
 
 
 

 
 
 
 



ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
 

Рабочая программа по физической культуре для 8  класса составлена на основе следующих 
нормативно-правовых и инструктивно-методических документов: 

 Федеральный базисный учебный план, утвержденный приказом Министерства 
образования Российской Федерации от 09.03.2004 № 1312 (далее – ФБУП-2004);  

 Федеральный компонент государственного стандарта общего образования, утвержденный 
приказом Министерства образования Российской Федерации от 05.03.2004 № 1089 «Об 
утверждении федерального компонента государственных стандартов начального общего, 
основного общего и среднего общего образования» (для VII-XI (XII) классов);  

 Постановление Федеральной службы по надзору в сфере защиты прав потребителей и 
благополучия человека и Главного государственного санитарного врача Российской 
Федерации от 29.12.2010 №189 «Об утверждении СанПиН 2.4.2.2821-10». «Санитарно-
эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в 
общеобразовательных учреждениях» (с изменениями на 29.06.2011) (далее – СанПиН 2.4.2. 
2821-10);  

 Письмо Департамента государственной политики в образовании Министерства 
образования и науки РФ от 04.03.2010 №03-413 «О методических рекомендациях по 
реализации элективных курсов»;  

 Федеральный перечень учебников, рекомендованных и допущенных Министерством 
образования и науки по Приказу МО РФ от 31.03.2014 №253,ООП НОО, ООП ООО, 
одобренных Федеральным учебно-методическим объединением по общему образованию. 
Протокол заседания от 8 апреля 2015 г. №1/15;  

 Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 14.12.2009 № 729 
«Об утверждении перечня организаций, осуществляющих издание учебных пособий, 
которые допускаются к использованию в образовательном процессе в имеющих 
государственную аккредитацию и реализующих образовательные программы общего 
образования образовательных учреждениях» (с изменениями);  

  Рекомендации примерной программы по физической культуре(Примерная программа по 
физической культуре. 10-11классы. - М.: Просвещение, 2011 год); 
 с авторской программой   «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-
11 классов» (В. И. Лях, А. А. Зданевич. - М.: Просвещение, 2010): 

    Федеральный закон «О физической культуре и спорте». 
 Устав МКОУ СОШ №6 с.Дербетовка 
 Учебный план на 2016 – 2017 учебный год 
 Положение о структуре, порядке разработки и утверждении рабочих программ учебных 

