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Аннотация к рабочей программе 

 

Рабочая программа по учебному  предмету «Физической 

культуре» разработана в соответствии с  

 Федеральным компонентом государственного образовательного 

стандарта среднего (полного) общего образования, утверждѐнным 

приказом Минобразования РФ от 05.03.2004 г. №1089 «Об утверждении 

федерального компонента государственных стандартов начального 

общего, основного общего и среднего (полного) общего образования»;  

 примерной программой среднего (полного) общего образования по 

физической культуре (базовый уровень), обеспечивающей реализацию 

федерального компонента государственного образовательного стандарта 

по физической культуре;  

 Федеральным перечнем учебников, утвержденных приказом 

Минобрнауки РФ от 31 марта 2014 № 253, рекомендованных к 

использованию в образовательном процессе в образовательных 

учреждениях, реализующих программы общего образования;  

 

Цели 
Общей целью образования в области физической культуры является 

формирование у учащихся устойчивых мотивов и потребностей в 

бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических 

и психических качеств, творческом использовании средств физической 

культуры в организации здорового образа жизни. В соответствии с этим, 

рабочая программа своим предметным содержанием ориентируется 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 специально-

прикладными физическими упражнениями и базовыми видами спорта; 

 освоение системой знаний о занятиях физической культурой, их 

роли и 

значении в формировании здорового образа жизни и социальных 

ориентаций; 

 приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и 



спортивной деятельности, овладение навыками творческого 

сотрудничества в коллективных формах занятий физическими 

упражнениями. 

 

В рамках реализации данных целей образовательный процесс по 

физической культуре в общеобразовательной школе ориентируется на 

решение следующих задач: 

 

- на содействие гармоническому развитию личности, выработку умений 

использовать физи-ческие 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 за-нятием любимым видом спорта в свободное время; - 

на формирование адекватной оценки собственных физических 

возможностей, содействию развития психических процессов и обучению 

психической саморегуляции. 

 

Общая характеристика учебного предмета «Физическая культура» 
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. В соответствии 

со структурой двигательной деятельности, учебный предмет физической 

культуры структурируется по трем основным разделам: знания 

(информационный компонент деятельности), физическое 

совершенствование (мотивационно-процессуальный компонент 

деятельности) и способы деятельности (операциональный компонент 

деятельности). 

В программе двигательная деятельность, как учебный предмет, 

представлена двумя содержательными линиями: физкультурно-

оздоровительная деятельность и спортивно-оздоровительная деятельность 

с прикладно-ориентированной физической подговкой. Каждая из этих 



линий имеет соответствующие свои три учебных раздела (знания, 

физическое совершенствование, способы деятельности). 

Первая содержательная линия программы «Физкультурно-

оздоровительная деятельность» ориентирует образовательный процесс на 

укрепление здоровья учащихся и воспитание бережного к нему 

отношении. Через свое предметное содержание она нацеливается на 

формирование интересов и потребностей школьников в регулярных 

занятиях физической культурой и спортом, творческом использовании 

осваиваемого учебного материала в разнообразных формах активного 

отдыха и досуга, самостоятельной физической подготовке к предстоящей 

жизнедеятельности. 

 В разделе «Знания о физкультурно-оздоровительной деятельности» 

содержаться сведения о роли занятий физической культурой в 

предупреждении раннего старения организма человека, способах 

средствах профилактики профессиональных заболеваний, возникающих в 

процессе трудовой деятельности. Здесь же приводятся знания об 

оздоровительных системах физического воспитания, средствах и формах 

активного восстановления и повышения работоспособности человека. Во 

втором разделе «Физическое совершенствование с оздоровительной 

направленностью» представлено учебное содержание, ориентированное на 

укрепление индивидуального здоровья учащихся, повышение 

функциональных возможностей основных систем их организма. Данное 

содержание включает в себя комплексы упражнений из современных 

оздоровительных систем физического воспитания, учитывающих 

интересы учащихся в гармоничном развитии собственных физических 

способностей, формировании индивидуального типа телосложения, 

культуры движений.  

