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Аннотация 

             к  рабочей программе    по физической культуре для учащихся 10 – 11 

классов 

1. Федерального компонента Государственных образовательных стандартов 2004 г. 

2. Федерального государственного образовательного стандарта среднего  общего 

образования,   утвержденного  Приказом  Минобрнауки России от 17.05.2012 N 413                              

3. Основной  образовательной  программы среднего  общего образования ГБОУ СОШ с. 

Летниково, утверждённой  приказом директора № 105 от 29. 08.2019. 

4. Рабочая программа по физической культуре разработана  на основе примерной 

программы среднего(полного) образования  по физической культуре для учащихся 1 – 11 

классов (Лях. В.И.) 

1. Планируемые предметные результаты (для 10 класса в соответствии с 

ФГОС) 

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. 

Требования к уровню подготовки 

учащихся 11 классов (в соответствии с ФК ГОС) 

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 физическим 

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 приёмы самомассажа и релаксации; 

 Преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием 

разнообразных способов передвижения выполнять приёмы защиты и самообороны, 

страховки и самостраховки; 

 Осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической 

культурой; 

Использовать приобретённые знания и умения в практической деятельности и 

повседневной жизни: 

 Для повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья; 

 Подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооружённых 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; 

 Владеть компетенциями:  учебно-познавательной, личностного 

самосовершенствования, коммуникативной. 

       В программе В.И.Ляха, А.А. Зданевича 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). Базовая часть выполняет обязательный  минимум образования по 

предмету «Физическая культура».  Вариативная часть включает в себя программный 

материал по усмотрению учителя. Программный материал усложняется по разделам 

каждый год за счёт увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных. Для 

ознакомления с теоретическими сведениями можно выделять время, как в процессе 

уроков, так и при выполнении одного часа в триместре, специально отведённого для 

этой цели. 

       В этой программе вариативная часть распределена для занятий кроссовой 

подготовкой и лёгкой атлетикой, где посредством специальных прикладных 

лёгкоатлетических упражнений обеспечивается развитие жизненно необходимых 

физических качеств, умений и навыков. 

      Также выделяются часы на спортивные игры: волейбол и баскетбол, используя их 

удаётся в полной мере комплексно реализовать совершенствование физических 

качеств учащихся, морально-волевых качеств, командных действий, навыков 

организации и проведения спортивных мероприятий. 

 

 



Содержание программного материала 

Основы знаний о физической культуре, умения навыки 

Социокультурные основы 

10 класс. Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры 

личности. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: 

укрепление здоровья; физическое совершенствование и формирование здорового 

образа жизни. Современное олимпийское и физкультурно-массовое движение. 

11 класс. Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в 

отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы 

организации. 

Психолого-педагогические основы 

10 класс. Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и 

контроля за физическими нагрузками во время занятий физическими упражнениями. 

Основные формы и виды физических упражнений. Понятие телосложения и 

характеристика его основных типов. Способы составления комплексов физических 

упражнений из современных систем физического воспитания. Основные технико-

тактические действия в избранном виде спорта. 

11 класс. Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по 

различным видам спорта. Особенности самостоятельной подготовки к участию в 

спортивно-массовых мероприятиях. Способы регулирования массы тела. 

Медико-биологические основы 

10 класс. Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и 

укрепления здоровья. Основы. Организации двигательного режима, характеристика 

упражнений и подбор форм занятий в зависимости от особенностей индивидуальной 

учебной деятельности, самочувствия и показателей здоровья. 

11 класс. Особенности техники безопасности и профилактики травматизма, 

профилактические и восстановительные мероприятия при организации и проведении 

спортивно-массовых и индивидуальных форм занятий физической культурой и 

спортом. Вредные привычки, причины возникновения и пагубное влияние на 

здоровье. 

Приёмы саморегуляции 

10-11 классы. Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая 

тренировка. Элементы йоги. 

Баскетбол 

10-11 классы. Терминология баскетбола. Влияние игровых упражнений на развитие 

координационных способностей, психохимические процессы, воспитание 

нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях 

баскетболом. Организация и проведение соревнований. Самоконтроль и дозировка 

нагрузки при занятиях баскетболом. 



Волейбол 

10-11 классы. Терминология баскетбола. Влияние игровых упражнений на развитие 

координации, воспитание нравственных и волевых качеств. Техника безопасности 

при занятиях волейболом. Правила игры. Организация и проведение соревнований. 

Самоконтроль и дозировка нагрузки при занятиях волейболом. 

Гимнастика с элементами акробатики 

10 – 11 классы. Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние на 

телосложение гимнастических упражнений. Техника безопасности при занятиях 

гимнастикой. Оказание первой помощи при занятиях гимнастическими 

упражнениями. Самоконтроль при занятиях гимнастикой. 

Лёгкая атлетика 

10 – 11 классы. Основы биомеханики лёгкоатлетических упражнений. Влияние 

лёгкой атлетики на развитие двигательных качеств. Правила проведения 

соревнований. Техника безопасности при проведении занятий лёгкой атлетикой. 

Самоконтроль при занятиях лёгкой атлетикой 

Лыжная подготовка 

10 – 11 классы. Основы биомеханики лыжных ходов. Влияние лыжной подготовки на 

развитие двигательных качеств. Правила проведения соревнований. Техника 

безопасности при проведении занятий лыжной подготовки. Самоконтроль на 

занятиях лыжной подготовки. 

Кроссовая подготовка 

10-11 классы. Значение кроссовой подготовки для развития общей выносливости и 

улучшения работы дыхательной и сердечно-сосудистой систем. Прикладное значение 

кроссовой подготовки. Самоконтроль во время кроссов различной 

продолжительности. 

                        Требования к уровню подготовки обучающихся 

       Учащиеся 10-11 классов должны владеть теоретическими знаниями, по 

темам указанным в разделах программы «Основы знаний по физической 

культуре». 

      Учащиеся 10-11 классов должны уметь применять на практике полученные знания 

по физической культуре и спорту, организовывать и проводить самостоятельные 

занятия по физической культуре и спорту, знать и применять на практике 

правила  соревнований по видам спорта, изученным в программе, т.е.владеть 

навыками физкультурно-оздоровительной деятельности. 

     Учащиеся должны уметь демонстрировать( не ниже указанного уровня) 

Физические 

способности 

Физические упражнения Мальчики Девочки 

Скоростные Бег 100 м/с 14,3 17,5 

Бег 30 м/с 5,0 5,4 

Силовые Подтягивание в висе на высокой 10 - 



перекладине, кол-во раз 

Подтягивание из виса лёжа на низкой 

перекладине, кол-во раз 

- 14 

Прыжок в длину с места, см 215 170 

Выносливость Бег 2000 м, мин/с - 10.00 

Бег 3000 м мин/с 13.30 - 

 

 

3. Тематическое планирование 

                10 класс            11 класс 

№п/п Вид программного 

материала 

Базовая 

часть Вариативная 

часть 

 Базовая 

часть 

Вариативная 

часть 

1.1 Основы знаний о 

физической культуре 

В процессе уроков в 

течение года 

В процессе уроков в 

течение года 

1.2 Гимнастика с 

элементами акробатики 

  18 - 

1.3 Лёгкая атлетика       21         3 

1.4 Лыжная подготовка       18 - 

1.5 Спортивные игры     

   волейбол        9         5 

  баскетбол        9         9 

1.6 Кроссовая подготовка   -         8 

 ИТОГО: 78ч 24ч     78ч       24ч 

 Всего часов за год              102 ч           102 ч 

 


