
                                      



АННОТАЦИЯ 

к рабочей программе по ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

для 10 -11 классов 

Рабочая программа для изучения учебного предмета «Физическая культура» для 10-11  классов составлена на основании: 

-рабочей программы по физической культуре для общеобразовательных учреждений под редакцией В. И. Лях. — М. : 

Просвещение, 2019.  

- В.И.Лях.  Учебник по физической культуре. 10-11 классы. – М.: Просвещение. 

-ФК ГОС от 5.03.04 №1089 (с изменениями на 7.07.17). 

         -ООП СОО ГБОУ СОШ № 4 п.г.т. Алексеевка г.о. Кинель. 

 

Актуальность 

Физическая культура — обязательный учебный курс в общеобразовательных организациях. Содержание учебника по физической 

культуре ориентировано на формирование личности, готовой к активной и творческой самореализации в пространстве общечеловеческой 

культуры.  

Такая целевая установка сформулирована в Федеральном государственном образовательном стандарте (ФГОС). В сочетании с 

другими формами обучения — физкультурно-оздоровительными мероприятиями в режиме учебного дня и второй половины дня, 

внеклассной работой по физической культуре, физкультурно-массовыми и спортивными мероприятиями — достигается формирование 

физической культуры личности.  

Физическая культура личности включает в себя мотивацию и потребность в систематических занятиях физическими упражнениями 

и спортом, использование для укрепления здоровья и хорошего самочувствия оздоровительных упражнений и гигиенических процедур. 

Она предполагает также должную культуру освоенных двигательных действий (движений), телосложения, здоровья и соответствующий 

уровень физической подготовленности.  



В процессе освоения содержания предмета «Физическая культура» решаются задачи по разностороннему физическому, 

нравственному, эстетическому и этическому воспитанию личности старшеклассника, создаются возможности для межличностного 

общения и коллективного сотрудничества. Занятия по физической культуре создают неограниченные возможности для развития 

самостоятельности и активности, формируют у учащихся такие потребности, как стремление к саморазвитию, самосовершенствованию, 

самореализации и творчеству. 

Цели и задачи изучения 

Целью школьного физического воспитания является формирование разносторонне физически развитой личности, способной 

активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации 

трудовой деятельности и организации активного отдыха.  

Образовательный процесс учебного предмета «Физическая культура» в старшей школе направлен на решение следующих задач: 

 - 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, скоростносиловых, 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; 

 -  формирование адекватной самооценки личности, нравственного самосознания, мировоззрения, коллективизма, развитие 

целеустремлённости, уверенности, выдержки, самообладания; 

 -  дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психической регуляции; 

 -  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). 

Форма контроля 

 

Предметные результаты 

Устный опрос 

Тест 

Доклад 

Творческая работа  

Практическая работа 

Индивидуальное и групповое исполнение 

Нормативы по уровням физической подготовленности 

 

 



Описание места учебного предмета в учебном плане 

В 10 и 11 классах продолжается обязательное изучение учебного предмета «Физическая культура» из расчёта 3 ч в неделю. Третий 

час на преподавание предмета «Физическая культура» был введён приказом Минобрнауки от 30 августа 2010 г. № 889.  В учебном плане  

школы  содержание обучения в данной программе рассчитано на 204 часа (3 часа в неделю) за 2 года обучения: 10 класс – 102 часа за год 

(3 часа в неделю), 11 класс – 102 часа за год (3 часа в неделю). 

 

1. Планируемые результаты освоения учебного предмета 

 

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы среднего  общего образования 

Федерального государственного образовательного стандарта данная рабочая программа для 10 и 11 классов направлена на достижение 

старшеклассниками предметных результатов по физической культуре. 

Предметные результаты: 

Изучение предмета должно создать предпосылки для освоения учащимися различных физических упражнений с целью 

использования их в режиме учебной и производственной деятельности, для профилактики переутомления и сохранения 

работоспособности. Наконец, одно из самых серьёзных требований — научение владению технико-тактическими приёмами (умениями) 

базовых видов спорта и их применение в игровой и соревновательной деятельности.  

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. 