предметов (курсов), дисциплин (модулей) педагогов МКОУ СОШ №6 с.Дербетовка 
 

Данная программа отражает основные направления педагогического процесса по формированию 
физической культуры личности: теоретической, практической и физической подготовленности 
учащихся. Программа разработана на 102 часа в год, из расчета 3 часа в неделю. 
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 основных 
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. 
Основные принципы: 
· Научная обоснованность содержания; 
· Доступность; 
· Строгая индивидуализация нагрузки; 
· Системность знаний и умений; 
· Прикладная направленность; 
·    Принцип интеграции знаний; 
·    Принцип гармонизации всей системы ценностных ориентаций. 
Цель Образвания: 
Освоение основ физической деятельности с общефизической и спортивно оздоровительной 
направленностью. 
ЗАДАЧИ: 
Оздоровительные 
·  Укрепление здоровья. 
·  Содействие нормальному физическому развитию. 
·  Расширение функциональных возможностей организма. 
Образовательные 
·  Развитие двигательных ( кондиционных и координационных) способностей 
·  Обучение жизненно важных двигательных умениям  и навыкам 
·  Приобретение необходимых знаний в области  физической культуры и спорта. 
·  Формирование знаний и способностей развития   физических качеств 
и проведения самостоятельных занятий общефизической и спортивной подготовкой 
·  Обучение техники двигательных действий базовых видов спорта и элементам тактического 
взаимодействия во время соревнований 
· Развитее функциональных  возможностей  организма основных физических качеств 
скоростных  силовых и скоростно-силовых   способностей с учетом возрастной 
динамики  полового созревания, состояния здоровья и индивидуальных темпов психофизического 
развития школьников. 
Воспитательны:     Воспитание потребности  и умения самостоятельно заниматься 
физическими  упражнениями, сознательно применять их  целях отдыха, тренировки, повышение 
работоспособности и укрепления здоровья. 
 Содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитие психических  процессов и 
свойств личности. 
Сформированные цели и задачи  базируются  на требованиях обязательного 
минимума  содержания  среднего ( полного)  образования по физической культуре  и отражают 
основные направления   педагогического процесса  по формированию физической культуры 
личности, теоретическую, практическую и физическую подготовку школьника 
Разработана в целях конкретизации содержания образовательного стандарта с учетом 
межпредметных и внутрипредметных связей, логики учебного процесса и возрастных 
особенностей старших школьников.  Программа для 10-х классов рассчитана  на 102 часа при 3-х 
разовых занятиях в неделю. 
Концепция программы - удовлетворение личной потребности в двигательной активности, 
повышение уровня физической подготовленности. 
На современном этапе общественного развития главенствующее значение приобретает 
формирование физически здоровой, социально активной, конкурентоспособной и гармонически 
развитой личности, способной к самореализации. 
Особенности программы: 
·Акцент на формирование научно-обоснованного мировоззрения; 
·Программный материал разработан на основе общегосударственного стандарта высшего 
профессионального образования в сфере физической культуры; 
·Акцент на оздоровительный, образовательный, воспитательный  эффект на занятиях волейболом; 
·Многообразие предлагаемых знаний, средств и форм физкультурной деятельности; 
·Ярко выражен информационный компонент; 
·Организация содержания программы по разделам: теоретическая, общая физическая, специальная 
физическая, техническая, тактическая, интегральная, инструкторская и судейская подготовка. 



·Программа состоит из двух частей: нормативной и методической. 
Место предмета в базисном учебном плане 
Федеральный базисный учебный план для образовательных учреждений Российской Федерации 
отводит для обязательного изучения учебного предмета «Физическая культура» на этапе среднего 
(полного)  общего образования в 10 классе 3 часа в неделю.  
 
 
 
 

Учебный план 10-11 классов 
 

Разделы программы 10 класс 11 класс 
Знания о физической культуре  
(История физической культуры. 
Физическая культура и спорт в 
современном обществе. Базовые понятия 
физической культуры. Физическая 
культура человека.) 

 
В процессе урока 

 

 

Организация и проведение занятий 
физической культурой 

В процессе урока 

Оценка эффективности занятий 
физической культурой 
Легкая атлетика 32 32 

Гимнастика с основами акробатики    24 24 

Кроссовая подготовка 16 16 

Спортивные игры  30 30 

Всего часов 102 102 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

п/
№ Вид программного материала Кол-во 

часов 
1 

четверть 
2 

четверть 
3 

четверть 
4 

четверть 
1 Знания о физической культуре    В процессе урока 
2 Легкая атлетика 

 32 18     14 

3 Спортивные игры 
 30  6   14 10  

4 Гимнастика с элементами 
акробатики 24  24   

5 Кроссовая подготовка 16   16   
 

 Всего часов: 
102 24 24 30 

 
24 

 



 
 
 
Планируемый результат –  укрепление здоровья, улучшение уровня физической и 
функциональной подготовленности. 
Виды контроля: 
·       Предварительный:  проводится в начале учебного года. 
·       Текущий: проводится на каждом занятии самими учащимися (самоконтроль) и    учителем. 
·       Оперативный; проводится учителем при возникшей необходимости (пульс, самочувствие, 
давление). 
·       Этапный:   проводится  для получения о тренировочном  эффекте за месяц. 
·       Итоговый:  проводиться в конце учебного года. 
Критерии контроля: 
Оценивание: 
1.    По основам знаний (глубина знаний, аргументированность их изложения, умение 
использовать знания на практике). 
2.    По технике владения двигательными действиями. 
3.    По способам осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность. 
4.    По уровню физической подготовленности (реальный сдвиг в показателях физической 
подготовленности). 
Итоговая оценка суммируется за все 4 направления 
 
