


Рабочая  программа  по  физической  культуре  для  10-11  классов  (базовый  уровень)
разработана на основе следующих документов:
1. Федеральный закон от 29.12.2012 года № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»).
2.  Приказ  Министерства  образования  РФ  от  05.03.2004  года  №  1089  «Об  утверждении
федерального  компонента  государственных  образовательных  стандартов  начального  общего,
основного общего и среднего (полного) общего образования» (с изменениями и дополнениями). 
3.  Приказ  Министерства  образования  и  науки  РФ  от  07.06.2017  года  №506  «О  внесении
изменений в федеральный компонент государственных образовательных стандартов начального
общего, основного общего и среднего (полного) общего образования, утвержденный приказом
Министерства образования Российской Федерации от 5 марта 2004 г. № 1089». 
4.  Приказ  Министерства  образования  и  науки  РФ  от  17.05.2012  №413  «Об  утверждении
федерального государственного образовательного стандарта среднего общего образования». 
5. Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 30.08.2013 года № 1015
«Об  утверждении  Порядка  организации  и  осуществления  образовательной  деятельности  по
основным  общеобразовательным  программам  -  образовательным  программам  начального
общего, основного общего и среднего общего образования». 
6. Федеральный перечень учебников. 
7.  Приказ  Министерства  просвещения  РФ  от  03  сентября  2019  г.  №  465  «Об  утверждении
перечня  средств  обучения  и  воспитания,  необходимых  для  реализации  образовательных
программ  начального  общего,  основного  общего  и  среднего  общего  образования,
соответствующих  современным  условиям  обучения,  необходимого  при  оснащении
общеобразовательных организаций в целях реализации мероприятий по содействию созданию в
субъектах  РФ  (исходя  из  прогнозируемой  потребности)  новых  мест  в  образовательных
организациях,  критериев  его  формирования  и  требований  к  функциональному  оснащению,  а
также  норматива  стоимости  оснащения  одного  места  обучающегося  указанными  средствами
обучения и воспитания». 
8. Основная образовательная программа СОО ФГОС МКОУ «СОШ №7»;
9. Учебный план МКОУ «СОШ №7»;
10.  Положение  о  Рабочей  программе  по  учебному  предмету  (курсу)  педагога реализующего
ФГОС НОО, ФГОС ООО, ФГОС СОО;
11. Авторская рабочая программа по физической культуре (Комплексная программа физического
воспитания учащихся 1–11 классов» В. И. Лях, А. А. Зданевич М.: Просвещение, 2015):  

На основании методических и инструктивных материалов: 
1. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 29.12. 2010 года № 189
«Об утверждении СанПиН 2.4.2.2821-10 «Санитарноэпидемиологические требования к условиям
и организации обучения в общеобразовательных учреждениях» (ред. от 22.05.2019). 
2. Концепция преподавания учебного предмета «Физическая культура» в общеобразовательных
организациях Российской Федерации, реализующих основные общеобразовательные программы
(утверждена Решением Коллегии Министерства просвещения Российской Федерации. Протокол
от 24.12.2018). 
3. Письмо Департамента государственной политики в образовании Министерства образования и
науки  РФ  от  07.07.2005  года  № 03-1263  «О примерных  программах  по  учебным предметам
федерального базисного учебного плана».
 4.  Примерная  основная  образовательная  программа среднего  общего  образования.  Одобрена
решением  федерального  учебно-методического  5  объединения  по  общему  образованию
(протокол  от  28.06.2016  №2/16-з)  //  Реестр  Примерных  основных  общеобразовательных
программ  Министерства  просвещения  Российской  Федерации  [Электронный  ресурс]  -URL:
http://fgosreestr.ru/reestr. 
5.  Письмо  Министерства  образования  и  науки  РФ  от  01.04.  2005  г.  №  03-417  «О  перечне
учебного и компьютерного оборудования для оснащения общеобразовательных учреждений». 

http://fgosreestr.ru/reestr


6. Рекомендации Министерства  образования и науки РФ от 24.11.2011 г.  № МД-1552/03 «Об
оснащении  общеобразовательных  учреждений  учебным  и  учебно-лабораторным
оборудованием».

Рабочая программа конкретизирует содержание предметных тем образовательного стандарта,
учитывает  примерное  распределение  учебных  часов  по  разделам  курса  и  рекомендуемую
последовательность  изучения тем и разделов учебного предмета  на основе межпредметных и
внутрипредметных связей, логики учебного процесса, возрастных особенностей учащихся. 

Рабочая  программа  содействует  реализации  единой  концепции,  с  учетом  возможности
вариативного построения курсов физической культуры. 

На  изучение  физической  культуры в  10-11  классах  на  базовом  уровне  в  соответствии  с
учебным планом МКОУ «СОШ № 7» отводится 207 часов, в том числе в 10 классе  - 105 часов, в
11 классе – 102  часа из расчета 3 часа в неделю. 