В третьем разделе «Способы физкультурно-оздоровительной 

деятельности» раскрываются способы самостоятельной организации и 

проведения оздоровительных форм занятий физической культурой, 

приемы наблюдения за показателями собственного здоровья и 

работоспособности, индивидуального контроля и регулирования 

физических нагрузок на занятиях физическими упражнениями. 

Вторая содержательная линия «Спортивно-оздоровительная 

деятельность с прикладно-ориентированной физической подготовкой» 

соотносится с интересами учащихся в занятиях спортом и характеризуется 

направленностью на обеспечение оптимального и достаточного уровня 

физической и двигательной подготовленности учащихся. 

 В первом разделе «Знания о спортивно-оздоровительной 

деятельности с прикладно-ориентированной физической подготовкой» 

приводятся сведения об основах самостоятельной подготовки учащихся к 

соревновательной деятельности, даются понятия тренировочного процесса 

и тренировочного занятия, раскрываются общие представления о 



прикладно-ориентированной физической подготовке и ее связи со 

спортивно-оздоровительной деятельностью.  

Во втором разделе «Физическое совершенствование со спортивно-

оздоровительной и прикладно-ориентированной физической подготовкой» 

дается учебное содержание, ориентированное на повышение физической и 

технической подготовленности учащихся по одному из базовых видов 

спорта, а также физические упражнения и комплексы, нацеленные на 

физическую подготовку учащихся к предстоящей жизнедеятельности. 

Отличительной особенностью этого раздела программы, является 

предоставление возможности учащимся осуществлять углубленную 

подготовку по одному из базовых видов спорта. 

 В третьем разделе «Способы физкультурно-спортивной 

деятельности с прикладно-ориентированной физической подготовкой» 

приводятся практические умения, необходимые и достаточные для 

организации и проведения самостоятельных оздоровительных тренировок 

в режиме спортивной подготовки. 

Настоящая программа включает в себя содержание всех основных 

форм физической культуры, составляющих целостную систему 

физического и нравственного воспитания в школе и позволяет 

последовательно решать эти задачи на протяжении всех лет обучения. 

Третий час направлен на увеличение двигательной активности учащихся 

(за счет расширения количества спортивных и подвижных игр) и 

оздоровительный процесс. 

 

начале и в конце учебного года учащиеся сдают шесть контрольных 

упражнений (тесты) для определения развития уровня физической 

подготовленности и физических способностей в отдельности в 

зависимости от возраста и пола. Тесты принимаются в виде зачетов на 

уроках и заносятся в протоколы по Президентским тестам. 

 

Текущий учет является основным видом проверки успеваемости учащихся 

по физической культуре. Он отражает качество усвоения отдельных тем 

учебного материала и решения задач конкретного урока. 

 

Место учебного предмета «Физическая культура» в учебном плане 

Согласно учебному плану на прохождение программного материала 

по физической культуре отводиться в 10 классе – 105 часов (3 часа в 

неделю), в 11 классе - 105ч. (3 часа в неделю). Общее количество за два 

года обучения – 210 часов 

 

 

 

 



1. Требования к уровню освоения предмета 

В результате освоения физической культуры на базовом уровне 

ученик должен 

Знать\понимать: 

 роль и значение регулярных занятий физической культурой и 

спортом 

для приобретения физической привлекательности, психической 

устойчивости, повышения работоспособности, профилактики 

вредных привычек, поддержания репродуктивной функции 

человека; 

 положительное влияние занятий физическими упражнениями с 

различной направленностью на формирование здорового образа жизни, 

формы организации занятий, способы контроля и оценки их 

эффективности. 

 

Уметь: 

 выполнять комплексы физических упражнений из современных 

оздоровительных систем с учетом состояния здоровья, индивидуальных 

особенностей физического развития и подготовленности;  

 выполнять индивидуальные акробатические и гимнастические 

комбинации на спортивных снарядах, технико-тактические действия в 

спортивных играх и упражнения с прикладной направленностью;  

 использовать приемы саморегулирования психофизического 

состояния 

организма, самоанализа и самооценки в процессе регулярных занятий 

физкультурно-оздоровительной деятельностью. 

