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Рабочая программа разработана  на   основе  Примерной   программы и  авторской   

программы   «Комплексная  программа физического   воспитания   учащихся  1-11 

классов»  В.И. Ляха, А.А. Зданевича(Просвещение,2010).В   соответствии  С   ФБУПП  

учебный предмет  «Физическая  культура» вводится  как обязательный   предмет в  

начальной  школе, на его  преподавание отводится  68  часов в год. Для прохождения 

программы в начальной школе в учебном процессе можно использовать учебник: Лях 

В.И. Мой друг-физкультура.1-4кл; 

                                                                                              

1. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО 

ПРЕДМЕТА 

(НА ВЕСЬ КУРС 1 – 4 класс) 

 

1класс: 

В результате освоения программного материала ученик получит знания: 

Знания о физической культуре. Что такое координация движений; что такое дистанция; 

как возникли физическая культура и спорт. Ученики получат первоначальные сведения об 

Олимпийских играх — когда появились , кто воссоздал символы и традиции; что такое 

физическая культура; получат представление о том, что такое темп и ритм, для чего они 

нужны и как влияют на выполнение упражнений; что такое личная гигиена человека; 

получат первоначальные сведения о внутренних органах человека и его скелете; узнают, 

что такое гимнастика, где появилась и почему так названа; что такое осанка. 

Гимнастика с элементами акробатики. Ученики научатся строиться в шеренгу и колонну; 

размыкаться на руки в стороны ; перестраиваться разведением в две колонны; выполнять 

повороты направо, налево, кругом; команды «равняйсь», «смирно», «по порядку 

рассчитайсь», «на первый-второй рас-считайсь», «налево в обход шагом марш», «шагом 

марш», «бегом марш»; выполнять разминку, направленную на развитие координации 

движений; запоминать короткие временные отрезки; подтягиваться на низкой 

перекладине из виса лежа; выполнять вис на время; проходить станции круговой 

тренировки; выполнять различные перекаты, кувырок вперед, «мост», стойку на лопатках, 

стойку на голове; лазать и перелезать по гимнастической стенке; лазать по канату; 

выполнять висы на перекладине; прыжки со скакалкой, в скакалку, вращение обруча; вис 

углом, вис согнувшись, вис прогнувшись и переворот на гимнастических кольцах. 

 

Легкая атлетика. Ученики научатся технике высокого старта; пробегать на скорость 

дистанцию 30 м; выполнять челночный бег Зх10 м; беговую разминку; метание как на 

дальность, так и на точность; технике прыжка в длину с места; выполнять прыжок в 

высоту с прямого разбега, а также прыжок в высоту спиной вперед; бегать различные 

варианты эстафет; выполнять броски набивного мяча от груди и снизу. 

 

Подвижные игры. Ученики научатся играть в подвижные игры: «Ловишка», «Ловишка с 

мешочком на голове», «Прерванные пятнашки», «Гуси-лебеди», «Горелки», 

«Колдунчики», «Мышеловка», «Салки», «Салки с домиками», «Два Мороза»; «Волк во 

рву», «Охотник и зайцы», «Кто быстрее схватит», «Совуш-ка», «Осада города», 

«Вышибалы», «Ночная охота», «Удочка», «Успей убрать», «Волшебные елочки», 

«Шмель», «Береги предмет», «Попрыгунчики-воробушки», «Белки в лесу», «Белочка-

защитница», «Бегуны и прыгуны», «Грибы-шалуны», «Котел», «Охотники и утки», 

«Антивышибалы», «Забросай противника мячами», «Вышибалы через сетку», «Точно в 

цель», «Собачки», «Лес, болото, озеро», «Запрещенное движение», «Хвостики», 

«Хвостики», «Бросай далеко, собирай быстрее», «Игра в птиц», «Игра в птиц с мячом», 

«День и ночь»; выполнять ловлю и броски мяча в парах, ведение мяча правой и левой 

рукой, броски мяча через волейбольную сетку. 

 

 



2 класс: 

 

В результате освоения программного материала ученик получит знания: 

Знания о физической культуре — выполнять организационно-методические требования, 

которые предъявляются на уроке физкультуры, рассказывать, что такое физические 

качества, режим дня и как он влияет на жизнь человека, что такое частота сердечных 

сокращений и как ее измерять, как оказывать первую помощь при травмах, вести дневник 

самоконтроля; 

Гимнастика с элементами акробатики— строиться в шеренгу и колонну, выполнять 

наклон вперед из положения стоя, подъем туловища за 30 с на скорость, подтягиваться из 

виса лежа согнувшись, выполнять вис на время, кувырок вперед, кувырок вперед с трех 

шагов и с разбега, мост, стойку на лопатках, стойку на голове, выполнять вис с завесом 

одной и двумя ногами на перекладине, вис согнувшись и вис прогнувшись на 

гимнастических кольцах, переворот назад и вперед на гимнастических кольцах, вращение 

обруча, лазать по гимнастической стенке и перелезать с пролета на пролет, по канату, 

прыгать со скакалкой и в скакалку, на мячах-хопах, проходить станции круговой 

тренировки, разминаться с мешочками, скакалками, обручами, резиновыми кольцами, с 

гимнастической палкой, выполнять упражнения на координацию движений, гибкость, у 

гимнастической стенки, с малыми мячами, на матах, на матах с мячами, с массажными 

мячами, с гимнастическими скамейками и на них; 

Легкая атлетика — технике высокого старта, пробегать на скорость дистанцию 30 м с 

высокого старта, выполнять челночный бег 3 х Юм, беговую разминку, метание как на 

дальность, так и на точность, прыжок в длину с места и с разбега, метать гимнастическую 

палку ногой, преодолевать полосу препятствий, выполнять прыжок в высоту с прямого 

разбега, прыжок в высоту спиной вперед, броски набивного мяча от груди, снизу и из-за 

головы, пробегать 1 км; 

Подвижные игры — усовершенствуют свои навыки  в  подвижных играх: «Ловишка», 

«Салки», «Салки с домиками», «Салки — дай руку», «Салки с резиновыми кружочками», 

