
Аннотация к рабочей программе по физкультуре 10-11 классы ФГОС 

Программы разработаны на основе Федерального компонента государственного 

образовательного стандарта основного общего образования, концепции духовно- 

нравственного развития и воспитания личности гражданина России, планируемых 

результатов     основного     общего     образования,      Программы      Физическая 

культура. Рабочая программа обеспечена учебниками,  учебными пособиями, 

включенными в федеральный перечень учебников,  рекомендованных Министерством 

образования и науки РФ к использованию в образовательном процессе в 

общеобразовательных учреждениях: 

 В.И. Лях.  Физическая культура: 10-11 классы: учебник для общеобразовательных 

организаций: базовый уровень/-5-е издание- М.: Просвещение, 2018.-255 с. 

Программа предмета физическая культура для обучающихся 10 – 11 классов рассчитана 

на 2 года обучения по 2 часа в неделю. 3 час отведен на внеурочную деятельность с расчета 34 

часа(1 час в неделю) в 10-11 классах. 

10 класс – 68 часа 

11 класс – 68 часа 
 

ЦЕЛЬЮ школьного образования по физической культуре является формирование 

разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать 

физическую культуру для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, 

оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. В основной школе 

данная цель конкретизируется и определяет направленность образовательного процесса на 

формирование устойчивых мотивов и потребностей школьников в бережном отношении к 

своему здоровью, целостное развитие физических, духовных и нравственных качеств, 

творческий подход в организации здорового образа жизни. 

ЗАДАЧИ: 

 укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение 

функциональных возможностей организма; 

 формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими 

упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, техническими 

действиями и приёмами базовых видов спорта; 

 формирование знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном 

развитии, роли в формировании здорового образа жизни; 

 обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно- 

оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими 

упражнениями; 

 воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и 

сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности. 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 Воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважения к 

Отечеству, чувства гордости за свою Родину. 

 Формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности 

обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и 

познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории 

образования на базе ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, 

с учётом устойчивых познавательных интересов. 

 Развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на 

основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного 

поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам. 

 Формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со 

сверстниками, детьми старшего и младшего возраста, взрослыми в процессе 

образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и других 

видов деятельности. 

 Формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил 



индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, 

угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и на дорогах. 

 Умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для 

себя новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы 

своей познавательной деятельности. 

 Умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и 

познавательных задач. 

 Умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль 

своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий в 

рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в 

соответствии с изменяющейся ситуацией. 

 Умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности 

её решения. 

 Владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления 

осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности. 

 Умение определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, 

классифицировать, самостоятельно выбирать основания и критерии для классификации, 

устанавливать причинно-следственные связи, строить логические рассуждения и делать 

выводы. 

 Умение создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, модели и схемы для 

решения учебных и познавательных задач. 

 Умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и 

сверстниками; работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать 

конфликты на основе согласования позиций и учёта интересов; формулировать, 

аргументировать и отстаивать своё мнение. 

 Формирование и развитие компетентности в области использования информационно- 

коммуникационных технологий. 

 Формирование и развитие экологического мышления, умение применять его в 

познавательной, коммуникативной, социальной практике и профессиональной ориентации 

 Понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в 

активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального 

здоровья. 

 Овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, создание основы 

для формирования интереса к расширению и углублению знаний по истории развития 

физической культуры, спорта и олимпийского движения, освоение умений отбирать 

физические упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных 

систематических занятий с различной функциональной направленностью 

(оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учётом 

индивидуальных возможностей и особенностей организма, планировать содержание этих 

занятий, включать их в режим учебного дня и учебной недели. 

 Приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий физической 

культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма; 

освоение умения оказывать первую доврачебную помощь при лёгких травмах; 

обогащение опыта совместной деятельности в организации и проведении занятий 

физической культурой, форм активного отдыха и досуга. 

 Расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической 

подготовленности; формирование умения вести наблюдение за динамикой развития своих 

основных физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять 

тренирующее воздействие на него занятий физической культурой посредством 

использования стандартных физических нагрузок и функциональных проб, определять 

индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать направленность её 

воздействия на организм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями 

с разной целевой ориентацией. 



 Формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и 

корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, 

состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами технических 

действий, приёмами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением 

использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; 

расширение двигательного опыта за счёт упражнений, ориентированных на развитие 

основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных 

систем организма. 

