


Рабочая  программа  по  физической  культуре  для  среднего  общего  образования
разработана на основе  нормативных документов:

1. Федеральный  компонент  государственного  образовательного  стандарта  утв.
Приказом Минобрнауки РФ №1089 от 05.03.2004г. (в ред. Приказов Минобрнауки
России от 03.06.2008 №164, от 31.08.2009 N 320, от 19.10.2009 N 427, от 10.11.2011
N 2643, от 24.01.2012 N 39, от 31.01.2012 N 69, от 23.06.2015 N 609).

2. Основная  образовательная  программа  среднего  общего  образования  МКОУ
«Ильменская СОШ».

3. Авторская  программаВ.  И.  Ляха,  А.  А.  Зданевича«Комплексная  программа
физического воспитания учащихся 1-11 классов» (М.: Просвещение, 2014).
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I. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»

В результате изучения учебного предмета «Физическая культура» на уровне 
среднего общего образования: 
Выпускник на базовом уровне научится: 
– определять влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление 
здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек; 
– знать способы контроля и оценки физического развития и физической 
подготовленности; 
– знать правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими 
упражнениями общей, профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей 
направленности; 
– характеризовать индивидуальные особенности физического и психического развития; 
– характеризовать основные формы организации занятий физической культурой, 
определять их целевое назначение и знать особенности проведения; 
– составлять и выполнять индивидуально ориентированные комплексы оздоровительной и
адаптивной физической культуры; 
– выполнять комплексы упражнений традиционных и современных оздоровительных 
систем физического воспитания; 
– выполнять технические действия и тактические приемы базовых видов спорта, 
применять их в игровой и соревновательной деятельности;
 – практически использовать приемы самомассажа и релаксации;
 – практически использовать приемы защиты и самообороны; 
– составлять и проводить комплексы физических упражнений различной направленности; 
– определять уровни индивидуального физического развития и развития физических 
качеств;
 – проводить мероприятия по профилактике травматизма во время занятий физическими 
упражнениями; 
– владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского физкультурно-
спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).
Выпускник на базовом уровне получит возможность научиться: 
– самостоятельно организовывать и осуществлять физкультурную деятельность для 
проведения индивидуального, коллективного и семейного досуга; 
– выполнять требования физической и спортивной подготовки, определяемые 
вступительными экзаменами в профильные учреждения профессионального образования; 
– проводить мероприятия по коррекции индивидуальных показателей здоровья, 
умственной и физической работоспособности, физического развития и физических 
качеств по результатам мониторинга; 
– выполнять технические приемы и тактические действия национальных видов спорта; –
выполнять нормативные требования испытаний (тестов) Всероссийского 
физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО); 
– осуществлять судейство в избранном виде спорта;
 – составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки. 
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II. СОДЕРЖАНИЕ  УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»

Физическая культура как область знаний 

История  и  современное  развитие  физической  культуры.  Олимпийские  игры
древности.  Возрождение  Олимпийских  игр  и  олимпийского  движения.  Олимпийское
движение  в  России.  Современные  Олимпийские  игры.  Физическая  культура  в
современном  обществе.  Организация  и  проведение  пеших  туристических  походов.
Требования  техники  безопасности  и  бережного  отношения  к  природе.  Современное
представление о физической культуре (основные понятия). Физическое развитие человека.
Физическая подготовка, ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств.
Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств.
Техника  движений  и  ее  основные  показатели.  Основы  биомеханики  гимнастических
упражнений  и  упражнений  Самбо.  Их  влияние  на  телосложение,  воспитание  волевых
качеств.  Прикладные  аспекты  Самбо.  Возможности  системы  Самбо  как  основы
самозащиты, выживания в современном мегаполисе, подготовка к службе в Российской
армии  и  силовых  структурах.  Спорт  и  спортивная  подготовка.  Всероссийский
физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне».   Физическая культура
человека. Здоровье и здоровый образ жизни. Коррекция осанки и телосложения. Контроль
и  наблюдение  за  состоянием  здоровья,  физическим  развитием  и  физической
подготовленностью.  Требования  безопасности  и  первая  помощь при  травмах  во  время
занятий физической культурой и спортом.

Способы двигательной (физкультурной) деятельности

Организация  и  проведение  самостоятельных  занятий  физической  культурой.
Подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест занятий, инвентаря и одежды,
планирование занятий с разной функциональной направленностью). Подбор упражнений
и  составление  индивидуальных  комплексов  для  утренней  зарядки,  физкультминуток,
физкультпауз, коррекции осанки и телосложения. Составление планов и самостоятельное
проведение  занятий  спортивной  подготовкой,  прикладной  физической  подготовкой  с
учетом индивидуальных показаний здоровья и физического развития. Организация досуга
средствами физической культуры. Оценка эффективности занятий физической культурой.
Самонаблюдение  и  самоконтроль.  Оценка  эффективности  занятий.  Оценка  техники
осваиваемых  упражнений,  способы  выявления  и  устранения  технических  ошибок.
Измерение резервов организма (с помощью простейших функциональных проб).