 

Демонстрировать: 

Физические способности 

Физические упражнения Юноши Девушки 

Скоростные Бег 30 м, 5.0 5.4 

Бег 100 м, с 14.3 17.5 

Силовые Подтягивание из виса на высокой 

перекладине, кол-во раз 

10 -- 

Подтягивание в висе лёжа на низкой 

перекладине, кол-во раз 

-- 14 

Прыжок в длину с места, см 215 170 

Выносливость Кроссовый бег на 3 км, мин/с 13.50  

Кроссовый бег на 2 км, мин/с  10.00 

 

Освоить следующие двигательные умения, навыки и способности:  

- в метаниях на дальность и на меткость: метать различные по массе и форме снаряды (гранату, утяжелённые малые мячи, 

резиновые палки и др.) с места и с полного разбега (12—15 м) с использованием четырёхшажного варианта бросковых шагов; метать 

различные по массе и форме снаряды в горизонтальную цель размером 2,5  2,5 м с 10—12 м (девушки) и с 15—25 м (юноши); метать 

теннисный мяч в вертикальную цель размером 1  1 м с 10 м (девушки) и с 15—20 м (юноши);  

- в гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из пяти элементов на брусьях или перекладине 

(юноши), на бревне или равновысоких брусьях (девушки), опорный прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115—125 см (юноши), 

комбинацию из отдельных элементов со скакалкой, обручем или лентой (девушки); выполнять акробатическую комбинацию из пяти 



элементов, включающую длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см, стойку на руках, переворот боком и другие ранее 

освоенные элементы (юноши), комбинацию из пяти ранее освоенных элементов (девушки), лазать по двум канатам без помощи ног и по 

одному канату с помощью ног на скорость (юноши), выполнять комплекс вольных упражнений (девушки);  

- в единоборствах: проводить учебную схватку в одном из видов единоборств (юноши);  

- в спортивных играх: демонстрировать и применять в игре или в процессе выполнения специально созданного комплексного 

упражнения основные технико-тактические действия одной из спортивных игр.  

Физическая подготовленность должна соответствовать уровню (не ниже среднего) показателей развития физических 

способностей (табл. 1) с учётом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся. 

 

Уровень физической подготовленности учащихся 16 лет 

10 класс. 

№ 

п/п 

Физические 

способности 

Контрольное 

упражнение  

(тест) 

Воз 

раст, 

лет 

Уровень 

Мальчики Девочки 

низкий средний высокий низкий средний высокий 

1. Скоростные Бег 30 м/с 15 

 

5.2 (ниже) 

 

5.1-4.8 

 

4.4 (выше) 

 

6.1(ниже) 

 

5.9-5.3. 

 

4.8(выше) 

 

2. Координационные Челночный бег 3х10 

м/с 

15 8.2(ниже) 8.0-7.7 7.3(выше) 9.7(ниже) 9.3 -8.7 

 

8.4 (выше) 

3. Скоростно-силовые Прыжок в длину с 

места; см 

15 180(ниже) 

 

195-210 

 

230(выше) 

 

160(ниже) 

 

170-190 

 

210(выше) 

 



4. Выносливость 6-минутный бег; 

метры 

15 1100 

(менее) 

1300-1400 1500(выше) 900 (ниже) 1050-1200 1300   

5. Гибкость Наклон вперед из 

положения сидя; см 

15 5 (ниже) 

 

9-12 

 

15 (выше) 

 

7  (ниже) 

 

12-14 

 

18 (выше) 

 

6. Силовые Подтягивание из виса 

на в/п; кол-во раз; 

лежа на н/п кол-во раз  

15 4 

 

8-9 

 

11 (выше) 

 

 

 

6  (ниже) 

 

 

13-15 

 

 

18 (выше) 

 

Уровень физической подготовленности учащихся 17 лет 

11 класс. 

№ 

п/п 

Физические 

способности 

Контрольное 

упражнение  

(тест) 

Воз 

раст, 

лет 

Уровень 

Мальчики Девочки 

низкий средний высокий низкий средний высокий 

1. Скоростные Бег 30 м/с 15 

 

5.1 (ниже) 

 

5.0-4.7 

 

4.3 (выше) 

 

6.1(ниже) 

 

5.9-5.3. 

 

4.8(выше) 

 

2. Координационные Челночный бег 3х10 

м/с 

15 8.1(ниже) 7.9-7.5 7.2(выше) 9.6(ниже) 9.3 -8.7 

 

8.4 (выше) 

3. Скоростно-силовые Прыжок в длину с 15 190(ниже) 205-220 240(выше) 160(ниже) 170-190 210(выше) 



места; см       

4. Выносливость 6-минутный бег; 

метры 

15 1100 

(менее) 

1300-1400 1500(выше) 900 (ниже) 1050-1200 1300   

5. Гибкость Наклон вперед из 

положения сидя; см 

15 5 (ниже) 

 

9-12 

 

15 (выше) 

 

7  (ниже) 

 

12-14 

 

20 (выше) 

 

6. Силовые Подтягивание из виса 

на в/п; кол-во раз; 

лежа на н/п кол-во раз  

15 5 

 

9-10 

 

12 (выше) 

 

 

 

6  (ниже) 

 

 

13-15 

 

 

18 (выше) 

Должны быть освоены: 

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: использование различных видов физических упражнений с целью 

самосовершенствования, организации досуга и здорового образа жизни; осуществление коррекции недостатков физического развития; 

проведение самоконтроля и саморегуляции физических и психических состояний.  