МЕТОДИКА ОЦЕНКИ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 
При выполнении минимальных требований к уровню подготовленности обучающиеся получают 
положительную оценку по предмету «Физическая куль-тура». Градация положительной оценки 
(«3», «4», «5») зависит от полноты и глубины специальных знаний, правильности выполнения 
двигательных дей-ствий и уровня физической подготовленности. 
ОЦЕНКА ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗНАНИЙ 
Оценивая знания обучающихся, надо учитывать их глубину и полноту, аргументированность их 
изложения, умение обучающихся использо-вать знания применительно к конкретным случаям и 
практическим за-нятиям физическими упражнениями в личном опыте. 
Оценка «5»выставляется за ответ, в котором обучающийся демонстрирует глубокое понимание 
сущности материала, логично его излагает, используя примеры из практики, своего опыта. 
Оценка «4»ставится за ответ, в котором содержатся небольшие неточности и незначительные 
ошибки. 
Оценку «3»обучающиеся получают за ответ, в котором отсутствует ло-гическая 
последовательность, имеются пробелы в материале, нет дол-жной аргументации и умения 
использовать знания в своем опыте. 
С целью проверки знаний используются различные методы. 
Метод опроса применяется в устной и письменной форме в паузах между выполнением 
упражнений, до начала и после выполнения  заданий. Не рекомендуется использовать данный 
метод после значительных  физических нагрузок. 
Программированный метод заключается в том, что обучающиеся получают карточки с вопросами 
и веером ответов на них. Обучающийся должен выбрать правильный ответ. Метод экономичен в 
проведении и позволяет осуществлять опрос фронтально. 
Весьма эффективным методом проверки знаний является демон-страция их обучающимися в 
конкретной деятельности. Например, изложение знаний упражнений по развитию силы учащиеся 
сопровождают выполнением конкретного комплекса и т.п. 
 
ОЦЕНКА ТЕХНИКИ ВЛАДЕНИЯ ДВИГАТЕЛЬНЫМИ ДЕЙСТВИЯМИ (УМЕНИЯМИ, 
НАВЫКАМИ) 
Оценка «5»— двигательное действие выполнено правильно (задан-ным способом), точно в 
надлежащем темпе, легко и четко. 
Оценка «4»— двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко и четко, 
наблюдается некоторая скованность дви-жений. 
Оценка «3»— двигательное действие выполнено в основном пра-вильно, но допущена одна грубая 
или несколько мелких ошибок, при-ведших к неуверенному или напряженному выполнению. 



