
Аннотация к рабочей программе курса «Физическая культура»  

10 – 11 классы (ФГОС). 

 

Предлагаемая учебная программа по предмету «Физическая культура» предназначена для 

10—11 классов образовательных учреждений и составлена на основании следующих нормативно-

правовых документов: 

Закона «Об образовании», Федеральным государственным образовательным стандартом 

основного общего образования,  «Фундаментального ядра образования, на основе  комплексной 

программы  составленной  д.п.н. В.И. Ляхом  и  к.п.н.  А.А. Зданевичем. 

Предмет «Физическая культура» изучается в старшем звене в объёме 207 ч, с 10 класс – 105 

часов, 11 класс  -  102 часа, ежегодно, 3 часа в неделю. Отличительной особенностью данной 

программы является проведение часа в бассейне. Такое решение было принято, потому что в 

школе имеется плавательный бассейн с двумя ванными (большая ванная и малая).  

Изучение физической культуры на ступени среднего общего образования направлено на дос-

тижение следующих целей: 

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. В основной школе данная 

цель конкретизируется: учебный процесс направлен на формирование устойчивых мотивов и по-

требностей школьников в бережном отношении к своему здоровью, целостному развитии физиче-

ских психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организа-

ции здорового образа жизни.   

Поэтому рабочая программа направлена на решение следующих задач: 

1. содействие гармоничному физическому развитию, выработку умений использовать физи-

ческие упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления 

состояния здоровья, противостояния стрессам;  

2. формирование общественных и личностных представлений о престижности высокого 

уровня здоровья и разносторонней физиологической подготовленности;  

3. расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными дейст-

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

4. дальнейшее развитие кондиционных (силовых, скоростно-силовых, выносливости, скоро-

сти и гибкости) и координационных (быстроты перестроения двигательных действий, со-

гласования, способностей к произвольному расслаблению мышц, вестибулярной устойчи-

вости и др.) способностей;  

5. формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной трениров-

ке, значении занятий физической культурой для будущей трудовой деятельности, выполне-

нии функции отцовства и материнства, подготовку к службе в армии;  

6. закрепление потребности к регулярным занятиям физическими упражнениями и избранным 

видом спорта;  

7. формирование адекватной самооценки личности, нравственного самосознания, мировоз-

зрения, коллективизма, развитие целеустремленности, уверенности, выдержки, самообла-

дания;  

8. дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психической регуляции. 

Планируемые результаты изучения учебного предмета. 

На основании полученных знаний во время урочных занятий и посредством изучения материа-

ла учебника учащиеся должны уметь объяснять: 

 роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и принципы совре-

менного олимпийского движения, его роль и значение в современном мире, влияние на развитие 

массовой физической культуры и спорта высших достижений; 

 роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья человека, профилактике 

вредных привычек, ведении здорового образа жизни. 

Характеризовать: 

 индивидуальные особенности физического и психического развития и их связь с регулярными 

занятиями физическими упражнениями; 



 особенности функционирования основных органов и структур организма во время занятий фи-

зическими упражнениями, особенности планирования индивидуальных занятий физическими уп-

ражнениями различной направленности и контроль за их эффективностью; 

 особенности организации и проведения индивидуальных занятий физическими упражнениями 

общей, профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленности; 

 особенности обучения и самообучения двигательным действиям, особенности развития физиче-

ских способностей на занятиях физической культурой; 

 особенности форм урочных и внеурочных занятий физическими упражнениями, основы их 

структуры, содержания и направленности; 

 особенности содержания и направленности различных систем физических упражнений, характе-

ристика их оздоровительной и развивающей эффективности. 

Соблюдать правила: 

 личной гигиены и закаливания организма; 

 организации и проведения самостоятельных и самодеятельных форм занятий физическими уп-

ражнениями и спортом; 

 культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований; 

 профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах и ушибах; 

 экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях физической культурой. 