Способы спортивной деятельности: участие в соревнованиях по легкоатлетическому четырёхборью: бег 100 м, прыжок в 

длину или высоту, метание мяча, бег на выносливость; осуществление соревновательной деятельности по одному из видов спорта.  

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: согласование своего поведения с интересами коллектива; при 

выполнении упражнений критическое оценивание собственных достижений, поддержка товарищей, имеющих низкий уровень 

физической подготовленности; сознательные тренировки и стремление к лучшему результату.  

Требования к уровню физической культуры, составляющему вариативную часть (материал по выбору учителя, учащихся, 

определяемый самой школой, по углублённому изучению одного или нескольких видов спорта), разрабатывает и определяет сам учитель, 

согласуя его с советом учителей, дирекцией школы и учащимися конкретного класса. 

 



2. Содержание учебного предмета 

10-11 классы 

Знания о физической культуре 

Социокультурные основы. Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности. Ценностные 

ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: всесторонность развития личности, укрепление здоровья, физическое 

совершенствование и формирование здорового образа жизни, физическая подготовленность к воспроизводству и воспитанию здорового 

поколения, к активной жизнедеятельности, труду и защите Отечества. Современное олимпийское и физкультурно-массовое движения (на 

примере движения «Спорт для всех»), их социальная направленность и формы организации. Спортивно-оздоровительные системы 

физических упражнений в отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации. Основы 

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

Психолого-педагогические основы. Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования физических нагрузок 

и контроля за ними во время занятий физическими упражнениями профессионально ориентированной и оздоровительно-корригирующей 

направленности.  

Основные формы и виды физических упражнений. Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы 

составления комплексов упражнений по современным системам физического воспитания. Способы регулирования массы тела, 

использование корригирующих упражнений для проведения самостоятельных занятий. Представление о соревновательной и 

тренировочной деятельности.  

Понятие об основных видах тренировки: теоретической, физической, технической, тактической и психологической подготовке, 

их взаимосвязи. Основные технико-тактические действия и приёмы в игровых видах спорта, совершенствование техники движений в 

избранном виде спорта.  



Основы начальной военной физической подготовки, совершенствование основных прикладных двигательных действий 

(передвижение на лыжах, гимнастика, лёгкая атлетика) и развитие основных физических качеств (сила, выносливость, быстрота, 

координация, гибкость, ловкость) в процессе проведения индивидуальных занятий.  

Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по видам спорта (спортивные игры, лёгкая атлетика, 

лыжные гонки, гимнастика, плавание). Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовых соревнованиях. 

Представление о назначении и особенности прикладной физической подготовки в разных видах трудовой деятельности.  

Медико-биологические основы. Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укреплении здоровья; 

поддержание репродуктивных функций человека, сохранение его творческой активности и долголетия. Основы организации 

двигательного режима (в течение дня, недели и месяца), характеристика упражнений и подбор форм занятий в зависимости от 

особенностей индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и показателей здоровья.  

Основы техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические мероприятия (гигиенические процедуры, 

закаливание) и восстановительные мероприятия (водные процедуры, массаж) при организации и проведении спортивно-массовых и 

индивидуальных занятий физической культурой и спортом. Вредные привычки (курение, алкоголизм, наркомания), причины их 

возникновения и пагубное влияние на организм человека, его здоровье, в том числе здоровье детей.  

Основы профилактики вредных привычек средствами физической культуры и формирование индивидуального здорового стиля 

жизни.  

Закрепление навыков закаливания. Воздушные и солнечные ванны, обтирание, обливание, душ, купание в реке, хождение 

босиком, банные процедуры. Дозировка указана в программах 1—9 классов. Изменения следует проводить с учётом индивидуальных 

особенностей учащихся.  

Закрепление приёмов саморегуляции. Повторение приёмов саморегуляции, освоенных в начальной и основной школе.  

Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировки. Элементы йоги. 

Закрепление приёмов самоконтроля. Повторение приёмов самоконтроля, освоенных ранее. 