Основными методами оценки техники владения двигательными дей-ствиями являются методы 
наблюдения, вызова, упражнений и комби-нированный. 
Метод открытого наблюдения заключается в том, что обучающиеся зна-ют, кого и что будет 
оценивать учитель. Скрытое наблюдение состоит в том, что обучающимся известно лишь то, что 
учитель будет вести  наблюдение за определенными видами двигательных действий. 
Вызов как метод оценки используется для выявления достижений отдельных обучающихся в 
усвоении программного материала и демонст-рации классу образцов правильного выполнения 
двигательного дей-ствия. 
Метод упражнений предназначен для проверки уровня владения от-дельными умениями и 
навыками, качества выполнения домашних за-даний. 
Суть комбинированного метода состоит в том, что учитель одно-временно с проверкой знаний 
оценивает качество освоения техники соответствующих двигательных действий .Данные методы 
можно применять и индивидуально, и фронталь-но, когда одновременно оценивается большая 
группа или класс в целом. 
Общая характеристика учебного предмета  
Предметом образования в области физической культуры является двигательная (физкультурная) 
деятельность, которая своей направленностью и содержанием связана с совершенствованием 
физической природы человека. В процессе освоения данной деятельности человек формируется 
как целостная личность, в единстве многообразия своих физических, психических и нравственных 
качеств. В соответствии со структурой двигательной деятельности, учебный предмет физической 
культуры структурируется по трем основным разделам: знания (информационный компонент 
деятельности), физическое совершенствование (мотивационно- процессуальный компонент 
деятельности) и способы деятельности (операциональный компонент деятельности). В примерной 
программе для среднего (полного) общего образования двигательная деятельность, как учебный 
предмет, представлена двумя содержательными линиями: физкультурно- оздоровительная 
деятельность и спортивно-оздоровительная деятельность с прикладно- ориентированной 
физической подготовкой. Каждая из этих линий имеет соответствующие свои три учебных раздела 
(знания, физическое совершенствование, способы деятельности). Первая содержательная линия 
примерной программы «Физкультурно-оздоровительная деятельность» ориентирует 
образовательный процесс на укрепление здоровья учащихся и воспитание бережного к нему 
отношении. Через свое предметное содержание она нацеливается на формирование интересов и 
потребностей школьников в регулярных занятиях физической культурой и спортом, творческом 
использовании осваиваемого учебного материала в разнообразных формах активного отдыха и 
досуга, самостоятельной физической подготовке к предстоящей жизнедеятельности. В разделе 
«Знания о физкультурно-оздоровительной деятельности» содержаться сведения о роли занятий 
физической культурой в предупреждении раннего старения организма человека, способах и 
средствах профилактики профессиональных заболеваний, возникающих в процессе трудовой 
деятельности. Здесь же приводятся знания об оздоровительных системах физического воспитания, 
средствах и формах активного восстановления и повышения работоспособности человека. Во 
втором разделе «Физическое совершенствование с оздоровительной направленностью» 
представлено учебное содержание, ориентированное на укрепление индивидуального здоровья 
учащихся, повышение функциональных возможностей основных систем их организма. Данное 
содержание включает в себя комплексы упражнений из современных оздоровительных систем 
физического воспитания, учитывающих интересы учащихся в гармоничном развитии собственных 
физических способностей, формировании индивидуального типа телосложения, культуры 
движений. В третьем разделе «Способы физкультурно-оздоровительной деятельности» 
раскрываются способы самостоятельной организации и проведения оздоровительных форм 
занятий физической культурой, приемы наблюдения за показателями собственного здоровья и 
работоспособности, индивидуального контроля и регулирования физических нагрузок на занятиях 
физическими упражнениями. Вторая содержательная линия «Спортивно-оздоровительная 
деятельность с прикладно- ориентированной физической подготовкой» соотносится с интересами 
учащихся в занятиях спортом и характеризуется направленностью на обеспечение оптимального и 
достаточного уровня физической и двигательной подготовленности учащихся. В первом разделе 
«Знания о спортивно- оздоровительной деятельности с прикладно-ориентированной физической 
подготовкой» приводятся сведения об основах самостоятельной подготовки учащихся к 
соревновательной деятельности, даются понятия тренировочного процесса и тренировочного 
занятия, раскрываются общие представления о прикладно-ориентированной физической 



подготовке и ее связи со спортивно- оздоровительной деятельностью. Во втором разделе 
«Физическое совершенствование со спортивно- оздоровительной и прикладно-ориентированной 
физической подготовкой» дается учебное содержание, ориентированное на повышение 
физической и технической подготовленности учащихся по одному из базовых видов спорта, а 
также физические упражнения и комплексы, нацеленные на физическую подготовку учащихся к 
предстоящей жизнедеятельности. Отличительной особенностью этого раздела примерной 
программы, является предоставление возможности учащимся осуществлять углубленную 
подготовку по одному из базовых видов спорта. Определение вида спорта устанавливается 
решением педагогического Совета образовательного учреждения, исходя из интересов 
большинства учащихся, имеющихся в школе спортивных традиций и квалифицированных 
учителей (тренеров), а также его популярности и массовости в конкретном регионе. Принимая 
решение об углубленном освоении одного из видов спорта, предусматривается и соответствующее 
для этого увеличение объема часов (до 15%), который формируется за счет его уменьшения по 
другим темам раздела «Спортивно-оздоровительной деятельности с прикладно-ориентированной 
физической подготовкой». В третьем разделе «Способы физкультурно-спортивной деятельности с 
прикладно-ориентированной физической подготовкой» приводятся практические умения, 
необходимые и достаточные для организации и проведения самостоятельных оздоровительных 
тренировок в режиме спортивной подготовки. 
 