 

использовать приобретенные знания и умения в практической 

деятельности и повседневной жизни: 

 выполнять физкультурно-оздоровительные и тренировочные 

занятия для 

повышения индивидуального уровня физического развития и физической 

подготовленности, формирования правильного телосложения, 

совершенствования техники движений и технических приемов в 

различных видах спорта; применять средства физической культуры и 

спорта в целях восстановления организма после умственной и физической 

усталости; 

 уметь сотрудничать, проявлять взаимопомощь и ответственность в 

процессе выполнения коллективных форм физических упражнений и в 

соревновательной деятельности; демонстрировать здоровый образ жизни. 

 

 



Знания -владение основными понятиями и категориями в области 

физической культуры; 

-характеристика физической культуры как средства 

полноценного и всестороннего развития личности; 

 

 

 

Понимание -описание основных технических элементов основных 

двигательных действий; 

-выбор наиболее эффективных способов действий с учетом 

поставленной задачи 

 

 

 

Использование -регулирование физической нагрузки с учетом 

индивидуальных показателей развития и подготовленности; 

-организация и проведение самостоятельных занятий 

физкультурой и спортом для повышения индивидуального 

уровня физического развития и физической подготовленности; 

 

 

 

 

Анализ и - анализ (самоанализ) выполнения двигательных действий с 

учетом требований 

-составление комплексов ОРУ, акробатических комбинаций на 

основе имеющегося опыта; 

-осознание значимости занятий физкультурой и спортом на 

формирование здорового образа жизни, для укрепления 

здоровья; 

синтез 
 

 

Оценка 

 

 

 

2. Содержание учебного предмета  
 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы 

закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля 
Программный материал по данному разделу осваивается в ходе освоения 

конкретных технических навыков и умений, развития двигательных 

способностей. 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. 

Социокультурные основы. Физическая культура общества и человека, 

понятие физической культуры личности. Ценностные ориентации 

индивидуальной физкультурной деятельности: всесторонность развития 

личности; укрепление здоровья и содействие творческому долголетию; 

физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни; 

физическая подготовленность к воспроизводству и воспитанию здорового 

поколения, к активной жизнедеятельности. 

Современное олимпийское и физкультурно-массовое движение, 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. Психолого-педагогические основы. 

Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и 



контроля за физическими нагрузками 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 из современных систем физического 

воспитания. Способы регулирования массы тела, использование 

корригирующих упражнений для проведения самостоятельных занятий. 

 

Основные технико-тактические действия и приемы в игровых видах 

спорта, совершенствование техники движений в избранном виде спорта. 

Совершенствование основных прикладных двигательных действий 

(передвижение на лыжах, гимнастика, легкая атлетика) и развитие 

основных физических качеств (сила, выносливость, быстрота, 

координация, гибкость, ловкость) в процессе проведения индивидуальных 

занятий. 

Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований. 

Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-

массовых соревнованиях. Медико-биологические основы. Роль 

физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укреплении 

здоровья; поддержание репродуктивной функции человека, сохранение 

его творческой активности и долголетия. 

Основы организации двигательного режима, 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 (гидропроцедуры, массаж) при 

организации и проведении спортивно-массовых и индивидуальных форм 

занятий физической культурой и спортом. 

Вредные привычки, 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 образа жизни. 

Закрепление приемов саморегуляции. Повторение приемов 

саморегуляции, освоенных в начальной и основной школе. Аутогенная 

тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировка. 

Закрепление приемов самоконтроля. Повторение приемов самоконтроля, 

освоенных ранее. 

 

Легкая атлетика  
Беговые упражнения: высокий и низкий старт; стартовый разгон; бег 100 

м; эстафетный бег; кроссовый бег; бег длительный; 



Прыжковые  упражнения:  прыжки  в  длину  с  места,  прыжки  в  длину  с  

13-15  шагов разбега; прыжки в высоту с 9-11 шагов разбега; 

Метание: метание гранаты с места на дальность, с 4-5 бросковых шагов с 

укороченного разбега; бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из 

различных исходных положений. 