«Салки с резиновыми кольцами», «Прерванные пятнашки», «Колдунчики», «Бросай 

далеко, собирай быстрее», «Хвостики», «Командные хвостики», «Флаг на башне», 

«Бездомный заяц», «Вышибалы», «Волк во рву», «Ловля обезьян», «Ловля обезьян с 

мячом», «Кот и мыши», «Осада города», «Ночная охота», «Удочка», «Волшебные 

елочки», «Белочка-защитница», «Горячая линия», «Медведи и пчелы», «Шмель», 

«Ловишка смешочком на голове», «Салки на снегу», «Совушка», «Бегуны и прыгуны», 

«Ловишка с мячом и защитниками», «Охотник и утки», «Охотник и зайцы», «Ловишка на 

хопах», «Забросай противника мячами», «Точно в цель», «Вышибалы через сетку», 

«Собачки», «Земля, вода, воздух», «Воробьи — вороны», «Антивышибалы», выполнять 

броски и ловлю мяча различными способами, через волейбольную сетку, в баскетбольное 

кольцо способами «снизу» и «сверху», технике ведения мяча правой и левой рукой, 

участвовать в эстафетах. 

 

3 класс: 

 

В результате освоения программного материала ученик получит знания: 

Знания о физической культуре— выполнять организационно-методические требования, 

которые предъявляются на уроке физкультуры (в частности, на уроках лыжной 

подготовки, плавания), вести дневник самоконтроля, рассказывать о скелете, внутренних 

органах, мышечной и кровеносной системе человека, об органах чувств, объяснять, что 

такое пас и его значение для спортивных игр с мячом, что такое осанка и методы 

сохранения правильной осанки, что такое гигиена и правила ее соблюдения, правила 

закаливания, приема пищи и соблюдения питьевого режима, правила спортивной игры 

волейбол; 

Гимнастика с элементами акробатики — выполнять строевые упражнения (строиться в 

шеренгу, колонну, перестраиваться в одну, две и три шеренги), выполнять разминки в 

движении, на месте, с мешочками, с резиновыми кольцами и кружочками, с массажными 



мячами, с обручами, с гимнастической палкой, с гимнастической скамейкой, на 

гимнастической скамейке, на матах, с мячом, разминки, направленные на развитие 

координации движений и гибкости, прыжковую разминку, разминку в парах, у 

гимнастической стенки, выполнять упражнения на внимание и равновесие, наклон вперед 

из положения стоя и сидя, шпагаты (прямой и продольные), отжимания, подъем туловища 

из положения лежа, подтягиваться на низкой перекладине из виса лежа согнувшись, 

запоминать временные отрезки, выполнять перекаты, кувырок вперед с места, с разбега и 

через препятствие, кувырок назад, проходить станции круговой тренировки, лазать и 

перелезать по гимнастической стенке, лазать по канату в три приема, выполнять стойку на 

голове и руках, мост, стойку на лопатках, висеть завесой одной и двумя ногами на 

перекладине, прыгать со скакалкой, через скакалку и в скакалку, прыгать в скакалку в 

тройках, выполнять упражнения на гимнастическом бревне, на гимнастических кольцах 

(вис согнувшись, вис прогнувшись, перевороты назад и вперед), лазать по наклонной 

гимнастической скамейке, выполнять вращение обруча; 

Легкая атлетика— технике высокого старта, технике метания мешочка (мяча) на 

дальность, пробегать дистанцию 30 м на время, выполнять челночный бег З х 10 м на 

время, прыгать в длину с места и с разбега, прыгать в высоту с прямого разбега, прыгать в 

высоту спиной вперед, прыгать на мячах-хопах, бросать набивной мяч (весом 1 кг) на 

дальность способом «снизу», «от груди», «из-за головы», правой и левой рукой, метать 

мяч на точность, проходить полосу препятствий; 

Подвижные и спортивные игры — давать пас ногами и руками, выполнять передачи мяча 

через волейбольную сетку различными способами, вводить мяч из-за боковой, выполнять 

броски и ловлю мяча различными способами, выполнять футбольные упражнения, стойке 

баскетболиста, ведению мяча на месте, в движении, правой и левой рукой, участвовать в 

эстафетах, бросать мяч в баскетбольное кольцо различными способами, играть в 

подвижные игры:«Ловишка», «Ловишка с мешочком на голове», «Колдунчики», «Салки», 

«Салки — дай руку», «Прерванные пятнашки», «Собачки», «Собачки ногами», «Бросай 

далеко, собирай быстрее», «Вышибалы», «Антивышибалы», «Белые медведи», «Волк во 

рву», «Ловля обезьян с мячом», «Перестрелка», «Пустое место», «Осада города», 

«Подвижная цель», «Совушка», «Удочка», «Салки с домиками», «Перебежки с мешочком 

на голове», «Мяч в туннеле», «Парашютисты», «Волшебные елочки», «Белочка-

защитница», «Горячая линия», «Будь осторожен», «Шмель», «Накаты», «Вышибалы с 

кеглями», «Вышибалы через сетку», «Штурм», «Ловишка на хопах», «Пионербол», 

«Точно в цель», «Борьба за мяч», «Вызов», «Командные хвостики», «Круговая охота», 

«Флаг на башне», «Марш с закрытыми глазами», играть в спортивные игры (футбол, 

баскетбол, гандбол). 

 

4 класс: 

 

В результате освоения программного материала ученик получит знания: 

Знания о физической культуре- выполнять организационно-методические требования, 

которые предъявляются на уроке физкультуры (в частности, на уроках лыжной 

подготовки, плавания), вести дневник самоконтроля, рассказывать историю появления 

мяча и футбола, объяснять, что такое зарядка и физкультминутка, что такое гимнастика и 

ее значение в жизни человека, правила обгона на лыжне; 

Гимнастика с элементами акробатики — выполнять строевые упражнения, наклон вперед 

из положения сидя и стоя, различные варианты висов, вис завесом одной и двумя ногами, 

кувырок вперед с места, с разбега и через препятствие, кувырок назад, стойку на голове, 

на руках, на лопатках, мост, упражнения на гимнастическом бревне, упражнения на 

кольцах (вис согнувшись, вис прогнувшись, переворот назад и вперед, выкрут, махи), 

опорный прыжок, проходить станции круговой тренировки, лазать по гимнастической 

стенке, по канату в два и три приема, прыгать в скакалку самостоятельно и в тройках, 

крутить обруч, напрыгивать на гимнастический мостик, выполнять разминки на месте, 