Проводить: 

 самостоятельные и самодеятельные занятия физическими упражнениями с общей профессио-

нально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленностью; 

 контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, физиче-

ской работоспособностью, осанкой; 

 приемы страховки и самостраховки во время занятий физическими упражнениями, приемы ока-

зания первой помощи при травмах и ушибах; 

 занятия физической культурой и спортивные соревнования с учащимися младших классов; 

 судейство соревнований по одному из видов спорта. 

Составлять: 

 индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности; 

 планы-конспекты индивидуальных занятий и систем занятий. 

Определять: 

 уровни индивидуального физического развития и двигательной подготовленности; 

 эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное состояние организма и 

физическую работоспособность; 

 дозировку физической нагрузки и направленность воздействий физических упражнений. 

Блок «Выпускник научится», включается круг учебных задач, для успешного обучения и 

социализации, освоенные всеми обучающимися. Достижение планируемых результатов, отнесен-

ных к блоку «Выпускник научится», выносится на итоговое оценивание, как в ходе обучения (с 

помощью накопленной оценки или портфеля индивидуальных достижений), так и в конце обуче-

ния. Оценка достижения планируемых результатов этого блока на уровне ведется с помощью за-

даний базового уровня. Успешное выполнение обучающимися заданий базового уровня служит 

основанием для положительного решения вопроса о возможности перехода на следующий уро-

вень обучения. 

В блоке «Выпускник получит возможность научиться» приводятся планируемые результа-

ты, характеризующие систему учебных действий в отношении знаний, умений, навы-

ков, расширяющих и углубляющих понимание опорного учебного материала для дальнейшего 

изучения данного предмета. Уровень достижений, соответствующий планируемым результатам 

этого блока, могут продемонстрировать отдельные мотивированные и способные обучающиеся. В 

повседневной практике преподавания цели данного блока не отрабатываются со всеми без исклю-

чения обучающимися как в силу повышенной сложности учебных действий, так и в силу повы-

шенной сложности учебного материала. 

Блок «Выпускник получит возможность научиться» в тексте выделен курсивом. 



Задания, ориентированные на оценку достижения планируемых результатов из блока «Выпускник 

получит возможность научиться», могут включаться в материалы итогового контроля блока «Вы-

пускник научится». Основные цели такого включения – предоставить возможность обучающимся 

продемонстрировать овладение более высоким (по сравнению с базовым) уровнем достижений и 

выявить динамику роста численности наиболее подготовленных обучающихся. 

 

Выпускник на базовом уровне научится 
Выпускник на базовом уровне получит 

возможность научиться 

Знания о физической культуре 

определять влияние оздоровительных систем фи-

зического воспитания на укрепление здоровья, 

профилактику профессиональных заболеваний и 

вредных привычек; 

самостоятельно организовывать и осу-

ществлять физкультурную деятель-

ность для проведения индивидуального, 

коллективного и семейного досуга; 

знать способы контроля и оценки физического 

развития и физической подготовленности; 

 

знать правила и способы планирования системы 

индивидуальных занятий физическими упражне-

ниями общей, профессионально-прикладной и оз-

доровительно-корригирующей направленности; 

 

характеризовать индивидуальные особенности фи-

зического и психического развития; 

 

 

характеризовать основные формы организации 

занятий физической культурой, определять их це-

левое назначение и знать особенности проведения; 

 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

выполнять комплексы упражнений традиционных 

и современных оздоровительных систем физиче-

ского воспитания; 

проводить мероприятия по коррекции 

индивидуальных показателей здоровья, 

умственной и физической работоспо-

собности, физического развития и фи-

зических качеств по результатам мо-

ниторинга; 

 

составлять и выполнять индивидуально ориенти-

рованные комплексы оздоровительной и адаптив-

ной физической культуры; 

 

составлять и проводить комплексы физических 

упражнений различной направленности; 

составлять и выполнять комплексы 

специальной физической подготовки. 

