
Рабочая программа разработана на основе Федерального компонента государственного 

стандарта среднего (полного) общего образования, утвержденного приказом 

Министерства образования Российской Федерации от 05.03.2004 № 1089 «Об 

утверждении федерального компонента государственных стандартов начального общего, 

основного общего и среднего (полного) общего образования», Программы Физическая 

культура. Предметная линия учебников В. И. Ляха. 10—11 классы: пособие для учителей 

общеобразовательных организаций / В. И. Лях. — М.: Просвещение 

 

УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКИЙ КОМПЛЕКС (УМК): 

 10 класс 

 Лях В.И., Зданевич А.А. Физическая культура (базовый уровень). 10-11 класс. М.: 

Просвещение 

 11 класс 

 Лях В.И., Зданевич А.А. Физическая культура (базовый уровень). 10-11 класс. М.: 

Просвещение 

  

 

УЧЕБНЫЙ ПЛАН (количество часов): 

 10 класс – 3 часа в неделю, 102 часа в год 

 11 класс – 3 часа в неделю, 102 часа в год 

 

ЦЕЛИ: 

 развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных 

возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья; 

 воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребности в 

занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью; 

 овладение технологиями современных оздоровительных систем физического 

воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными 

физическими упражнениями и базовыми видами спорта; 

 освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в 

формировании здорового образа жизни и социальных ориентации; 

 приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной 

деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах 

занятий физическими упражнениями. 

  

ЗАДАЧИ: 

 содействие гармоничному физическому развитию, выработка умений использовать 

физические упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для 

укрепления состояния здоровья,  противостояния  стрессам; 

 формирование общественных и  личностных  представлений о престижности 

высокого уровня здоровья и разносторонней физической подготовленности; 

 расширение  двигательного  опыта  посредством   овладения  новыми  

двигательными  действиями  базовых  видов  спорта, упражнений современных 

оздоровительных систем физической культуры и прикладной физической подготовки, а 

также формирование умений применять эти упражнения в различных по сложности 

условиях; 

 дальнейшее развитие кондиционных (силовых, скоростно-силовых, выносливости, 

скорости и гибкости) и координационных способностей (быстроты перестроения 

двигательных действий, их согласования, способностей к произвольному расслаблению  

мышц,  вестибулярной  устойчивости  и  др.); 

 формирование знаний и представлений о современных оздоровительных системах 

физической культуры, спортивной тренировки  и  соревнований; 



 формирование знаний и умений оценивать состояние собственного здоровья, 

функциональных возможностей организма, проводить занятия  в  соответствии  с  

данными  самонаблюдения и самоконтроля; 

 формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной 

тренировке, значении занятий физической культурой для будущей трудовой деятельности, 

выполнения функций  отцовства  и  материнства,  подготовки  к  службе  в  армии; 

 формированиеадекватнойсамооценкиличности,нравственногосамосознания,мирово

ззрения,коллективизма,развитие целеустремлѐнности, 

уверенности,выдержки,самообладания; 

 закрепление потребности в регулярных занятиях физическими упражнениями и 

избранным видом спорта (на основе овладения средствами и  методами  их  организации,  

проведения и включения в режим дня, а также как формы активного отдыха   и досуга). 

 

ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ ВЫПУСКНИКОВ 

 

В результате изучения физической культуры на базовом уровне ученик будет: 

 

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 системы индивидуальных занятий физическими 

упражнениями различной направленности; 

 

уметь: 

 выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной 

(лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, 

комплексы упражнений атлетической гимнастики; 

 выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации; 

 преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием 

разнообразных способов передвижения; 

 выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки; 

 осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий 

физической культурой; 

 

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и 

повседневной жизни для: 

 повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья; 

 подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах 

Российской Федерации; 

 организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, 

участия в массовых спортивных соревнованиях; 

 активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового 

образа жизни; 

 понимания взаимосвязи учебного предмета с особенностями профессий и 

профессиональной деятельности, в основе которых лежат знания по данному учебному 

предмету. 

 

 

 

СОДЕРЖАНИЕ 



10 класс 

 Легкая атлетика – 32 ч 

 Гимнастика с основами акробатики – 18 ч 

 Лыжные гонки – 20 ч 

 Спортивные игры – 32 ч 

11 класс 

 Легкая атлетика – 32 ч 

 Гимнастика с основами акробатики – 18 ч 

 Лыжные гонки – 20 ч 

 Спортивные игры – 32 ч 

 

ФОРМЫ ТЕКУЩЕГО КОНТРОЛЯ И ПРОМЕЖУТОЧНОЙ АТТЕСТАЦИИ 

 

Для отслеживания динамики результативности обучающихся применяются различные 

формы контроля: промежуточная и итоговая сдача нормативов; самостоятельные работы; 

фронтальный и индивидуальный опрос; отчеты по практическим работам; творческие 

задания (комплексы упражнений, ору). 

При организации промежуточной аттестации учащихся используется накопительный 

подход, который основывается на выведении годовой отметки успеваемости учащихся на 

основе совокупностиотметок, полученных учащимися в течение учебного года: 

четвертных (полугодовых) отметок.  

Текущий и итоговый контроль уровня усвоения учащимися учебного материала 

осуществляется ввиде устных опросов учащихся, проведения практических занятий и 

нормативов. При оценивании учитываются индивидуальные возможности, уровень 

физического развития и двигательные возможности, последствия заболеваний учащихся. 
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