


Нормативную правовую основу настоящей программы по учебному
предмету «физическая культура» составляют следующие документы:

-  Федеральный  закон  от  29  декабря  2012  г.  №  273-ФЗ  «Об
образовании в Российской Федерации»;

-  Приказ  Минобразования  РФ  от  5  марта  2004  г.  N  1089  "Об
утверждении федерального компонента государственных образовательных
стандартов  начального  общего,  основного  общего  и  среднего  (полного)
общего образования"

-  Приказ Министерства образования и науки РФ от 03 июня 2008 г.
N 164 «О внесении изменений в федеральный компонент государственных
образовательных  стандартов  начального  общего,  основного  общего  и
среднего (полного) общего образования» от 05.03.2004г. №1089. 

-  Приказом Министерства  образования  и  науки  РФ  от  10  ноября
2011 г.  N 2643  «О  внесении  изменений  в  федеральный  компонент
государственных  образовательных  стандартов  начального  общего,
основного  общего  и  среднего  (полного)  общего  образования»  от
5.03.2004г. №1089; 

- Приказом Министерства образования и науки РФ от 23 июня 2015 г.
N 609«О внесении изменений в федеральный компонент государственных
образовательных  стандартов  начального  общего,  основного  общего  и
среднего (полного) общего образования» от 5.03.2004г. №1089

- Приказ Министерства образования и науки РФ от 28 декабря 2018 г.
№  345  «О  федеральном  перечне  учебников,  рекомендуемых  к
использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию
образовательных  программ  начального  общего,  основного  общего,
среднего общего образования».

Программа разработана с учетом:
- авторской  программы Ляха В.И. «Физическая культура» 
10-11  классы - М.: «Просвещение», 2014.
-  учебного  плана   МАОУ  СОШ  № 8  г.  Белебея  МР Белебеевский

район Республики Башкортостан.

Программа   разработана  на  основе  требований  федерального
компонента  государственных  образовательных  стандартов  начального
общего,  основного  общего  и  среднего  (полного)  общего  образования  к
уровню  подготовки  выпускников  по  учебному  предмету  «физическая
культура».

Программа реализуется при использовании учебников

10 - 11классы   - Лях В.И.  Физическая культура. Учебник для 
общеобразовательных организаций: базовый уровень.
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Цели изучения учебного предмета 
  
Изучение физической культуры на базовом уровне среднего (полного) общего 

образования направлено на достижение следующих целей:
- 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.

 
Общие учебные умения, навыки и способы деятельности

 В  результате  освоения  содержания  среднего  (полного)  общего  образования  учащийся
получает  возможность  совершенствовать  и  расширить  круг  общих  учебных  умений,
навыков  и  способов  деятельности.  Предлагаемая  рубрикация  имеет  условный
(примерный) характер. Овладение общими умениями, навыками, способами деятельности
как существенными элементами культуры является  необходимым условием развития и
социализации учащихся.
 Познавательная деятельность
 Умение  самостоятельно  и  мотивированно  организовывать  свою  познавательную
деятельность  (от  постановки  цели  до  получения  и  оценки  результата).  Использование
элементов  причинно-следственного  и  структурно-функционального  анализа.
Исследование  несложных  реальных  связей  и  зависимостей.  Определение  сущностных
характеристик  изучаемого  объекта;  самостоятельный  выбор  критериев  для  сравнения,
сопоставления, оценки и классификации объектов.
Участие  в  проектной  деятельности,  в  организации  и  проведении  учебно-
исследовательской работы:  выдвижение гипотез,  осуществление их проверки,  владение
приемами исследовательской деятельности, элементарными умениями прогноза (умение
отвечать  на  вопрос:  "Что  произойдет,  если...").  Самостоятельное  создание  алгоритмов
познавательной  деятельности  для  решения  задач  творческого  и  поискового  характера.
Формулирование полученных результатов.
Создание  собственных  произведений,  идеальных  и  реальных  моделей  объектов,
процессов,  явлений,  в  том  числе  с  использованием  мультимедийных  технологий,
реализация  оригинального  замысла,  использование  разнообразных  (в  том  числе
художественных) средств, умение импровизировать.
 Информационно-коммуникативная деятельность
 Поиск нужной информации по заданной теме в источниках различного типа, в том числе
поиск информации,  связанной с  профессиональным образованием и профессиональной
деятельностью,  вакансиями  на  рынке  труда  и  работой  служб  занятости  населения.
Извлечение необходимой информации из источников, созданных в различных знаковых
системах  (текст,  таблица,  график,  диаграмма,  аудиовизуальный  ряд  и  др.),  отделение
основной  информации  от  второстепенной,  критическое  оценивание  достоверности
полученной информации, передача содержания информации адекватно поставленной цели
(сжато, полно, выборочно). Перевод информации из одной знаковой системы в другую (из
текста  в  таблицу,  из  аудиовизуального  ряда  в  текст  и  др.),  выбор  знаковых  систем