бегом, в движении, с мешочками, гимнастическими палками, массажными мячами, 

набивными мячами, малыми и средними мячами, скакалками, обручами, резиновыми 



кольцами, направленные на развитие гибкости и координации движений, наматах, 

запоминать небольшие временные промежутки, подтягиваться, отжиматься; 

Легкая атлетика — пробегать 30 и 60 м на время, выполнять челночный бег, метать 

мешочек на дальность и мяч на точность, прыгать в длину с места и с разбега, прыгать в 

высоту с прямого разбега, перешагиванием, спиной вперед, проходить полосу 

препятствий, бросать набивной мяч способами «из-за головы», «от груди», «снизу», 

правой и левой рукой, пробегать дистанцию 1000 м, передавать эстафетную палочку; 

Подвижные и спортивные игры— выполнять пас ногами и руками, низом, верхом, через 

волейбольную сетку, ведение мяча ногами и руками, прием мяча снизу и сверху, бить и 

бросать по воротам, бросать и ловить мяч самостоятельно и в парах, бросать мяч в 

баскетбольное кольцо различными способами, играть в подвижные игры «Ловишка», 

«Ловишка на хопах», «Колдунчики», «Салки с домиками», «Салки — дай руку», «Флаг на 

башне», «Бросай далеко, собирай быстрее», «Собачки», «Собачки ногами», «Командные 

собачки», «Вышибалы», «Вышибалы с кеглями», «Вышибалы с ранением», «Вышибалы 

через сетку», «Перестрелка», «Волк во рву», «Антивышибалы», «Защита стойки», 

«Капитаны», «Осада города», «Штурм», «Удочка», «Мяч в туннеле», «Парашютисты», 

«Ловля обезьян», «Ловля обезьян с мячом», «Горячая линия», «Будь острожен», «Игра в 

мяч с фигурами», «Салки и мяч», «Ловишка с мешочком на голове», «Катание колеса», 

«Марш с закрытыми глазами», «Пионербол», «Точно в цель», «Борьба за мяч», 

«Командные хвостики», «Ножной мяч», играть в спортивные игры (футбол, баскетбол, 

гандбол). 

 

 

 

 

2.СОДЕРЖАНИЕ КУРСА (270ч) 

 

На изучение курса «Физическая культура» в каждом классе начальной школы отводится 2 

часа в неделю. Программа рассчитана на 270 ч: 1 класс – 66 ч (33 учебные недели), во 2,3 

и  4  классы по—  68ч (34 учебные недели). 

 

Содержание учебного предмета состоит из двух основных частей: базовой и вариативной 

(дифференцированной). 

 

Базовый компонент составляет основу общегосударственного стандарта 

общеобразовательной подготовки в сфере физической культуры и не зависит от 

региональных, национальных и индивидуальных особенностей ученика. 

Содержание учебного материала базового компонента состоит из  разделов: 

 

«Основы знаний о физкультурной деятельности» (информационный компонент учебного 

предмета), 

«Способы физкультурной деятельности» (операциональный компонент учебного 

предмета), 

«Физическое совершенствование» (мотивационный компонент учебного предмета).  

 

Описание ценностных ориентиров содержания учебного предмета 

 

Решая задачи физического воспитания, данная программа ориентирована на такие важные 

компоненты как воспитание ценностных ориентаций на физическое и духовное 

совершенствование личности 

 

Ценность жизни – признание человеческой жизни величайшей ценностью, что 

реализуется в бережном отношении к другим людям и к природе. 

Ценность природы основывается на общечеловеческой ценности жизни, на осознании 

себя частью природного мира – частью живой и неживой природы. Любовь к природе – 



это бережное отношение к ней как к среде обитания и выживания человека, а также 

переживание чувства красоты, гармонии, её совершенства, сохранение и приумножение её 

богатства. 

Ценность человека как разумного существа, стремящегося к добру и 

самосовершенствованию, важность и необходимость соблюдения здорового образа жизни 

в единстве его составляющих: физического, психического и социально-нравственного 

здоровья. 

Ценность добра – направленность человека на развитие и сохранение жизни, через 

сострадание и милосердие как проявление высшей человеческой способности – любви. 

Ценность истины – это ценность научного познания как части культуры человечества, 

разума, понимания сущности бытия, мироздания. 

Ценность семьи как первой и самой значимой для развития ребёнка социальной и 

образовательной среды, обеспечивающей преемственность культурных традиций народов 

России от поколения к поколению и тем самым жизнеспособность российского общества. 

Ценность труда и творчества как естественного условия человеческой жизни, состояния 

нормального человеческого существования. 

Ценность свободы как свободы выбора человеком своих мыслей и поступков образа 

жизни, но свободы, естественно ограниченной нормами, правилами, законами общества, 

членом которого всегда по всей социальной сути является человек. 

Ценность социальной солидарности как признание прав и свобод человека, обладание 

чувствами справедливости, милосердия, чести, достоинства по отношению к себе и к 

другим людям. 

Ценность гражданственности – осознание человеком себя как члена общества, народа, 

представителя страны и государства. 

Ценность патриотизма – одно из проявлений духовной зрелости человека, выражающееся 

в любви к России, народу, малой родине, в осознанном желании служить Отечеству. 

Ценность человечества – осознание человеком себя как части мирового сообщества, для 

существования и прогресса которого необходимы мир, сотрудничество народов и 

уважение к многообразию их культур. 
 