Рабочая  программа  обеспечена  учебниками,  учебными  пособиями,  включенными  в
федеральный  перечень  учебников,  рекомендуемых  Минпросвещения  РФ  к  использованию  в
учебном  процессе.  При  реализации  рабочей  программы  используется  комплекс  средств
обучения, включающие учебно-методические и материально-технические ресурсы. 



1. Планируемые результаты освоения учебного предмета, курса
Выпускник на базовом уровне научится:

– определять  влияние  оздоровительных  систем  физического  воспитания  на  укрепление
здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;

– знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;
– знать правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими

упражнениями  общей,  профессионально-прикладной  и  оздоровительно-корригирующей
направленности;

– характеризовать индивидуальные особенности физического и психического развития;
– характеризовать  основные  формы  организации  занятий  физической  культурой,

определять их целевое назначение и знать особенности проведения;
– составлять и выполнять индивидуально ориентированные комплексы оздоровительной и

адаптивной физической культуры;
– выполнять  комплексы  упражнений  традиционных  и  современных  оздоровительных

систем физического воспитания;
– выполнять технические действия и тактические приемы базовых видов спорта, применять

их в игровой и соревновательной деятельности;
– практически использовать приемы самомассажа и релаксации;
– практически использовать приемы защиты и самообороны;
– составлять и проводить комплексы физических упражнений различной направленности;
– определять  уровни  индивидуального  физического  развития  и  развития  физических

качеств;
– проводить  мероприятия  по  профилактике  травматизма  во  время  занятий  физическими

упражнениями;
– владеть  техникой  выполнения  тестовых  испытаний  Всероссийского  физкультурно-

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

Выпускник на базовом уровне получит возможность научиться:
– самостоятельно  организовывать  и  осуществлять  физкультурную  деятельность  для

проведения индивидуального, коллективного и семейного досуга;
– выполнять  требования  физической  и  спортивной  подготовки,  определяемые

вступительными экзаменами в профильные учреждения профессионального образования;
– проводить мероприятия по коррекции индивидуальных показателей здоровья, умственной

и физической работоспособности, физического развития и физических качеств по результатам
мониторинга;

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

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО);
– осуществлять судейство в избранном виде спорта;
– составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки.



1. Содержание учебного предмета, курса
Базовый уровень
Физическая культура и здоровый образ жизни

Современные  оздоровительные  системы  физического  воспитания,  их  роль  в
формировании  здорового  образа  жизни,  сохранении  творческой  активности  и  долголетия,
предупреждении  профессиональных  заболеваний  и  вредных  привычек,  поддержании
репродуктивной функции.

Оздоровительные  мероприятия  по  восстановлению  организма  и  повышению
работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; сеансы
аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры.

Система  индивидуальных  занятий  оздоровительной  и  тренировочной  направленности,
основы методики их организации и проведения, контроль и оценка эффективности занятий.

Особенности  соревновательной  деятельности  в  массовых  видах  спорта;  правила
организации и проведения соревнований, обеспечение безопасности, судейство.

Формы организации занятий физической культурой.
Государственные  требования  к  уровню  физической  подготовленности  населения  при

выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и
обороне» (ГТО).

Современное состояние физической культуры и спорта в России.
Основы  законодательства  Российской  Федерации  в  области  физической  культуры,

спорта, туризма, охраны здоровья.

Физкультурно-оздоровительная деятельность
Оздоровительные системы физического воспитания.
Современные  фитнес-программы,  направленные  на  достижение  и  поддержание

оптимального  качества  жизни,  решение  задач  формирования  жизненно  необходимых  и
спортивно ориентированных двигательных навыков и умений.

Индивидуально  ориентированные  здоровьесберегающие  технологии:  гимнастика  при
умственной  и  физической  деятельности;  комплексы  упражнений  адаптивной  физической
культуры; оздоровительная ходьба и бег.

Физическое совершенствование
Совершенствование  техники  упражнений  базовых  видов  спорта:  акробатические  и

гимнастические  комбинации  (на  спортивных снарядах);  бег  на  короткие,  средние  и  длинные
дистанции;  прыжки  в  длину  и  высоту  с  разбега;  метание  гранаты;  технические  приемы  и
командно-тактические  действия  в  командных  (игровых)  видах;  техническая  и  тактическая
подготовка в национальных видах спорта.

Спортивные  единоборства:  технико-тактические  действия  самообороны;  приемы
страховки и самостраховки.
Прикладная физическая подготовка: полосы препятствий;  кросс по пересеченной местности с
элементами спортивного ориентирования.



3. Тематическое планирование по    физической культуре;

10 класс
№ п/п Раздел К-во часов

1. Легкая атлетика 32
2. Гимнастика 18
3. Спортивные игры 41
4. Кроссовая подготовка 14

Итого: 105
11 класс

№ п/п Раздел К-во часов
1. Легкая атлетика 32
2. Гимнастика 18
3. Спортивные игры 41
4. Кроссовая подготовка 14

Итого: 102
Всего: 207

Количество контрольных  работ 

№ п/п Перечень работ Количество 
1 Контрольная работа 4
2 Выполнение спортивных нормативов 10