Физическое совершенствование

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Комплексы  упражнений  для  оздоровительных  форм  занятий  физической
культурой.  Комплексы упражнений современных оздоровительных систем физического
воспитания, ориентированных на повышение функциональных возможностей организма,
развитие  основных  физических  качеств.  Индивидуальные  комплексы  адаптивной
физической  культуры  (при  нарушении  опорно-двигательного  аппарата,  центральной
нервной системы, дыхания и кровообращения, при близорукости).

Спортивно-оздоровительная деятельность.  

Модуль 1. Подвижные игры

Волейбол. 
Специальная  разминка  волейболиста. Броски  мяча  двумя  руками  стоя  в  стену,

в  пол,  ловля  отскочившего  мяча, подбрасывание  мяча  вверх  и  ловля  его  на  месте  и
после  перемещения.  Перебрасывание  мяча  партнёру  в  парах  и  тройках - ловля  мяча
на  месте  и  в  движении – низко  летящего  и  летящего  на  уровне  головы. Прием мяча:
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снизу,  сверху, сбоку, в падении.  Отбивание мяча  одной  и двумя руками. Удар по мячу
одним или двумя кулаками. Стойка  игрока, передвижение  в  стойке.  Эстафеты, учебные
игры, спортивные игры, подвижные  игры: «Брось  и  попади»,  «Сумей  принять».

Модуль 2. Легкая атлетика 

Совершенствование техники спортивной ходьбы. Совершенствование техники бега
на спринтерских дистанциях (60, 100 м) с учётом времени. Совершенствование техники
«выбегания»  из  различных  стартовых  положений  и  стартового  разгона;  пробегания
спринтерской  дистанции  (стартовый  разгон,  удержание  скорости,  финиширование);
эстафетного  бега  в  условиях  приближенным  к  соревновательным  (приём  -передача
эстафетной палочки; вбегание и выбегание из «коридора»). Совершенствование техники
барьерного бега (на время); преодоления вертикальных препятствий различной высоты.
Отработка  тактических  приёмов  бега  на  средние  и  длинные  дистанции.
Совершенствование техники прыжка в длину с места и разбега (на результат); прыжка в
высоту с  разбега.  Совершенствование  техники метания снаряда (на  результат).  Полоса
препятствий  включающая  преодоление  различных  препятствий  и  закрепление
полученных легкоатлетических навыков.

Игры-задания с использованием элементов спортивных игр: баскетбол, футбол и
гандбол.

Модуль 3. Лыжная подготовка

Передвижение  на  лыжах  по  учебной  лыжне  (лыжной  трассе,  по  равнинной  и
пересеченной  местности).  Имитационные  упражнения,  выполняющиеся  без
приспособлений;  с  приспособлениями.  Скользящий  шаг.  Передвижение  на  лыжах
классическим  ходом:  (попеременными  ходами  –  двушажным  и  четырёхшажным;
одновременными ходами – бесшажным, одношажным и двухшажным). Передвижение на
лыжах  коньковым  ходом:  одновременный  полуконьковый  ход;  коньковый  ход  без
отталкивания руками (с махами и без махов);  одновременный одношажный коньковый
ход,  попеременный  двухшажный   коньковый  ход.  Упражнения,  направленные  на
согласованное  и  слитное  выполнение  основных  элементов  классических  и  коньковых
ходов. Спуск со склонов в высокой, средней и низкой стойках.  Преодоление подъемов
«елочкой»,  «полуелочкой»,  ступающим,  скользящим,  беговым  шагом.   Торможение
«плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, падением. Повороты на месте и в
движении. Спуски,  подъемы, торможения. Эстафеты,  игры - соревнования,  спортивные
игры, игры – задания

Модуль 4. Модуль, отражающий национальные, региональные или 
этнокультурные особенности (игра «Мини-футбол»).

Общеразвивающие и специальные упражнения. Приемы техники владения мячом и
основные  способы  их  выполнения.  Ведение,  приём  и  передача  мяча;  дриблинг
футболиста, взаимодействия игроков; упражнения с мячом и без мяча, индивидуально, в
парах, в тройках, в группах; техника удара по мячу, жонглирование мячом, передача мяча,
вбрасывание мяча, отбирание мяча у соперника, обманные движения; остановка летящего
мяча, групповые обманные действия. Взаимодействия игроков в нападении. Длинный пас,
игра в стенку, контроль мяча, завершение действия или контратака, игра в одно касание.
Техническая  подготовка.  Тактика  защиты.  Тактика  игры  вратаря.  Пространственные
упражнения,  выбор  позиции  в  поле,  согласованность  действий  в  игре.  Игры с  мячом,
эстафеты. Учебные и соревновательные игры. 

III. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ
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Количество часов
(уроков)

№ п/п Тема, раздел Класс

X XI
1 Базовая часть 68 68

1.1 Основы знаний о физической культуре В процессе урока

1.2 Подвижные игры 17 17

1.3 Легкая атлетика 33 33

1.4 Лыжная подготовка 18 18

2 Вариативная часть 34 34

2.1 Модуль «Спортивные игры» (игра мини-футбол) 34 34

Итого 102 102
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