 

Содержание тем учебного курса 

 
Класс  Тема Количест

во часов 

Воспитательный компонент 

1 Базовая часть 52  установление доверительных 

отношений между педагогическим 

работником и его обучающимися, 

способствующих позитивному 

восприятию обучающимися 

требований и просьб 

педагогического работника, 

привлечению их внимания к 

обсуждаемой на уроке  

 информации, активизации их 

познавательной деятельности; 

 побуждение обучающихся соблюдать 

на уроке общепринятые нормы 

поведения, правила общения со 

старшими (педагогическими 

работниками) и сверстниками 

(обучающимися), принципы учебной 

дисциплины и самоорганизации; 

 привлечение внимания обучающихся 

к ценностному аспекту изучаемых на 

уроках явлений, организация их 

 Основы знаний о 

физической культуре 

В процессе 

урока 

 Подвижные игры 12 

 Гимнастика с элементами 

акробатики 

12 

 Легкоатлетические 

упражнения 

14 

 Кроссовая  подготовка 14 

 Вариативная часть 16 

 Подвижные игры с 

элементами баскетбола 

16 

2 Базовая часть 52 

 Основы знаний о 

физической культуре 

В процессе 

урока 

 Подвижные игры 12 

 Гимнастика с элементами 

акробатики 

12 

 Легкоатлетические 14 



упражнения работы с получаемой на уроке 

социально значимой информацией – 

инициирование ее обсуждения, 

высказывания обучающимися своего 

мнения по ее поводу, выработки 

своего к ней отношения; 

 использование воспитательных 

возможностей содержания учебного 

предмета через демонстрацию 

обучающимся примеров 

ответственного, гражданского 

поведения, проявления 

человеколюбия и добросердечности, 

через подбор соответствующих 

текстов для чтения, задач для 

решения, проблемных ситуаций для 

обсуждения в классе; 

 применение на уроке интерактивных 

форм работы с обучающимися: 

интеллектуальных игр, 

стимулирующих познавательную 

мотивацию обучающихся; 

дидактического театра, где 

полученные на уроке знания 

обыгрываются в театральных 

постановках; дискуссий, которые 

дают обучающимся возможность 

приобрести опыт ведения 

конструктивного диалога; групповой 

работы или работы в парах, которые 

учат обучающихся командной работе 

и взаимодействию с другими 

обучающимися;  

 включение в урок игровых процедур, 

которые помогают поддержать 

мотивацию обучающихся к 

получению знаний, налаживанию 

позитивных межличностных 

отношений в классе, помогают 

установлению доброжелательной 

атмосферы во время урока; 

 организация шефства 

мотивированных и эрудированных 

обучающихся над их 

неуспевающими одноклассниками, 

дающего обучающимся социально 

значимый опыт сотрудничества и 

взаимной помощи; 

 инициирование и поддержка 

исследовательской деятельности 

обучающихся в рамках реализации 

ими индивидуальных и групповых 

исследовательских проектов, что 

даст обучающимся возможность 

приобрести навык самостоятельного 

решения теоретической проблемы, 

навык генерирования и оформления 

собственных идей, навык 

уважительного отношения к чужим 

идеям, оформленным в работах 

 Кроссовая  подготовка 14 

 Вариативная часть 16 

 Подвижные игры с 

элементами баскетбола 

16 

3 Базовая часть 52 

 Основы знаний о 

физической культуре 

В процессе 

урока 

 Подвижные игры 12 

 Гимнастика с элементами 

акробатики 

12 

 Легкоатлетические 

упражнения 

14 

 Кроссовая  подготовка 14 

 Вариативная часть 16 

 Подвижные игры с 

элементами баскетбола 

16 

4 Базовая часть 52 

 Основы знаний о 

физической культуре 

 

 Подвижные игры 12 

 Гимнастика с элементами 

акробатики 

12 

 Легкоатлетические 

упражнения 

14 

 Кроссовая  подготовка 14 

 Вариативная часть 16 

 Подвижные игры на   основе  

баскетбола 

16 

 итого 270 

   



других исследователей, навык 

публичного выступления перед 

аудиторией, аргументирования и 

отстаивания своей точки зрения. 

 обучающихся соблюдать на уроке 

общепринятые нормы поведения, 

правила общения со старшими 

(педагогическими работниками) и 

сверстниками (обучающимися), 

принципы учебной дисциплины и 

самоорганизации; 

 привлечение внимания обучающихся 

к ценностному аспекту изучаемых на 

уроках явлений, организация их 

работы с получаемой на уроке 

социально значимой информацией – 

инициирование ее обсуждения, 

высказывания обучающимися своего 

мнения по ее поводу, выработки 

своего к ней отношения; 

 использование воспитательных 

возможностей содержания учебного 

предмета через демонстрацию 

обучающимся примеров 

ответственного, гражданского 

поведения, проявления 

человеколюбия и добросердечности, 

через подбор соответствующих 

текстов для чтения, задач для 

решения, проблемных ситуаций для 

обсуждения в классе; 

 применение на уроке интерактивных 

форм работы с обучающимися: 

интеллектуальных игр, 

стимулирующих познавательную 

мотивацию обучающихся; 

дидактического театра, где 

полученные на уроке знания 

обыгрываются в театральных 

постановках; дискуссий, которые 

дают обучающимся возможность 

приобрести опыт ведения 

конструктивного диалога; групповой 

работы или работы в парах, которые 

учат обучающихся командной работе 

и взаимодействию с другими 

обучающимися;  

 включение в урок игровых процедур, 

которые помогают поддержать 

мотивацию обучающихся к 

получению знаний, налаживанию 

позитивных межличностных 

отношений в классе, помогают 

установлению доброжелательной 

атмосферы во время урока; 

 

 

 

 



 
Муниципальное казенное общеобразовательное учреждение 

«Царевская средняя общеобразовательная школа» 
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Рабочая программа 
в соответствии с требованиями ФГОС 

на уровень основного общего образования 

5-9  класс 

Физическая   культура 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



Рабочая программа разработана  на   основе  Примерной   программы и  авторской   

программы   «Комплексная  программа физического   воспитания   учащихся  1-11 

классов»  В.И. Ляха, А.А. Зданевича (Просвещение,2010).В   соответствии  С   ФБУПП  

учебный предмет  «Физическая  культура» вводится  как обязательный   предмет в  

начальной  школе, на его  преподавание отводится  68  часов в год. Для прохождения 

программы в начальной школе в учебном процессе можно использовать учебник: Лях 

В.И. Мой друг-физкультура.1-4кл; 

                                                                                              

2. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО 

ПРЕДМЕТА 

(НА ВЕСЬ КУРС 5 – 9 класс ) 

 

В соответствии с ФГОС школы программа по предмету«Физическая культура» 

направлена на достижение системы планируемых результатов 

освоения, включающей в себя личностные, метапредметные, предметные 

результаты. В том числе на формирование планируемых результатов освоения 

междисциплинарных программ «Формирование универсальных учебных действий», 

«Формирование ИКТ-компетентности», «Основы проектно-исследовательской 

деятельности», «Стратегии смыслового чтения и работа с текстом». 

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. 

