
Аннотация 

            к рабочей программе по учебному предмету «Физическая культура»  

                      (10-11 классы)  
 

Рабочая программа по физической культуре составлена на основе 

государственного стандарта среднего общего образования Министерства образования 

Российской Федерации, авторской программы Ляха В.И., Зданевича А.А. 

Структура программы 

Рабочая программа включает четыре раздела: пояснительную записку; основное 

содержание с распределением учебных часов по разделам; требования к уровню 

подготовки выпускников, учебно - методический комплекс. 

В 10 и 11 классах продолжается обязательное изучение учебного предмета  

«Физическая культура» из расчета 2 часа в неделю.  

На преподавание физической культуры может выделяться дополнительно 

четвертый час. 

Учебный план МБОУ «Школа №1» предусматривает обязательное изучение 

физической культуры в объеме 136 ч. (34 учебные недели).  

Базовый уровень – недельных 2 часа 

Количество часов: всего – 136; в каждом классе по 68 часов 

Общая характеристика учебного предмета 

Предметом образования в области физической культуры является двигательная 

(физкультурная) деятельность, которая своей направленностью и содержанием связана 

с совершенствованием физической природы человека. В процессе освоения данной 

деятельности человек формируется как целостная личность, в единстве многообразия 

своих физических, психических и нравственных качеств. 

Цель физического воспитания в школе: 

В соответствии с социально-экономическими потребностями современного 

общества, его дальнейшим развитием и исходя из сущности общего среднего 

образования, целью физического воспитания в школе является содействие 

всестороннему развитию личности. Установка на всестороннее развитие личности 

предполагает овладение школьниками: основ физической культуры, слагаемыми 

которой являются: 

- расширение функциональных возможностей организма; 

- знания и навыки в области физической культуры; 

- приобретение навыков в физкультурно-оздоровительной и спортивно- 

оздоровительной деятельности; 

- укрепление здоровья; 

- развитие основных физических качеств и способностей; 

- формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими 

упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью; 

- освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном 

развитии, роли в формировании здорового образа жизни. 

Задачи физического воспитания учащихся 10-11 классов направлены: 

- на содействие гармоническому развитию личности, выработку умений использовать 

физические упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для 

укрепления здоровья, противостояния стрессам; 

- на расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными 

действиями и формирование умений применять их в различных по сложности условиях; 

- на дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей; 

- на формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной 



тренировки, значении занятий физической культуры для будущей трудовой деятельности; 

- на углубленное представление об основных видах спорта;  

- на закрепление потребности к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и 

занятием любимым видом спорта в свободное время; 

- на формирование адекватной оценки собственных физических возможностей, 

содействию развития психических процессов и обучению психической саморегуляции. 

Система физического воспитания, объединяющая урочные, внеклассные и 

внешкольные формы занятий физическими упражнениями и спортом, должна 

создавать максимально благоприятные условия для раскрытия и развития не только 

физических, но и духовных способностей ребёнка, его самоопределения. В этой связи 

в основе принципов 

дальнейшего развития системы физического воспитания в школе должны лежать идеи: 

- личностного и деятельностного подходов, 

- оптимизации и интенсификации учебно-воспитательного процесса. 

Программный материал делится на две части - базовую и вариативную. В базовую 

часть входит материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана, 

региональный компонент (лыжная подготовка заменяется кроссовой). Базовая часть 

выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая культура». 

Вариативная часть включает в себя программный материал по баскетболу. 

Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения 

сложности элементов на базе ранее пройденных. В 7-9 классах единоборства заменяются 

легкой атлетикой и кроссовой подготовкой. Для прохождения теоретических сведений 

можно выделять время как в процессе уроков, так и отдельно один час в четверти. 

 

Требования к подготовке выпускников: 

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета 
«физическая культура» учащиеся по окончанию средней школы должны достигнуть 

следующего уровня развития физической культуры. 

Знать: 

 основы истории развития физической культуры в России; 

 особенности развития избранного вида спорта; 

 физиологические основы в деятельности систем дыхания, кровообращения 

 возрастные особенности развития ведущих психических процессов и физических 
качеств, возможности формирования индивидуальных черт и свойств личности 
посредством регулярных занятий физической культурой; 

 индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств организма, 
укрепления здоровья и повышения физической подготовленности; 

 способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с 

разной функциональной направленностью, правила использования спортивного 

инвентаря и оборудования, принципы создания простейших спортивных 

сооружений и площадок; 

 правила личной гигиены, профилактика травматизма и оказания доврачебной 

помощи при занятиях физическими упражнениями. 

Уметь: 

 технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида 
спортивной специализации, использовать их в условиях соревновательной 

деятельности и организации собственного досуга; 

 проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических 
способностей, коррекции осанки и телосложения; 

 разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать 



физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной 

работоспособности; 

 контролировать и регулировать функциональное состояние организма при 

выполнении физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта и 

совершенствования физических кондиций; 

 управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и 

сверстниками, владеть культурой общения; 

 соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях 

физическими упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и 
несчастных случаях; 

 пользоваться современным спортивным инвентарём и оборудованием, 

специальными техническими средствами с целью повышения эффективности 

самостоятельных форм занятий физической культурой. 



Демонстрировать: 
 

Физиче- 
ская спо- 

Физические упражнения Юноши Девушки 

1 2 3 4 

Скоростные Бег 100 м, 
с. Бег 30 м, 

14,3 
5,0 

17,5 
5,4 

 

1 2 3 4 

Силовые Подтягивания в висе на высокой пере- 
кладине, количество раз 

10 — 

Подтягивания из виса, лежа на низкой пере- 
кладине, количество раз 

— 14 

Прыжок в длину с места, см 215 170 

К выносливо- 
сти 

Бег 2000 м, мин - 10,00 

Бег 3000 м, мин 13,30 - 

 
 

Распределение учебного времени прохождения учебного материала 10, 11 классов на 2019/2020 

учебный год 

№ Вид программного материала Количество часов (уроков) 

 Базовая часть 58 

1 Основы знаний о физической культуре 

(теория) и практическая часть (тесты) 

ВФСК «ГТО» 

В процессе урока 

2 Легкая атлетика (кроссовая подготовка) 20 

3 Спортивные игры. Волейбол 10 

4 Спортивные игры. Баскетбол 10 

5 Лыжная подготовка 12 

6 Гимнастика 6 

 Вариативная часть 10 

7 Плавание 6 

8 Конькобежная подготовка 4 

 Итого 68 

 

Решая задачи физического воспитания, учителю необходимо ориентировать свою дея- 

тельность на такие важные компоненты, как воспитание ценностных ориентаций на физи- 

ческое и духовное совершенствование личности, формирование у учащихся потребностей 

и мотивов к систематическим занятиям физическими упражнениями, воспитание мораль- 

ных и волевых качеств, формирование гуманистических отношений, приобретение опыта 

общения. Школьников необходимо учить способам творческого применения полученных 

знаний, умений и навыков для поддержания высокого уровня физической и умственной 

работоспособности, состояния здоровья, самостоятельных знаний. 

 
Важной особенностью образовательного процесса в средней школе является оценивание 

учащихся. Оценивание учащихся предусмотрено как по окончании раздела, так и по мере ос- 

воения умений и навыков. По окончании основной школы учащийся должен показать уро- 
вень физической подготовленности не ниже результатов, приведенных в разделе «Демонстри- 

ровать», что соответствует обязательному минимуму содержания образования. По окончании 
средней школы учащийся сдает дифференцированный зачет. 