 

Содержание учебного предмета 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки (10-11 класс) 

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 жиз-

недеятельности, труду и защите Отечества. 

Психолого-педагогические основы 

 Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля за физи-

ческими нагрузками во время занятий физическими упражнениями профессионально 

ориентированной, и оздоровительно-корригирующей направленности. Основные формы и 

виды физических упражнений. 

 Основные технико-тактические действия и приемы 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, плавание, 

легкая атлетика) и развитие основных физических качеств (сила, выносливость, быстрота, 

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

 

 

Медико-биологические основы 

 Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укреплении здоровья; 

поддержание репродуктивных функций человека, сохранение его творческой активности и 

долголетия. 

Закрепление навыков закаливания 

 Воздушные и солнечные ванны, обтирание, обливание, душ, купание в реке, хождение 

босиком, пользование баней. 

Физическое совершенствование 

Баскетбол (10-11 класс) 

 Комбинации из освоенных элементов техники передвижений. Варианты ловли и передач 

мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (в различных построениях). 

Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Варианты 

бросков мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Действия против игрока 

без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание). Комбинация из 

освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. Индивидуальные, 

групповые и командные тактические действия в нападении и защите. Игра по 



упрощенным правилам баскетбола. Игра по правилам. 

Волейбол (10-11 класс) 

 Комбинации из освоенных элементов техники передвижений. Варианты техники приема и 

передач мяча. Варианты подач мяча. Варианты нападающего удара через сетку. Варианты 

блокирования нападающих ударов (одиночное и вдвоем), страховка. Индивидуальные, 

групповые и командные тактические действия в нападении и защите. Игра по 

упрощенным правилам волейбола. Игра по правилам. 

Гимнастика с элементами акробатики (10-11 класс) 

 Пройденный в предыдущих классах материал. Повороты кругом в движении. 

Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре, по восемь в движении. 

Комбинации из различных положений и движений рук, ног, туловища на месте и в 

движении. Комбинации упражнений с обручами, булавами, лентами, скакалкой, 

большими мячами. Толчком ног подъем в упор на верхнюю жердь; толчком двух ног вис 

углом. Равновесие на нижней жерди; упор присев на одной ноге, махом соскок. Прыжок 

ноги врозь через коня в длину высотой 115-120 см (10 кл.) и 120-125 см (11 кл.). Прыжок 

углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (конь в ширину). Длинный 

кувырок через препятствие на высоте до 90 см; стойка на руках с помощью; кувырок назад 

через стойку на руках с помощью. Переворот боком; прыжки в глубину, высота 150—180 

см. Комбинации из ранее освоенных элементов. Сед углом; стоя на коленях наклон назад; 

стойка на лопатках. Комбинации общеразвивающих упражнений без предметов и с 

предметами; то же с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений, 

акробатических упражнений. 

Легкая атлетика (10-11 класс) 

 Высокий и низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Бег на результат на 100 м. 

Эстафетный бег. Бег в равномерном и переменном темпе 20-25 мин. Бег на 3000 м. Бег в 

равномерном и переменном темпе 15—20 мин. Бег на 2000 м. Прыжки в длину с 13—15 

шагов разбега. Прыжки в высоту с 9—11 шагов разбега . с 4—5 бросковых шагов с 

полного разбега на дальность в коридор 10 м и заданное расстояние; в горизонтальную и 

вертикальную цель (1x1 м) с расстояния до 20 м. Метание гранаты 500 - 700 г с места на 

дальность, с колена, лежа; с 4—5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега на 

дальность в коридор 10 м и заданное расстояние; в горизонтальную цель (2x2 м) с 

расстояния 12—15 м, по движущейся цели (2x2 м) с расстояния 10—12 м. Бросок 

набивного мяча двумя руками из различных исходных положений с места, с одного — 

четырех шагов вперед-вверх на дальность и заданное расстояние. Длительный бег, кросс, 

бег с препятствиями, бег с гандикапом, в парах, группой, эстафеты, круговая тренировка. 

Прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных и. п., 

толкание ядра, набивных мячей, круговая тренировка 

 Эстафеты, старты из различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью, 

изменением темпа и ритма шагов. Варианты челночного бега, бега с изменением 

направления, скорости, способа перемещения; бег с преодолением препятствий и на 

местности; барьерный бег; прыжки через препятствия и на точность приземления; метание 

различных предметов из различных и. п. в цель и на дальность обеими руками. 