Личностные результаты: 

1) Воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, уважения к 

Отечеству, прошлое и настоящее многонационального народа России; осознание своей 

этнической принадлежности, знание истории, языка, культуры своего народа, своего края, 

основ культурного наследия народов России и человечества; усвоение гуманистических, 

демократических и традиционных ценностей многонационального российского общества; 

воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

2) формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности 

обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и 

познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории 

образования на базе ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, 

с учётом устойчивых познавательных интересов, а также на основе формирования 

уважительного отношения к труду, развития опыта участия в социально значимом труде; 

3) формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному 

уровню развития науки и общественной практики, учитывающего социальное, 

культурное, языковое, духовное многообразие современного мира; 

4) формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к 

другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской 

позиции, к истории, культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов России и 

народов мира; готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в 

нём взаимопонимания; 

5) освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в 

группах и сообществах, включая взрослые и социальные сообщества; участие в школьном 

самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастных компетенций с учётом 

региональных, этнокультурных, социальных и экономических особенностей; 

6) развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем 



на основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного 

поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам; 

7) формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со 

сверстниками, детьми старшего и младшего возраста, взрослыми в процессе 

образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и других 

видов деятельности; 

8) формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил 

индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, 

угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и на дорогах; 

9) формирование основ экологической культуры соответствующей современному 

уровню экологического мышления, развитие опыта экологически ориентированной 

рефлексивно-оценочной и практической деятельности в жизненных ситуациях; 

10) осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности 

семейной жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи; 

11) развитие эстетического сознания через освоение художественного наследия 

народов России и мира, творческой деятельности эстетического характера. 

Метапредметные результаты: 

1) Умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и 

формулировать для себя новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, развивать 

мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 

2) умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и 

познавательных задач; 

3) умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять 

контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы 

действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в 

соответствии с изменяющейся ситуацией; 

4) умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные 

возможности её решения; 

5) владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и 

осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

6) умение определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, 

классифицировать, самостоятельно выбирать основания и критерии для классификации, 

устанавливать причинно-следственные связи, строить логическое рассуждение, 

умозаключение (индуктивное, дедуктивное и по аналогии) и делать выводы; 

7) умение создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, модели и 

схемы для решения учебных и познавательных задач; 

8) навыки смыслового чтения; 

9) умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с 

учителем и сверстниками; работать индивидуально и в группе: находить общее решение и 

разрешать конфликты на основе согласования позиций и учёта интересов; формулировать, 

аргументировать и отстаивать своё мнение; 

10) умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей 

коммуникации для выражения своих чувств, мыслей и потребностей; планирования и 

регуляции своей деятельности; владение устной и письменной речью, монологической 

контекстной речью; 

11) формирование и развитие компетентности в области использования 

информационно-коммуникационных технологий (далее ИКТ–компетенции); 

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. 

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. 

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. 

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, плавание 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. 

 

 

 

2.СОДЕРЖАНИЕ КУРСА (340 часов) 

 

На изучение курса «Физическая культура» в каждом классе средней школы отводится 2 

часа в неделю. Программа рассчитана на 340 ч: 5 класс – 68 ч (34 учебные недели),                           

в 6,7 «б»,7«а»,8 и  9  классах  по—  68ч (34 учебные недели). 

 

Содержание учебного предмета состоит из двух основных частей: базовой и вариативной 

(дифференцированной). 

 

Базовый компонент составляет основу общегосударственного стандарта 

общеобразовательной подготовки в сфере физической культуры и не зависит от 

региональных, национальных и индивидуальных особенностей ученика. 

Содержание учебного материала базового компонента состоит из  разделов: 

 

«Основы знаний о физкультурной деятельности» (информационный компонент учебного 

предмета), 

«Способы физкультурной деятельности» (операциональный компонент учебного 

предмета), 

«Физическое совершенствование» (мотивационный компонент учебного предмета).  

 

Описание ценностных ориентиров содержания учебного предмета 

 

Решая задачи физического воспитания, данная программа ориентирована на такие важные 

компоненты как воспитание ценностных ориентаций на физическое и духовное 

совершенствование личности 

 

Ценность жизни – признание человеческой жизни величайшей ценностью, что 

реализуется в бережном отношении к другим людям и к природе. 

Ценность природы основывается на общечеловеческой ценности жизни, на осознании 

себя частью природного мира – частью живой и неживой природы. Любовь к природе – 

это бережное отношение к ней как к среде обитания и выживания человека, а также 

переживание чувства красоты, гармонии, её совершенства, сохранение и приумножение её 

богатства. 

Ценность человека как разумного существа, стремящегося к добру и 

самосовершенствованию, важность и необходимость соблюдения здорового образа жизни 

в единстве его составляющих: физического, психического и социально-нравственного 

здоровья. 

Ценность добра – направленность человека на развитие и сохранение жизни, через 

сострадание и милосердие как проявление высшей человеческой способности – любви. 

Ценность истины – это ценность научного познания как части культуры человечества, 

разума, понимания сущности бытия, мироздания. 

Ценность семьи как первой и самой значимой для развития ребёнка социальной и 

образовательной среды, обеспечивающей преемственность культурных традиций народов 

России от поколения к поколению и тем самым жизнеспособность российского общества. 



Ценность труда и творчества как естественного условия человеческой жизни, состояния 

нормального человеческого существования. 

Ценность свободы как свободы выбора человеком своих мыслей и поступков образа 

жизни, но свободы, естественно ограниченной нормами, правилами, законами общества, 

членом которого всегда по всей социальной сути является человек. 

Ценность социальной солидарности как признание прав и свобод человека, обладание 

чувствами справедливости, милосердия, чести, достоинства по отношению к себе и к 

другим людям. 

Ценность гражданственности – осознание человеком себя как члена общества, народа, 

представителя страны и государства. 

Ценность патриотизма – одно из проявлений духовной зрелости человека, выражающееся 

в любви к России, народу, малой родине, в осознанном желании служить Отечеству. 

Ценность человечества – осознание человеком себя как части мирового сообщества, для 

существования и прогресса которого необходимы мир, сотрудничество народов и 

уважение к многообразию их культур. 
 

