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АННОТАЦИЯ  К РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЕ УЧЕБНОГО КУРСА 

 «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» (10-11 КЛАСС) 

Тип программы: программа среднего (полного) общего образования. 

Статус программы: рабочая программа учебного курса.  

Назначение программы:  

 для обучающихся (слушателей) образовательная программа обеспечивает реализацию их 

права на информацию об образовательных услугах, права на выбор образовательных 

услуг и права на гарантию качества получаемых услуг; 

 для педагогических работников МАОУ Лицей №2 программа определяет приоритеты в 

содержании основного общего образования и способствует интеграции и координации 

деятельности по реализации общего образования; 

 для администрации МАОУ Лицей №2 программа является основанием для определения 

качества реализации основного общего образования. 

Категория обучающихся: учащиеся МАОУ Лицей №2 г. Балаково 

Сроки освоения программы: 2 года 

Объем учебного времени:  

 10 класс - 3 часа в неделю; 

 11 класс - 3 часа в неделю; 

Форма обучения: очная. 

Учебник: Лях В.И. Физическая культура.10-11 класс: базовый уровень. – Просвещение. 

Общая характеристика учебного предмета: 

Согласно концепции развития содержания образования в области физической          

культуры, учебным предметом образования по физической культуре является        

двигательная (физкультурная) деятельность, которая непосредственно связана с         

совершенствованием физической природы человека. В рамках школьного образования 

активное освоение школьниками данной деятельности позволяет им не только 

совершенствовать физические качества и укреплять здоровье, осваивать физические 

упражнения и двигательные действия, но и успешно развивать основные психические 

процессы и нравственные качества, формировать сознание и мышление, воспитывать 

творческие способности и самостоятельность. В соответствии со структурой двигательной 

(физкультурной) деятельности, программа включает в себя три основных учебных раздела: 

«Знания о физической культуре» (информационный компонент деятельности), «Способы 

двигательной (физкультурной) деятельности» (операциональный компонент деятельности) и 

«Физическое совершенствование» (процессуально-мотивационный компонент деятельности). 

Цели программы: 

 формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно 

использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения 

собственного здоровья; 

 оптимизация трудовой деятельности и организация  активного отдыха; 

 формирование устойчивых мотивов и потребностей школьников в бережном отношении к 

своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом 

использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. 

Задачи программы:   

 укреплять здоровье, развивать основные физические качества и повышать 

функциональные возможности организма; 

 формировать культуру движений, обогащать двигательный опыт физическими 

упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, техническими 

действиями и приемами  начал  базовых видов спорта; 
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 осваивать знания о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, 

роли в формировании здорового образа жизни; 

 обучать навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной деятельности, 

самостоятельной организации занятий физическими упражнениями; 

 воспитывать положительные качества личности, нормы коллективного взаимодействия и 

сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности. 

Содержание тем учебного курса: 

10 класс (105 часов) 

 Основы знаний о физической культуре (в процессе урока) 

История олимпийского движения. Ростовесовые показатели, основные органы человека. 

Влияние физических упражнений на основные показатели организма. Здоровье и здоровый 

образ жизни. Самоконтроль, дневник самоконтроля. Первая помощь при травмах. Основные 

двигательные способности: гибкость, сила, быстрота, выносливость, ловкость. Виды спорта: 

легкая атлетика, гимнастика, баскетбол, волейбол, ручной мяч, футбол,  лыжная подготовка, 

плаванье.   

Гимнастика с основами акробатики(15 часов) 

Передвижения ходьбой, бегом, прыжками по наклонной гимнастической скамейке 

(бревну). Спрыгивание и запрыгивание на ограниченную площадку. Преодоление прыжком 

боком небольшого препятствия (гимнастическое бревно) с опорой на левую (правую) руку и 

правую (левую) ногу. Кувырки (вперед, назад, сериями). Прыжки через скакалку и через 

гимнастического козла в ширину. Упражнения на низкой и средней перекладине (мальчики): 

махи и перемахи; висы и перевороты; соскоки. Упражнения на брусьях (мальчики): наскок в 

упор; перемах во внутрь; сед ноги врозь; соскок с опорой о жердь. Упражнения на 

разновысоких брусьях (девочки): смешанные висы и упоры; размахивание из виса на верхней 

жерди; соскоки с поворотами с опорой о нижнюю жердь. 

Легкая атлетика(41 час) 

 Высокий старт с ускорением. Прыжок в длину с разбега, способом согнув ноги. 

Метание малого мяча с разбега на дальность и в цель. Низкий старт. Прыжок в  высоту 

(способом «перешагивание»). 

Спортивные игры(49 часов) 

Баскетбол: технические действия без мяча и с мячом; тактические действия в игре по 

упрощенным правилам.  

Волейбол: технические действия без мяча и с мячом; тактические действия в игре по 

упрощенным правилам.  

Бадминтон: технические действия; тактические действия в игре по упрощенным 

правилам. 

 

11 класс (105 часов) 

Основы знаний о физической культуре (в процессе урока) 

История олимпийского движения. Росто–весовые показатели, основные органы человека. 

Влияние физических упражнений на основные показатели организма. Здоровье и здоровый 

образ жизни. Самоконтроль, дневник самоконтроля. Первая помощь при травмах. Основные 

двигательные способности: гибкость, сила, быстрота, выносливость, ловкость. Виды спорта: 

легкая атлетика, гимнастика, баскетбол, волейбол, ручной мяч, футбол,  лыжная подготовка, 

плаванье.   

Гимнастика с основами акробатики(15 часов) 

Передвижения ходьбой, бегом, прыжками по наклонной гимнастической скамейке 

(бревну). Спрыгивание и запрыгивание на ограниченную площадку. Преодоление прыжком 

боком небольшого препятствия (гимнастическое бревно) с опорой на левую (правую) руку и 
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правую (левую) ногу. Кувырки (вперед, назад, сериями). Прыжки через скакалку и через 

гимнастического козла в ширину. Упражнения на низкой и средней перекладине (мальчики): 

махи и перемахи; висы и перевороты; соскоки. Упражнения на брусьях (мальчики): наскок в 

упор; перемах во внутрь; сед ноги врозь; соскок с опорой о жердь. Упражнения на 

разновысоких брусьях (девочки): смешанные висы и упоры; размахивание из виса на верхней 

жерди; соскоки с поворотами с опорой о нижнюю жердь. 

Легкая атлетика(41 час) 

 Высокий старт с ускорением. Прыжок в длину с разбега, способом согнув ноги. 

Метание малого мяча с разбега на дальность и в цель. Низкий старт. Прыжок в  высоту 

(способом «перешагивание»). 

Спортивные игры(49 часов) 

Баскетбол: технические действия без мяча и с мячом; тактические действия в игре по 

упрощенным правилам.  

Волейбол: технические действия без мяча и с мячом; тактические действия в игре по 

упрощенным правилам.  

Бадминтон: технические действия; тактические действия в игре по упрощенным 

правилам. 

Требования к уровню подготовки учащихся,  

обучающихся по данной программе 

 

10-11 классы 

 

знать/понимать: 

- влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, 

профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек; 

- способы контроля и оценки физического развития и физической поготовленности; 

- 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 обороны, 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 мероприятиях; 

- активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни; 
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 владеть компетенциями: учебно-познавательной, личностного самосовершенствования, 

коммуникативной. 

 