адекватно  познавательной  и  коммуникативной  ситуации.  Умение  развернуто
обосновывать суждения, давать определения, приводить доказательства (в том числе от
противного).  Объяснение  изученных  положений  на  самостоятельно  подобранных
конкретных примерах.
Выбор  вида  чтения  в  соответствии  с  поставленной  целью  (ознакомительное,
просмотровое,  поисковое  и  др.).  Свободная  работа  с  текстами  художественного,
публицистического и официально-делового стилей, понимание их специфики; адекватное
восприятие  языка  средств  массовой  информации.  Владение  навыками  редактирования
текста, создания собственного текста.
Использование мультимедийных ресурсов  и компьютерных технологий для обработки,
передачи,  систематизации  информации,  создания  баз  данных,  презентации  результатов
познавательной и практической деятельности.
Владение  основными  видами  публичных  выступлений  (высказывание,  монолог,
дискуссия,  полемика),  следование  этическим  нормам  и  правилам  ведения  диалога
(диспута).
 Рефлексивная деятельность
 Понимание  ценности  образования  как  средства  развития  культуры  личности.
Объективное оценивание своих учебных достижений,  поведения,  черт своей личности;
учет мнения других людей при определении собственной позиции и самооценке. Умение
соотносить приложенные усилия с полученными результатами своей деятельности.
Владение  навыками  организации  и  участия  в  коллективной  деятельности:  постановка
общей  цели  и  определение  средств  ее  достижения,  конструктивное  восприятие  иных
мнений  и  идей,  учет  индивидуальности  партнеров  по  деятельности,  объективное
определение своего вклада в общий результат.
Оценивание  и  корректировка  своего  поведения  в  окружающей  среде,  выполнение  в
практической деятельности и в повседневной жизни экологических требований.
Осознание  своей  национальной,  социальной,  конфессиональной  принадлежности.
Определение собственного отношения к явлениям современной жизни. Умение отстаивать
свою  гражданскую  позицию,  формулировать  свои  мировоззренческие  взгляды.
Осуществление  осознанного  выбора  путей  продолжения  образования  или  будущей
профессиональной деятельности.

Обязательный минимум содержания 
 Физическая культура и основы здорового образа жизни
 Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в 

формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, 
предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании 
репродуктивной функции.

Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, 
спорта, туризма, охраны здоровья.

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

Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; 
индивидуальная подготовка и требования безопасности.

Физкультурно-оздоровительная деятельность
Оздоровительные системы физического воспитания.
Ритмическая гимнастика: индивидуально подобранные композиции из 

упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, 
пространственной точностью.



Аэробика: индивидуально подобранные композиции из дыхательных, силовых и 
скоростно-силовых упражнений, комплексы упражнений на растяжение и напряжение 
мышц.

Атлетическая гимнастика: индивидуально подобранные комплексы упражнений с 
дополнительным отягощением локального и избирательного воздействия на основные 
мышечные группы.

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

 Спортивно-оздоровительная деятельность
 Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний 

(тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным 
комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО)"; совершенствование техники упражнений в
индивидуально подобранных акробатических и гимнастических комбинациях (на 
спортивных снарядах); в беге на короткие, средние и длинные дистанции; прыжках в 
длину и высоту с разбега; передвижениях на лыжах; совершенствование технических 
приемов и командно-тактических действий в спортивных играх (баскетболе, волейболе, 
футболе, мини-футболе); технической и тактической подготовки в национальных видах 
спорта.

 Прикладная физическая подготовка
Приемы защиты и самообороны из атлетических единоборств. Страховка. Полосы 

препятствий. Кросс по пересеченной местности с элементами спортивного 
ориентирования; передвижение различными способами с грузом на плечах по 
возвышающейся над землей опоре; плавание на груди, спине, боку с грузом в руке.

 
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 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.

Тематическое планирование с указанием  количества часов,
отводимых на  освоение каждой темы

10 класс 

№ п/п Тема Количество часов
I Знания о физической культуре В процессе урока

II Способы двигательной (физкультурной) деятельности В процессе урока и
самостоятельных

занятий

2.1 Гимнастика с основами акробатики 18ч
2.2 Легкая атлетика 21ч
2.3 Спортивные  игры:
2.3.1 Баскетбол 21 ч
2.3.2 Волейбол 12 ч
2.3.3 Футбол 9 ч
2.4 Лыжная подготовка 18ч
2.5 Элементы единоборств 6

Итого  часов 105

11 класс 

№ п/п Тема Количество часов
I Знания о физической культуре В процессе урока

II Способы двигательной (физкультурной) деятельности В процессе урока и
самостоятельных

занятий
2.1 Гимнастика с основами акробатики 18ч
2.2 Легкая атлетика 21ч
2.3 Спортивные  игры:
2.3.1 Баскетбол 18 ч
2.3.2 Волейбол 12 ч
2.3.3 Футбол 9 ч
2.4 Лыжная подготовка 18ч
2.5 Элементы единоборств 6 ч
                 Всего: 102 ч