 

Содержание тем учебного курса 

 
Класс  Тема Количест

во часов 

Воспитательный компонент 

1 Базовая часть 52  установление доверительных 

отношений между педагогическим 

работником и его обучающимися, 

способствующих позитивному 

восприятию обучающимися 

требований и просьб 

педагогического работника, 

привлечению их внимания к 

обсуждаемой на уроке  

 информации, активизации их 

познавательной деятельности; 

 побуждение обучающихся соблюдать 

на уроке общепринятые нормы 

поведения, правила общения со 

старшими (педагогическими 

работниками) и сверстниками 

(обучающимися), принципы учебной 

дисциплины и самоорганизации; 

 привлечение внимания обучающихся 

к ценностному аспекту изучаемых на 

уроках явлений, организация их 

работы с получаемой на уроке 

социально значимой информацией – 

инициирование ее обсуждения, 

высказывания обучающимися своего 

мнения по ее поводу, выработки 

своего к ней отношения; 

 использование воспитательных 

возможностей содержания учебного 

предмета через демонстрацию 

обучающимся примеров 

ответственного, гражданского 

поведения, проявления 

человеколюбия и добросердечности, 

через подбор соответствующих 

 Основы знаний о 

физической культуре 

В процессе 

урока 

 Подвижные игры 12 

 Гимнастика с элементами 

акробатики 

12 

 Легкоатлетические 

упражнения 

14 

 Кроссовая  подготовка 14 

 Вариативная часть 16 

 Подвижные игры с 

элементами баскетбола 

16 

2 Базовая часть 52 

 Основы знаний о 

физической культуре 

В процессе 

урока 

 Подвижные игры 12 

 Гимнастика с элементами 

акробатики 

12 

 Легкоатлетические 

упражнения 

14 

 Кроссовая  подготовка 14 

 Вариативная часть 16 

 Подвижные игры с 

элементами баскетбола 

16 

3 Базовая часть 52 

 Основы знаний о 

физической культуре 

В процессе 

урока 

 Подвижные игры 12 

 Гимнастика с элементами 

акробатики 

12 

 Легкоатлетические 

упражнения 

14 

 Кроссовая  подготовка 14 



 Вариативная часть 16 текстов для чтения, задач для 

решения, проблемных ситуаций для 

обсуждения в классе; 

 применение на уроке интерактивных 

форм работы с обучающимися: 

интеллектуальных игр, 

стимулирующих познавательную 

мотивацию обучающихся; 

дидактического театра, где 

полученные на уроке знания 

обыгрываются в театральных 

постановках; дискуссий, которые 

дают обучающимся возможность 

приобрести опыт ведения 

конструктивного диалога; групповой 

работы или работы в парах, которые 

учат обучающихся командной работе 

и взаимодействию с другими 

обучающимися;  

 включение в урок игровых процедур, 

которые помогают поддержать 

мотивацию обучающихся к 

получению знаний, налаживанию 

позитивных межличностных 

отношений в классе, помогают 

установлению доброжелательной 

атмосферы во время урока; 

 организация шефства 

мотивированных и эрудированных 

обучающихся над их 

неуспевающими одноклассниками, 

дающего обучающимся социально 

значимый опыт сотрудничества и 

взаимной помощи; 

 инициирование и поддержка 

исследовательской деятельности 

обучающихся в рамках реализации 

ими индивидуальных и групповых 

исследовательских проектов, что 

даст обучающимся возможность 

приобрести навык самостоятельного 

решения теоретической проблемы, 

навык генерирования и оформления 

собственных идей, навык 

уважительного отношения к чужим 

идеям, оформленным в работах 

других исследователей, навык 

публичного выступления перед 

аудиторией, аргументирования и 

отстаивания своей точки зрения. 

 обучающихся соблюдать на уроке 

общепринятые нормы поведения, 

правила общения со старшими 

(педагогическими работниками) и 

сверстниками (обучающимися), 

принципы учебной дисциплины и 

самоорганизации; 

 привлечение внимания обучающихся 

к ценностному аспекту изучаемых на 

уроках явлений, организация их 

 Подвижные игры с 

элементами баскетбола 

16 

4 Базовая часть 52 

 Основы знаний о 

физической культуре 

 

 Подвижные игры 12 

 Гимнастика с элементами 

акробатики 

12 

 Легкоатлетические 

упражнения 

14 

 Кроссовая  подготовка 14 

 Вариативная часть 16 

 Подвижные игры на   основе  

баскетбола 

16 

 итого 270 

   



работы с получаемой на уроке 

социально значимой информацией – 

инициирование ее обсуждения, 

высказывания обучающимися своего 

мнения по ее поводу, выработки 

своего к ней отношения; 

 использование воспитательных 

возможностей содержания учебного 

предмета через демонстрацию 

обучающимся примеров 

ответственного, гражданского 

поведения, проявления 

человеколюбия и добросердечности, 

через подбор соответствующих 

текстов для чтения, задач для 

решения, проблемных ситуаций для 

обсуждения в классе; 

 применение на уроке интерактивных 

форм работы с обучающимися: 

интеллектуальных игр, 

стимулирующих познавательную 

мотивацию обучающихся; 

дидактического театра, где 

полученные на уроке знания 

обыгрываются в театральных 

постановках; дискуссий, которые 

дают обучающимся возможность 

приобрести опыт ведения 

конструктивного диалога; групповой 

работы или работы в парах, которые 

учат обучающихся командной работе 

и взаимодействию с другими 

обучающимися;  

 включение в урок игровых процедур, 

которые помогают поддержать 

мотивацию обучающихся к 

получению знаний, налаживанию 

позитивных межличностных 

отношений в классе, помогают 

установлению доброжелательной 

атмосферы во время урока; 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 
Муниципальное казенное общеобразовательное учреждение 

«Царевская средняя общеобразовательная школа» 

Ленинского муниципального района Волгоградской области 
 

 

 

 

 

 

 

Рабочая программа 
в соответствии с требованиями ФГОС 

на уровень среднего общего образования 

10-11  класс 

Физическая   культура 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Рабочая программа разработана  на   основе  Примерной   программы и  авторской   

программы   «Комплексная  программа физического   воспитания   учащихся  1-11 

классов»  В.И. Ляха, А.А. Зданевича (Просвещение,2010).В   соответствии  С   ФБУПП  

учебный предмет  «Физическая  культура» вводится  как обязательный   предмет в  

начальной  школе, на его  преподавание отводится  68  часов в год. Для прохождения 

программы в начальной школе в учебном процессе можно использовать учебник: Лях 

В.И. Мой друг-физкультура.1-4кл; 

                                                                                              

3. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО 

ПРЕДМЕТА 

(НА ВЕСЬ КУРС 10–11 класс) 

 

Планируемые результаты освоения предмета физической культуры 

в 10  классе. 