 

Гимнастика с элементами акробатики 24 ч. 
Организующие команды и приемы: повороты кругом в 

движении; перестроение из колонны по одному в колонну по два, по 

четыре, по восемь в движении; 

Висы и упоры: вис согнувшись, прогнувшись; подтягивания в висах лежа; 

упражнения в висах и упорах; 

Опорные прыжки: прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком 

одной ногой (конь в ширину, высота 110 см); 

Акробатические упражнения и комбинации: сед углом; стоя на коленях 

наклон назад; стойка на лопатках. Комбинации из ранее освоенных 

элементов; 

Лазанье: лазанье по канату с помощью ног на скорость в два-три приѐма; 

лазанье по гимнастической стенке, лестнице без помощи ног; 

Упражнения на развитие гибкости: ОРУ с повышенной амплитудой для 

различных суставов; упражнения с партнером, акробатические, на 

гимнастической стенке, с предметами. 

 

Спортивные игры  

Баскетбол 
Совершенствование ловли и передачи мяча: варианты ловли и 

 передач мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (в 

различных построениях); 

Совершенствование техники ведения мяча: варианты ведения мяча без 

сопротивления и с сопротивлением защитника; 

Совершенствование техники бросков мяча: варианты бросков мяча без 

сопротивления и с сопротивлением защитника; 

 Совершенствование техники защитных действий: действия против игрока 

без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание); 

Совершенствование техники перемещений, владения мячом и развитие 

кондиционных и координационных способностей: комбинации из 

освоенных элементов техники перемещений и владения мячом; 

На совершенствование тактики игры: индивидуальные,

 групповые и 

командные тактические действия в нападении и защите; 

На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных 

способностей: игра по упрощенным правилам, игра по правилам; 

 



Волейбол  
Совершенствование техники приема и передач: варианты техники приема 

и передач; 

Совершенствование техники подач: варианты подач мяча; 

Совершенствование  техники  нападающего  удара:  варианты  

нападающего  удара  через сетку; 

Совершенствование техники защитных действий: варианты блокирования 

нападающих ударов (одиночное и вдвоем), страховка; 

Совершенствование тактики игры: индивидуальные, групповые и 

Командные тактические действия в нападении и защите; 

На  овладение  игрой  и  комплексное  развитие  психомоторных  

способностей:  игра  по упрощенным правилам, игра по правилам; 

 

Лыжная подготовка  
Освоение техники лыжных ходов: переход с одновременных ходов на 

попеременные (10 класс); переход с хода на ход в зависимости от условий 

дистанции и состояния лыжни (11 класс); преодоление подъемов и 

препятствий (10 класс); элементы тактики лыжных гонок: 

распределение сил, лидирование, обгон, финиширование (11 

класс); прохождение дистанции 6 км (10 класс), 8 км ( 11 класс); 

Знания о физической культуре: правила соревнований по лыжным гонкам, 

техника безопасности при занятиях лыжным спортом, первая помощь при 

травмах и обморожениях; 

 

Вариативная часть  
При разработке программы была проведена работа по определению 

состояния здоровья, физического развития и физической 

подготовленности школьников, в связи с этим в вариативную часть по 

выбору учителя, учащихся, для углубленного изучения одного или 

нескольких видов спорта включены спортивные игры, профилактика 

заболеваний, развитие общей физической подготовки. 

Знания и умения: Знать технико-тактические действия, уметь судить 

игры по упрощѐнным правилам. Должны знать и уметь составлять 

комплексы упражнений для профилактики заболеваний, самостоятельно 

выполнять упражнения по общей физической подготовке. 

Межпредметная связь: история, биология, математика, технология, 

основы безопасности жизнедеятельности. 

 

 

 

 

 

 



3. Тематическое планирование 
 

№ 

Вид программного 

материала 

    

п/п 

    

10 класс 11класс 

Всего часов 

на год 

 

  

   

1 Базовая часть 83 83 166  

      

1.1 Основы знаний В процессе урока  

2.2 Легкая атлетика 21 21 42  

3.3 Гимнастика с элементами 24 24 48  

 акробатики     

4.4 Спортивные игры: 20 20 40  

      

 Баскетбол 10 10 20  

 Волейбол 10 10 20  

5.5 Лыжная подготовка 18 18 36  

2 Вариативная часть 22 22 44  

2.1 По выбору учителя:     

2.2 Спортивные игры 10 10 20  

2.3 ОФП 8 8 16  

2.4 Кроссовая подготовка 4 4 8  

 Всего: 105 105 210  

 

 