Биомеханические основы техники бега, прыжков и метаний. Основные механизмы 

энергообеспечения легкоатлетических упражнений. Виды соревнований по легкой 

атлетике и рекорды. Дозирование нагрузки при занятиях бегом, прыжками и метанием. 

Прикладное значение легкоатлетических упражнений. Техника безопасности при занятиях 

легкой атлетикой. Доврачебная помощь при травмах. Правила соревнований. Выполнение 

обязанностей судьи по видам легкоатлетических соревнований и инструктора в занятиях с 

младшими школьниками. Тренировка в оздоровительном беге для развития и 

совершенствования основных двигательных способностей. Самоконтроль при занятиях 

легкой атлетикой. 



 

Подготовка к выполнению видов испытаний (10-11 класс) 

 

 Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

История и современное развитие физкультурного комплекса ГТО, его структурная 

организация и характеристика нормативных требований для учащихся 10–11 классов 

 Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных 

Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" 

(ГТО). 

 

ФОРМЫ ТЕКУЩЕГО КОНТРОЛЯ И ПРОМЕЖУТОЧНОЙ АТТЕСТАЦИИ 

 Для отслеживания динамики результативности обучающихся применяются различные 

формы контроля: промежуточная и итоговая сдача нормативов; самостоятельные работы; 

фронтальный и индивидуальный опрос; отчеты по практическим работам; творческие 

задания (комплексы упражнений, ору). 

 Формы контроля: фронтальный опрос, индивидуальная работа, самостоятельная работа, 

проверочная работа, тестовая работа. Промежуточная аттестация проводится в форме 

зачетов и сдача нормативов. 

 

10 – класс. Учебныенормативы по усвоению 

навыков, умений, развитию двигательных качеств. 

 

 

Контрольные упражнения 

 

ПОКАЗАТЕЛИ 

 
    класс Учащиеся Мальчики Девочки 

 

 

Оценка “5” “4” “3” “5” “4” 

 

“3” 

         10 Челночный бег 3*10 м, сек 7,0 7,7 8,0 8,0 8,8 9,0 

 
         10 Бег 30 м, секунд 4,5 4,8 5,0 5,1 5,6 5,8 

 
         10 Бег 3000м.мин. 13,00 15,00 15,30 

    
         10 Бег 2000м. мин 

   

10,20 11,40 12,20 

 
         10 Бег 100 м , секунд 13,6 14,4 14,8 16,2 17,4 17,8 

 
         10 Прыжки в длину с места 230 210 195 185 170 160 230 

         

10 

Подтягивание на перекладине.(ю) 

подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см.(д) 13 10 8 17 12 10 

 
         10 Сгибание и разгибание рук в 40 29 25 15 10 8 

 упоре лёжа 

                 10 Наклоны вперед из положения +12 +7 +6 +15 +9 +7 

 



        10 Подъем туловища за 1 мин. из 47 37 33 41 33 30 

 положения лежа 

        10 Прыжок на скакалке, 30 сек, раз 65 60 50 75 70 

 

60 

          

 

 

 

 

 

 

 

 

11 - класс. Учебные нормативы по усвоению 

навыков, умений, развитию двигательных качеств. 

 

 

Контрольные упражнения 

 

ПОКАЗАТЕЛИ 

 
    класс Учащиеся Мальчики Девочки 

 

 

Оценка “5” “4” “3” “5” “4” “3” 

         11 Челночный бег 3*10 м, сек 6.9 7.6 7,9 7,9 8,7 8,9 

        11 Бег 30 м, секунд 4.4 4.7 4.9 5.0 5.5 5.7 

         11 Бег 3000м.мин. 12.40 14.30 15.00 

    
         11 Бег 2000м. мин 

   

9.50 11.20 12.00 

         11 Бег 100 м , секунд 13,4 14,3 14,6 16,0 17,2 17.6 

         11 Прыжки в длину с места 230 210 195 185 170 160 

         

11 

Подтягивание на перекладине.(ю) 

подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см.(д) 

14 11 9 

   

   

19 13 11 

 
         

 

Сгибание и разгибание рук в 

42 31 27 16 11 9 11 упоре лёжа 

         11 Наклоны вперед из положения +13 +8 +6 +16 +9 +7 

стоя на гимнастической скамье 

        



11 Подъем туловища за 1 мин. из 50 40 36 44 36 33 

положения лежа 

        11 Прыжок на скакалке, 30 сек, раз 70 65 55 80 75 65 

          