Содержание программного материала 
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 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. 
Помимо выполнения обязательного минимума содержания основных содержательных программ, в 
зависимости от региона его особенностей – климатических, национальных, а также от 
возможностей материальной физкультурно-спортивной базы включается и дифференцированная 
часть физической культуры. 
Данная программа рассчитана на условия типовых образовательных учреждений со стандартной 
базой для занятий физическим воспитанием и стандартным набором спортивного инвентаря. 
При разработке рабочей программы учитывались приём нормативов «Президентских состязаний», 
а так же участие школы в территориальной Спартакиаде по традиционным видам спорта (футбол, 
баскетбол, волейбол, лёгкая атлетика)  
Знания о физической культуре 
      Физическая культура и спорт в современном обществе. Туристические походы как форма 
активного отдыха, укрепления здоровья и восстановления организма, виды и разновидности 
туристических походов. Пешие туристические походы, их организация и проведение, требования 
к технике безопасности и бережному отношению к природе (экологические требования). 
      Базовые понятия физической культуры. Здоровый образ жизни, роль и значение физической 
культуры в его формировании. Вредные привычки и их пагубное влияние на физическое, 
психическое и социальное здоровье человека, роль и значение занятий физической культурой в 
профилактике вредных привычек. Прикладно-ориентированная физическая подготовка как 
система тренировочных занятий для освоения профессиональной деятельности, всестороннего и 
гармоничного физического совершенствования. 
      Физическая культура человека. Правила организации и планирования режима дня с учетом 
дневной и недельной динамики работоспособности. Правила планирования активного отдыха и 
его основных форм с учетом особенностей учебной (трудовой) деятельности, индивидуального 
образа жизни. Правила и гигиенические требования к проведению банных процедур. Правила 
оказания доврачебной помощи во время занятий физической культурой и в условиях активного 
отдыха. 
Способы двигательной (физкультурной) деятельности 



      Организация и проведение занятий физической культурой. Подготовка к проведению 
летних пеших туристических походов (выбор маршрута, снаряжения, одежды и обуви, укладка 
рюкзака). 
      Соблюдение правил движения по маршруту. Оборудование мест стоянки (установка палатки, 
разведение костра, размещение туалета, оборудование спортивной площадки и т. п.). Соблюдение 
требований безопасности и оказания доврачебной помощи (при укусах, отравлениях, царапинах, 
ссадинах и потертостях, ушибах и других травмах). 
      Последовательное выполнение всех частей занятий прикладно ориентированной подготовкой 
(согласно плану индивидуальных занятий). Наблюдение за режимами нагрузки (по частоте 
сердечных сокращений) и показателями (внешними и внутренними) самочувствия во время 
занятий. 
      Оценка эффективности занятий физической культурой. Ведение дневника 
самонаблюдения: регистрация по учебным четвертям динамики показателей физического развития 
и физической подготовленности; еженедельное обновление комплексов утренней зарядки и 
физкультминуток, содержания домашних занятий, результатов тестирования функционального 
состояния организма (с помощью «одномоментной пробы Летунова»). 
Физическое совершенствование 
      Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений для формирования 
правильной осанки; утренней зарядки, физкультминуток; дыхательной гимнастики и гимнастики 
для глаз; для регулирования массы тела и коррекции фигуры с учетом индивидуальных 
особенностей физического развития. Индивидуальные комплексы адаптивной физической 
культуры (подбираемые в соответствии с медицинскими показаниями учащихся). 
      Спортивно-оздоровительная деятельность.   
  Легкая атлетика. (32 ч.) Спортивная ходьба. Совершенствование техники ранее разученных 
упражнений в прыжках, беге и метании. Бег на дистанции: 60 м, 100 м с высокого, низкого старта 
(на результат), 1000 м — девушки и 2000 м — юноши (на результат). Кроссовый бег: юноши — 3 
км, девушки — 2 км. 
      Прикладные упражнения: преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, 
прыжков; передвижения на руках в висе, лазанья и перелезания. 
      Упражнения общей физической подготовки. 
Гимнастика с основами акробатики. (24 ч.) Акробатическая комбинация (юноши): из основной 
стойки кувырок вперед в стойку на лопатках, упор присев, встать, из основной стойки прыжком 
упор присев, кувырок назад в упор ноги врозь. 
      Упражнения на гимнастическом бревне (девушки): танцевальные шаги (полька), ходьба со 
взмахами ног и поворотами; соскок из упора стоя на колене в стойку боком к бревну. 
Гимнастическая комбинация, составленная из разученных упражнений и с учетом 
индивидуальной физической и технической подготовленности. 
      Упражнения на перекладине (юноши): из стойки спиной к перекладине вис стоя сзади 
согнувшись, толчком ног вис согнувшись сзади; вис на согнутых ногах. Гимнастическая 
комбинация, составленная из разученных упражнений и с учетом индивидуальной физической и 
технической подготовленности. 
      Упражнения на брусьях: махи в упоре на руках с разведением ног над жердями; 
гимнастическая комбинация, составленная из разученных упражнений и с учетом индивидуальной 
физической и технической подготовленности (юноши); из виса присев на нижней жерди толчком 
ног подъем в упор на верхнюю жердь; гимнастическая комбинация, составленная из разученных 
упражнений и с учетом индивидуальной физической и технической подготовленности (девушки). 
      Упражнения общей физической подготовки. 
      Упражнения специальной физической и технической подготовки. 
      Спортивные игры (30 ч.)   
      Баскетбол. Ловля катящегося мяча на месте и в движении. Технико-тактические действия 
(индивидуальные и командные): передвижение защитника при индивидуальных защитных 
действиях; вырывание и выбивание мяча; защитные действия при опеке игрока с мячом и без 
мяча; перехват мяча; борьба за мяч, не попавший в корзину; взаимодействие в нападении (быстрое 
нападение); взаимодействие при вбрасывании мяча судьей и с лицевой линии с игроком команды 
и соперником. Игра в баскетбол по правилам. 
      Упражнения специальной физической и технической подготовки. 
 



ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ 
ПОДГОТОВКИ ВЫПУСКНИКОВ 
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 систем индивидуальных занятий физическими упражнениями 

различной целевой 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, сохранения и укрепления 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 деятельности, выбора и формирования здорового образа жизни. 
 
УРОВЕНЬ РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ УЧАЩИХСЯ, 
ОКАНЧИВАЮЩИХ СРЕДНЮЮ ШКОЛУ 
В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «физическая 
культура» учащиеся по окончании средней школы должны достигнуть следующего уровня раз- 
вития 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 физи- 
ческими упражнениями различной направленности и контроля их эффективности; 
• особенности организации и проведения индивидуальных занятий физическими упражнениями 
общей профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленности; 
• особенности обучения и самообучения двигательным действиям, особенности 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 самодеятельные 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 сучащимися младших классов; 
• судейство соревнований по одному из видов спорта. 
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 
Двигательные умения, навыки и способности: 
В метаниях на дальность и на меткость: метать различные по массе и форме снаряды 
(гранату, утяжеленные малые мячи, резиновые палки и др.) с места и с полного разбега 
(12—15 м) с использованием четырехшажного варианта бросковых шагов; метать 
различные по массе и форме снаряды в горизонтальную цель 2,5X2,5 м с 10—12 м 
(девушки) и 15—25 м (юноши); метать теннисный мяч в вертикальную цель l x l м с 10 м 
(девушки) и с 15—20 м (юноши). 
В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять опорный прыжок ноги врозь 
через коня в длину высотой 115—125 см (юноши); 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); выполнять комплекс вольных упражнений (девушки). 
В единоборствах: проводить учебную схватку в одном из видов единоборств (юноши). 
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 (табл. 3), с учетом региональных условий и индивидуальных 
возможностей учащихся. 
Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: использовать различные виды 
физических упражнений с целью самосовершенствования, организации досуга и здорового 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, 
Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: использовать различные виды 
физических упражнений с целью самосовершенствования, организации досуга и здорового 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; 



осуществлять 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 фи- 
зической культуры других составляющих вариативной части (материал по выбору учителя, 
учащихся, определяемый самой школой, по углубленному изучению одного или нескольких видов 
спорта) разрабатывает и определяет учить 
 

Учебно-методическая литература. 
 