 

В результате изучения физической культуры на базовом уровне ученик должен: 

знать/понимать: 

 

-о влиянии оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, 

увеличение продолжительности жизни, о профилактике профессиональных заболеваний; 

 

- 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 упражнений из современных оздоровительных систем 

физического воспитания (аэробики, атлетической гимнастики адаптивной физической 

культуры) -выполнять простейшие приёмы самомассажа; 

 

-преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием 

разнообразных способов передвижения; 

 

-осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической 

культурой. 

 

Использовать приобретённые знания и умения в практической деятельности и 

повседневной жизни для: 

 

-повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья; 

 

-подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооружённых силах РФ; 

 

-организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия 

в массовых спортивных соревнованиях; 

 

-активной творческой деятельности, выбора и формирования здорового образа жизни. 

 

Личностные, метапредметные и предметные результаты, освоения учебного предмета. 

 

 Личностные результаты:  

 



Воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, уважения к Отечеству, 

прошлое и настоящее многонационального народа России; осознание своей этнической 

принадлежности, знание истории, языка, культуры своего народа, своего края, основ 

культурного наследия народов России и человечества; усвоение гуманистических, 

демократических и традиционных ценностей многонационального российского общества; 

воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

 формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности 

обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и 

познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории 

образования на базе ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, 

с учётом устойчивых познавательных интересов, а также на основе формирования 

уважительного отношения к труду, развития опыта участия в социально значимом труде; 

 формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню 

развития науки и общественной практики, учитывающего социальное, культурное, 

языковое, духовное многообразие современного мира; 

формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к другому 

человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской позиции, к 

истории, культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов России и народов 

мира; готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нём 

взаимопонимания; 

 освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах 

и сообществах, включая взрослые и социальные сообщества; участие в школьном 

самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастных компетенций с учётом 

региональных, этнокультурных, социальных и экономических особенностей; 

 развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на 

основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного 

поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам; 

 формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со 

сверстниками, детьми старшего и младшего возраста, взрослыми в процессе 

образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и других 

видов деятельности; 

 формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил 

индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, 

угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и на дорогах; 

 формирование основ экологической культуры соответствующей современному уровню 

экологического мышления, развитие опыта экологически ориентированной рефлексивно-

оценочной и практической деятельности в жизненных ситуациях; 

 осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности семейной 

жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи; 

 развитие эстетического сознания через освоение художественного наследия народов 

России и мира, творческой деятельности эстетического характера. 

 

Метапредметные результаты: 

 

 1) Умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать 

для себя новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, развивать мотивы и 

интересы своей познавательной деятельности; 

 

2) умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и 

познавательных задач; 

 

3) умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять 

контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы 



действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в 

соответствии с изменяющейся ситуацией; 

 

 4) умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные 

возможности её решения; 

 

5) владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления 

осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

 

 6) умение определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, 

классифицировать, самостоятельно выбирать основания и критерии для классификации, 

устанавливать причинно-следственные связи, строить логическое рассуждение, 

умозаключение (индуктивное, дедуктивное и по аналогии) и делать выводы; 

 

 7) умение создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, модели и схемы для 

решения учебных и познавательных задач; 8) навыки смыслового чтения; 

 

9) умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем 

и сверстниками; работать индивидуально и в группе: находить общее решение и 

разрешать конфликты на основе согласования позиций и учёта интересов; формулировать, 

аргументировать и отстаивать своё мнение; 

 

10) умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей 

коммуникации для выражения своих чувств, мыслей и потребностей; планирования и 

регуляции своей деятельности; владение устной и письменной речью, монологической 

контекстной речью; 

 

 11) формирование и развитие компетентности в области использования информационно-

коммуникационных технологий (далее ИКТ–компетенции); 

 

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. 

 

 

 

2.СОДЕРЖАНИЕ КУРСА (136 часа) 

 

На изучение курса «Физическая культура» в каждом классе старшей школы отводится 2 

часа в неделю. Программа рассчитана на 136 ч: 10 класс – 68 ч (34 учебные недели),  в 11  

 классе по—  68ч (34 учебные недели). 

 

Содержание учебного предмета состоит из двух основных частей: базовой и вариативной 

(дифференцированной). 

 

Базовый компонент составляет основу общегосударственного стандарта 

общеобразовательной подготовки в сфере физической культуры и не зависит от 

региональных, национальных и индивидуальных особенностей ученика. 

Содержание учебного материала базового компонента состоит из  разделов: 



 

«Основы знаний о физкультурной деятельности» (информационный компонент учебного 

предмета), 

«Способы физкультурной деятельности» (операциональный компонент учебного 

предмета), 

«Физическое совершенствование» (мотивационный компонент учебного предмета).  

 

Описание ценностных ориентиров содержания учебного предмета 

 

Решая задачи физического воспитания, данная программа ориентирована на такие важные 

компоненты как воспитание ценностных ориентаций на физическое и духовное 

совершенствование личности 

 

Ценность жизни – признание человеческой жизни величайшей ценностью, что 

реализуется в бережном отношении к другим людям и к природе. 

Ценность природы основывается на общечеловеческой ценности жизни, на осознании 

себя частью природного мира – частью живой и неживой природы. Любовь к природе – 

это бережное отношение к ней как к среде обитания и выживания человека, а также 

переживание чувства красоты, гармонии, её совершенства, сохранение и приумножение её 

богатства. 

Ценность человека как разумного существа, стремящегося к добру и 

самосовершенствованию, важность и необходимость соблюдения здорового образа жизни 

в единстве его составляющих: физического, психического и социально-нравственного 

здоровья. 

Ценность добра – направленность человека на развитие и сохранение жизни, через 

сострадание и милосердие как проявление высшей человеческой способности – любви. 

