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- Рабочая программа по физической культуре основного общего образования составлена в 

соответствии с федеральным компонентом   стандарта основного общего образования, 

утверждённым в 2004 году.  Реализация программы обеспечивается нормативными 

документами: 

- Федеральный закон от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» (в редакции от 03.07.2017); 

- Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 05.03.2004 г.  

№1089 «Об утверждении Федерального компонента государственного образовательного 

стандарта начального общего, основного общего и среднего общего образования» (в 

редакции от 23.06.2015 года № 609); 

- Приказ Министерства образования Российской Федерации от 9 марта 2004 года № 1312 

«Об утверждении федерального базисного учебного плана и примерных учебных планов 

для образовательных учреждений Российской Федерации, реализующих программы 

общего образования»(в редакции от 01.02.2012 года №74); 

- Приказ Минобрнауки Российской Федерации от 26 января 2016 г. № 38 «О  внесении 

изменений в федеральный перечень учебников, рекомендованных к использованию при 

реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ 

начального общего, основного общего, среднего общего образования, утвержденный 

приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 31 марта 2014 г. 

№ 253) 

- Примерная программа основного общего образования по физкультуре. Базовый уровень.  

 - Приказ Министерства  образования Оренбургской области от 13.08.2014 № 01-21/1063 

«Об утверждении регионального базисного учебного плана и примерных учебных планов 

для общеобразовательных учреждений Оренбургской области» 

- Образовательная программа основного среднего общего образования МБОУ Чкаловская 

СОШ  (утв.  приказом по школе  от 22.08.2023г.№  241)  

- Программа для общеобразовательных  школ по предмету физическая культура 10-11 кл., 

под редакцией  В.И.Лях, А.А.Зданевич М., «Просвещение»  

- УМК под редакцией  В.И.Лях, А.А.Зданевич М., «Просвещение» утв. приказом 

директора от 30.08.2019г. 

Адресная направленность: обучающиеся 10,11 классов 

Срок реализации: 1 год 

Содержание данной  программы предназначено для обучающихся основной и 

подготовительной медицинских групп.  

Программный материал  включает   разделы: спортивные игры,  легкая атлетика, 

гимнастика, лыжная подготовка, элементы единоборства. Каждый из разделов программы 

имеет свои задачи, которые решаются в результате учебной деятельности. Программный 

материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения сложности элементов 

на базе ранее пройденных. Теоретические основы знаний о физической культуре    

отрабатываются   в ходе освоения конкретных технических навыков и умений, развития 

двигательных способностей. 

В разделе  «Спортивные  игры» С 10 класса начинается обучение технико-тактическим 

действиям одной из спортивных игр. В качестве базовых игр рекомендуются баскетбол, 

волейбол, футбол.  

Раздел «Гимнастика»  С 10 класса    гимнастические упражнения рекомендуется 

выполнять в связках, варьируя сочетания, последовательность и число упражнений, 



включенных в сложные комбинации. В старшем возрасте усиливается 

дифференцированный подход к юношам и девушкам при выборе снарядов, дозировке 

гимнастических упражнений. 

В разделе «Легкая атлетика». С 10 класса совершенствуется обучение бегу на короткие 

и средние дистанции, прыжкам в длину и высоту с разбега, метаниям.  

В разделе «Лыжная подготовка» для всех классов предусмотрены основные способы 

передвижения на лыжах – попеременный двухшажный ход и одновременные хода, 

подъемы, спуск в основной стойке торможения, повороты на месте и в движении. С 10 

класса совершенствуется  техника конькового хода. 

 Раздел  «Элементы единоборств». В 10,11 классе в содержание программного 

материала включены элементы единоборств.                                                

Стандарт среднего (полного) общего образования по физической 

культуре. Базовый уровень 

Изучение физической культуры на базовом уровне среднего (полного) 

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 ориентации; 

- приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и 

спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в 

коллективных формах занятий физическими упражнениями. 

Обязательный минимум содержания основных образовательных программ 

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 



Осуществляется с учетом медицинских показаний, уровня физического 

развития, физической подготовленности и климатических условий региона. 

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. 

(Абзац в редакции, введенной в действие приказом Минобрнауки России 

от 23 июня 2015 года N 609. 

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. 

Требования к уровню подготовки выпускников 

В результате изучения физической культуры на базовом уровне 

ученик должен 

Знать и 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. 

(Абзац дополнительно включен приказом Минобрнауки России от 10 

ноября 2011 года N 2643) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