 

определять уровни индивидуального физического 

развития и развития физических качеств; 

 

 

проводить мероприятия по профилактике травма-

тизма во время занятий физическими упражне-

ниями; 

 

Физическое совершенствование 

практически использовать приемы защиты и само-

обороны; 

 

осуществлять судейство в избранном 

виде спорта; 

 

выполнять технические действия и тактические 

приемы базовых видов спорта, применять их в иг-

ровой и соревновательной деятельности; 

- выполнять требования физической и 

спортивной подготовки, определяемые 

вступительными экзаменами в профиль-

ные учреждения профессионального об-



разования; 

владеть техникой выполнения тестовых испыта-

ний Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

 

выполнять нормативные требования 

испытаний (тестов) Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО); 

 

 

Комплекс ГТО нацелен на повышение эффективности использования возможностей физи-

ческой культуры и спорта в укреплении здоровья, всестороннее развитие личности, в том числе 

гражданско-патриотическое воспитание. Выполнение нормативов испытаний (тестов) Комплекса 

ГТО на золотой, серебряный и бронзовый знаки являются качественным показателем решения по-

ставленной перед обучающимися задачи в соответствии с ФГОС.  

Формы контроля. 

По уровню физической подготовленности. 

Оценивая уровень физической подготовленности, принимается во внимание реальные сдвиги 

учащихся в показателях физической подготовленности за определенный период времени. При оценке 

сдвигов в показателях развития определенных физических качеств принимается во внимание особенно-

сти развития двигательных способностей, динамику их изменения у детей определенного возраста, ис-

ходный уровень достижений у конкретного ученика. При прогнозировании прироста скоростных 

способностей, являющихся наиболее консервативными в развитии, не планируется больших сдви-

гов. При прогнозировании показателей выносливости в беге умеренной интенсивности, а также сило-

вой выносливости темпы прироста могут быть выше. 

При оценке темпов прироста на отметку «5», «4», «3» необходимо исходить из вышеприведен-

ных аргументов, поскольку в каждом конкретном случае прогнозирование этих темпов осуществить 

невозможно. Задания по улучшению показателей физической подготовленности представляют для 

учащихся определенную трудность, но реально выполнимые. Достижение этих сдвигов при условии 

систематических занятий дает основание для выставления учащимся высокой оценки. 

Итоговая оценка успеваемости по физической культуре складывается из суммы баллов, по-

лученных учащимся за все составляющие: знания, двигательные умения и навыки, умения осуществ-

лять физкультурно-оздоровительную деятельность, сдвиги в показателях физической подготовленно-

сти. При этом преимущественное значение имеют оценки за умение осуществлять собственно двига-

тельную, физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность. 

Учащиеся, отнесенные по состоянию здоровья к подготовительной медицинской группе, оце-

ниваются на общих основаниях, за исключением тех видов двигательных действий, которые им проти-

вопоказаны по состоянию здоровья. 

Учащиеся, отнесенные к специальной медицинской группе, оцениваются по овладению ими 

разделом «Основы знаний», умениями осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность и 

доступные им двигательные действия. 

Промежуточная аттестация – оценка уровня соответствия образовательных результатов 

учащихся требованиям РПУП к результатам 10 – 11 классах проводится в конце учебного года в 

форме итоговой контрольной работы (тест). Оценка осуществляется на основе результатов внутри 

школьного мониторинга предметных и мета предметных результатов. 

Оценка уровня знаний и умений Комплекса ГТО в области физической культуры и спорта 

включает проверку знаний и умений по следующим разделам: 

 влияние занятий физической культурой на состояние здоровья, повышение умственной и 

физической работоспособности; 

 гигиена занятий физической культурой; 

 основные методы контроля физического состояния при занятиях различными физкультур-

но-оздоровительными системами и видами спорта; 

 основы методики самостоятельных занятий; 

 основы истории развития физической культуры и спорта; 

 овладение практическими умениями и навыками физкультурно-оздоровительной и при-

кладной направленности, овладение умениями и навыками в различных видах физкультур-

но-спортивной деятельности. 


