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;
 преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;



 выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;
 

 осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для:  

 повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья;
 подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах Российской Федерации;
 организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных 

соревнованиях;
 активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни.


 понимания взаимосвязи учебного предмета с особенностями профессий и профессиональной деятельности, в основе 

которых лежат знания по данному учебному предмету.
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