Ценность истины – это ценность научного познания как части культуры человечества, 

разума, понимания сущности бытия, мироздания. 

Ценность семьи как первой и самой значимой для развития ребёнка социальной и 

образовательной среды, обеспечивающей преемственность культурных традиций народов 

России от поколения к поколению и тем самым жизнеспособность российского общества. 

Ценность труда и творчества как естественного условия человеческой жизни, состояния 

нормального человеческого существования. 

Ценность свободы как свободы выбора человеком своих мыслей и поступков образа 

жизни, но свободы, естественно ограниченной нормами, правилами, законами общества, 

членом которого всегда по всей социальной сути является человек. 

Ценность социальной солидарности как признание прав и свобод человека, обладание 

чувствами справедливости, милосердия, чести, достоинства по отношению к себе и к 

другим людям. 

Ценность гражданственности – осознание человеком себя как члена общества, народа, 

представителя страны и государства. 

Ценность патриотизма – одно из проявлений духовной зрелости человека, выражающееся 

в любви к России, народу, малой родине, в осознанном желании служить Отечеству. 

Ценность человечества – осознание человеком себя как части мирового сообщества, для 

существования и прогресса которого необходимы мир, сотрудничество народов и 

уважение к многообразию их культур. 
 

 

Содержание тем учебного курса 

 
Класс  Тема Количест

во часов 

Воспитательный компонент 

10 Базовая часть 52  установление доверительных 

отношений между педагогическим 

работником и его обучающимися, 
 Основы знаний о 

физической культуре 

В процессе 

урока 



 Подвижные игры 12 способствующих позитивному 

восприятию обучающимися 

требований и просьб 

педагогического работника, 

привлечению их внимания к 

обсуждаемой на уроке  

 информации, активизации их 

познавательной деятельности; 

 побуждение обучающихся соблюдать 

на уроке общепринятые нормы 

поведения, правила общения со 

старшими (педагогическими 

работниками) и сверстниками 

(обучающимися), принципы учебной 

дисциплины и самоорганизации; 

 привлечение внимания обучающихся 

к ценностному аспекту изучаемых на 

уроках явлений, организация их 

работы с получаемой на уроке 

социально значимой информацией – 

инициирование ее обсуждения, 

высказывания обучающимися своего 

мнения по ее поводу, выработки 

своего к ней отношения; 

 использование воспитательных 

возможностей содержания учебного 

предмета через демонстрацию 

обучающимся примеров 

ответственного, гражданского 

поведения, проявления 

человеколюбия и добросердечности, 

через подбор соответствующих 

текстов для чтения, задач для 

решения, проблемных ситуаций для 

обсуждения в классе; 

 применение на уроке интерактивных 

форм работы с обучающимися: 

интеллектуальных игр, 

стимулирующих познавательную 

мотивацию обучающихся; 

дидактического театра, где 

полученные на уроке знания 

обыгрываются в театральных 

постановках; дискуссий, которые 

дают обучающимся возможность 

приобрести опыт ведения 

конструктивного диалога; групповой 

работы или работы в парах, которые 

учат обучающихся командной работе 

и взаимодействию с другими 

обучающимися;  

 включение в урок игровых процедур, 

которые помогают поддержать 

мотивацию обучающихся к 

получению знаний, налаживанию 

позитивных межличностных 

отношений в классе, помогают 

установлению доброжелательной 

атмосферы во время урока; 

 организация шефства 

 Гимнастика с элементами 

акробатики 

12 

 Легкоатлетические 

упражнения 

14 

 Кроссовая  подготовка 14 

 Вариативная часть 16 

 Подвижные игры с 

элементами баскетбола 

16 

11 Базовая часть 52 

 Основы знаний о 

физической культуре 

В процессе 

урока 

 Подвижные игры 12 

 Гимнастика с элементами 

акробатики 

12 

 Легкоатлетические 

упражнения 

14 

 Кроссовая  подготовка 14 

 Вариативная часть 16 

 Подвижные игры с 

элементами баскетбола 

16 

 итого 136 

   



мотивированных и эрудированных 

обучающихся над их 

неуспевающими одноклассниками, 

дающего обучающимся социально 

значимый опыт сотрудничества и 

взаимной помощи; 

 инициирование и поддержка 

исследовательской деятельности 

обучающихся в рамках реализации 

ими индивидуальных и групповых 

исследовательских проектов, что 

даст обучающимся возможность 

приобрести навык самостоятельного 

решения теоретической проблемы, 

навык генерирования и оформления 

собственных идей, навык 

уважительного отношения к чужим 

идеям, оформленным в работах 

других исследователей, навык 

публичного выступления перед 

аудиторией, аргументирования и 

отстаивания своей точки зрения. 

 обучающихся соблюдать на уроке 

общепринятые нормы поведения, 

правила общения со старшими 

(педагогическими работниками) и 

сверстниками (обучающимися), 

принципы учебной дисциплины и 

самоорганизации; 

 привлечение внимания обучающихся 

к ценностному аспекту изучаемых на 

уроках явлений, организация их 

работы с получаемой на уроке 

социально значимой информацией – 

инициирование ее обсуждения, 

высказывания обучающимися своего 

мнения по ее поводу, выработки 

своего к ней отношения; 

 использование воспитательных 

возможностей содержания учебного 

предмета через демонстрацию 

обучающимся примеров 

ответственного, гражданского 

поведения, проявления 

человеколюбия и добросердечности, 

через подбор соответствующих 

текстов для чтения, задач для 

решения, проблемных ситуаций для 

обсуждения в классе; 

 применение на уроке интерактивных 

форм работы с обучающимися: 

интеллектуальных игр, 

стимулирующих познавательную 

мотивацию обучающихся; 

дидактического театра, где 

полученные на уроке знания 

обыгрываются в театральных 

постановках; дискуссий, которые 

дают обучающимся возможность 

приобрести опыт ведения 



конструктивного диалога; групповой 

работы или работы в парах, которые 

учат обучающихся командной работе 

и взаимодействию с другими 

обучающимися;  

 включение в урок игровых процедур, 

которые помогают поддержать 

мотивацию обучающихся к 

получению знаний, налаживанию 

позитивных межличностных 

отношений в классе, помогают 

установлению доброжелательной 

атмосферы во время урока; 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