Способы двигательной (физкультурно-оздоровительной, спортивно-оздоровительной и прикладной) деятельности  



Физкультурно-оздоровительная деятельность  

Организация и планирование самостоятельных занятий физическими упражнениями (самостоятельной оздоровительной 

тренировки, утренней гимнастики и др.). Закрепление навыков закаливания (воздушные и солнечные ванны, обтирание, обливание, душ, 

купание в реке, хождение босиком, банные процедуры), приобретённых в начальной и основной школе. Выполнение комплексов, 

составленных из упражнений оздоровительных систем физического воспитания: атлетической гимнастики (юноши), ритмической 

гимнастики (девушки), упражнений с использованием роликовых коньков, оздоровительного бега, аэробики, дартса.  

Контроль за индивидуальным здоровьем на основе методов измерения морфофункциональных показателей по определению 

массы и длины тела, соотношения роста и веса, кистевой и становой динамометрии, окружности грудной клетки, ЧСС в покое и после 

физической нагрузки, артериального давления, жизненной ёмкости лёгких, частоты дыхания, физической работоспособности; методов 

оценки физической подготовленности (выносливости, гибкости, силовых, скоростных и координационных способностей). 

 Ведение дневника контроля собственного физического состояния (признаки утомления разной степени при занятиях 

физическими упражнениями, показатели физического развития, физической подготовленности и работоспособности).  

Спортивно-оздоровительная деятельность 

Организация и планирование содержания индивидуальной спортивной подготовки в избранном виде спорта. Способы контроля и 

регулирования физической нагрузки во время индивидуальных тренировочных занятий. Тестирование физической и технической 

подготовленности по базовым видам спорта школьной программы. Ведение дневника спортсмена.  

Прикладная физкультурная деятельность 

Умение разрабатывать и применять упражнения прикладной физической подготовки (это связано с будущей трудовой 

деятельностью и службой в армии (юноши)). Владение различными способами выполнения прикладных упражнений из базовых видов 

спорта школьной программы. 

Спортивные игры: игровые упражнения и эстафеты с набивными мячами с преодолением полос препятствий.  



Гимнастика (юноши): лазание по горизонтальному, наклонному и вертикальному канату с помощью и без помощи ног; 

различные виды ходьбы и приседания с партнёром, сидящим на плечах; опорные прыжки через препятствия; передвижения в висах и 

упорах на руках; длинный кувырок через препятствия.  

Лёгкая атлетика (юноши): метание утяжелённых мячей весом 150 г и гранаты весом до 700 г на расстояние и в цели; кросс по 

пересечённой местности; бег с препятствиями, эстафеты с метанием, бегом, прыжками, переноской груза или товарища.  

Лыжная подготовка (юноши): преодоление подъёмов и препятствий (заграждений, канав, рвов, стенок, заборов и др.); эстафеты 

с преодолением полос препятствий. 

Единоборства (юноши): приёмы самостраховки; средства защиты и самообороны в виде захватов, бросков, упреждающих 

ударов руками и ногами, действий против ударов.  

Физическое совершенствование 

Спортивные игры: совершенствование техники передвижений, владения мячом, техники защитных действий, индивидуальных, 

групповых и командных тактических действий в нападении и защите (баскетбол, гандбол, волейбол, футбол).  

Гимнастика с элементами акробатики: освоение и совершенствование висов и упоров, опорных прыжков, акробатических 

упражнений, комбинаций из ранее изученных элементов.  

Лёгкая атлетика: совершенствование техники спринтерского, эстафетного, длительного бега, прыжка в высоту и длину с 

разбега, метаний в цель и на дальность.  

Лыжная подготовка: совершенствование техники переходов с одновременных ходов на попеременные, техники спортивных 

ходов и тактики прохождения дистанции.  

Элементы единоборств: совершенствование техники приёмов самостраховки, приёмов борьбы лёжа, борьбы стоя, проведение 

учебной схватки.  

Развитие скоростных, силовых способностей, выносливости, гибкости и координационных способностей на основе 

использования упражнений базовых видов спорта школьной программы.  

 



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

10 класс 

N п/п Тема Кол-во часов 

1 Базовая часть 90 ч 

1.1 Основные знания о физической культуре. 7 ч 

1.2 Спортивные игры 20 ч 

1.3 Гимнастика с элементами акробатики 18 ч 

1.4 Легкая атлетика 20 ч 

1.5 Лыжная подготовка 17 ч 

1.6 Элементы единоборств 8 ч 

2 Вариативная часть 15 ч 

2.1 Материал, связанный с региональными и национальными особенностями 6 

 

2.2 По выбору учителя, учащихся, определяемый самой школой, по углублённому изучению одного 

из видов спорта 

6 

 Итого 102 ч 
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