1. В.И.Лях, А.А.Зданевич, Физическая культура 10-11 классы., учебник для 
общеобразовательных учреждений од редакцией В.И. Ляха, 6-е издание, Москва 
«Просвещение»2011г. 

 
2. В.И.Лях, А.А.Зданевич. Физическая культура 10-11 классы, Москва «Просвещение», 

2010г. 
 

3. М.В.Виденкин. Внеклассные мероприятия по физической культуре. Волгоград. «Учитель» 
2007г. 

 
4. М.В.Виденкин. Спортивные праздники и мероприятия в школе. Волгоград, «Учитель», 

2007г. 
 
 

5. М.В.Виденкин. Физическая культура 5-11 классы. Планирование Волгоград «Учитель», 
2010г. 

 
6. П.А.Киселев, С.Б. Киселева. Справочник учителя физической культуры. Волгоград 

«Учитель» 2010г. 
 
 

7. П.А.Киселев, С.Б.Киселева. Настольная книга учителя физической культуры. Волгоград. 
«Учитель», 2008г. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

Материально-техническое оснащение учебного процесса по  предмету «физическая 
культура» 

Д – демонстрационный экземпляр ( 1 экземпляр); 
К – полный комплект (для каждого ученика); 
Ф – комплект для фронтальной работы (не менее 1 экземпляра на 2 учеников); 
П – комплект, необходимый для работы в группах (1 экземпляр на 5–6 человек) (см. Табл. 
4).Таблица 4 

№ 

п/п 

Наименование объектов и средств материально-
технического обеспечения 

Количество 

1 Основная литература для  учителя   

1.1 Стандарт  основного  общего образования по физической 
культуре 

Д 

1.2 Лях В.И., Зданевич А.А. Комплексная программа 
физического воспитания учащихся 1–11-х классов. – М.: 
Просвещение, 2008. 

Д 

1.3 М.Я Виленский, И.М. Туревский, и др. Физическая 
культура 5-6-7 класс. Под. Ред. М.Я. Виленского –М. 
Просвещение, 2002. Учебник допущенный Министерством 
образования Российской Федерации. 

Ф 

1.4 Рабочая программа по физической культуре  

Справочник учителя физической культуры П. А. Киселев, 
С.Б. Киселева Издание  «Учитель»  2011 г. 

Д 

2 Дополнительная литература для учителя  



2.1 Дидактические материалы по основным разделам и 
темам учебного предмета «физическая культура» 

Ф 

2.2 Кофман Л.Б. Настольная книга учителя физической 
культуры. – М., Физкультура и спорт,  1998. 

Ю.А. Янсон  «Физическая культура в школе» книга для 
педагогов Издание 2е 2009г. 

 

Д 

2.3 Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Практикум по теории  и 
методики физического воспитания 2001г. 

Д 

 

2.4 Лях В.И. Тесты в физическом воспитании школьников. 
Пособие для учителя Издательство Москва 2009г. 

Д 

2.5 Ковалько В.И. Поурочные разработки по физкультуре  5-9 
класс Москва «Вако» 2009 

Д 

3 Дополнительная литература для обучающихся  

3.1 Научно-популярная и художественная литература по 
физической культуре, спорту, олимпийскому движению. 

Д 

4 Технические средства обучения   

4.1 Музыкальный центр Д 

4.2 Аудиозаписи Д 

5 Учебно-практическое оборудование   

5.1 Бревно гимнастическое напольное  П 

5.2 Козел гимнастический П 

5.3 Канат для лазанья П 



5.4 Перекладина гимнастическая (пристеночная) П 

5.5 Стенка гимнастическая П 

5.6 Скамейка гимнастическая жесткая (длиной  4 м) П 

5.7 Комплект навесного оборудования (перекладина, 
тренировочные баскетбольные щиты) 

П 

5.8 Мячи:  набивные весом 1 кг, малый  мяч (мягкий), 
баскетбольные, волейбольные, футбольные 

К 

5.9 Скакалка детская К 

   

 

 
  

 


