
Физическая культура — аннотация к рабочим программам  

(10-11 класс) 

Программы разработаны на основе федерального компонента государственных образовательных 

стандартов общего образования. Рабочая программа составлена на основе учебной программы 

«Комплексная программа физического воспитания учащихся 1–11 классов.» (В. И. Лях, А. А. Зданевич. 

– М.: Просвещение, 2012). 

 

 

УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКИЙ КОМПЛЕКС (УМК): 

 Физическая культура 1-11классы: развернутое тематическое планирование по комплексной 

программе под редакцией В.И. Ляха и др. – 2- е издание –Волгоград: Учитель, 2008; П.А.Киселев, 

С.Б.Киселева.  

 Настольная книга учителя физической культуры : подготовка школьников к олимпиадам. 

Методическое пособие – 2-е издание испр.и доп. – М.:Глобус, 2009; Под общей редакцией Л.П. 

Орлова «Гимнастика» 

 учебник второе исправленное и дополненное издание «Физкультура и спорт» Москва 1958 год; Ежи 

Талага Энциклопедия физических упражнений/ Перевод с польского Москва. «Физкультура и спорт» 

1998 год; В.И. Ковалько «Поурочные разработки по физкультуре»2-е издание, исправленное, 

методические рекомендации, практические материалы. Москва. «Вако» 2004 год. 

УЧЕБНЫЙ ПЛАН (количество часов): 

 10-й класс – 102 часа в год 
 11-й класс – 102 часа в год 

 

ЦЕЛИ: 

 предметом обучения физической культуре в основной школе является двигательная активность 

человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью 

укрепляется здоровье, совершенствуются двигательные качества, осваиваются определенные 

двигательные действия, активно развивается мышление, творчество и самостоятельность. 

 программа ориентирована на воспитание у учеников 10-11 классов стремления к самопознанию, 

самосовершенствованию, усилению мотивации и развитию познавательного интереса к занятиям 

физическими упражнениями, воспитание у обучаемых культуры личности средствами физической 

культуры; 

 воспитание умения работать в коллективе; 

 освоение навыков специальных физических упражнений для развития силы, ловкости, 

выносливости, гибкости, скоростно-силовых качеств; 

ЗАДАЧИ: 

- формирование общих представлений о физической культуре, ее значении в жизни человека; 

укрепление здоровья, улучшение осанки, содействие гармоничному физическому развитию; 

- развитие основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, координации движений, 

гибкости; 

- обучение физическим упражнениям из таких видов спорта, как гимнастика, легкая атлетика и 

лыжные гонки, а также подвижным играм и техническим действиям спортивных игр, входящих в 

школьную программу; 

-содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитию психических процессов и свойств 

личности; 



- приобретение в области физической культуры знаний и умений, направленных на укрепление 

здоровья; 

- развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, утренней гимнастикой, 

физкультминутками и подвижными играми; 

- обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельным показателям 

физического развития и физической подготовленности. 

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 воспитание российской гражданской идентичности: любви и уважения к Отечеству, чувство 

ответственности и долга перед Родиной; 

 формирование мотивации к обучению и познанию в сфере физической культуры; 

 формировать способность ставить цели и использовать ценности физической культуры для 

удовлетворения индивидуальных интересов и достижения личных результатов в физическом 

совершенстве; 

 формировать знания истории физической культуры своего народа, своего края; 

 формировать коммуникативную компетентность в общении и сотрудничестве со сверстниками, 

детьми старшего и младшего возраста, взрослыми в процессе занятий физической культуры и 

спортом. 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 умение осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результата в спорте, 

корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией; 

 формирование способности планирования и проведения занятий физическими упражнениями; 

 умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые 

задачи на уроках физической культуры, развивать мотивы и интересы к занятиям спортом; 

 занятия физическими упражнениями с учетом требований безопасности. 

 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, составлять из 

них индивидуальные комплексы для оздоровительной гимнастики и физической подготовки; 

 способность составлять планы занятий физической культурой с различной педагогической 

направленностью, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач занятия и 

индивидуальных особенностей организма; 

 способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных действий и 

развитию основных физических качеств, контролировать и анализировать эффективность этих 

занятий. Содействовать безопасному поведению при выполнении упражнений по разделам 

программы. 

 Применять знания правил спортивных игр в практической деятельности 

СОДЕРЖАНИЕ: 

10 класс 

1. Легкая атлетика – 33 ч. (1 четверть-12ч, 3 четверть-6ч, 4 четверть-15 ч )Бег на короткие дистанции. 

Бег на длинные дистанции. Метание мяча. Прыжки в длину. Прыжки в высоту. 

Задачи – изучать технику спринтерского бега, способствовать развитию беговой выносливости, 

совершенствовать технику прыжков в длину с места и с разбега, прыжков в высоту «перешагиванием» 

Знать и понимать: Короткая и длинная дистанция, высокий и низкий старт, замах, разбег, отталкивание, 

приземление, разминка. Систему записи результатов по всем изучаемым видам. Правила безопасности при 

выполнении упражнений. 

Уметь: бегать с высокого и низкого старта по своей дорожке; правильно выполнять упражнения разминки 

для каждого вида; восстанавливать дыхание после бега; метать мяч с места и с разбега; выполнять прыжки 

в длину с места и с разбега, выполнять прыжки в высоту «перешагиванием» 



2. Гимнастика – 21ч. 

Задачи – закрепить навыки строевых приемов , совершенствовать технику общеразвивающих упражнений 

(О.Р.У.) в том числе с различными предметами, ознакомить учащихся с висами «согнувшись» и 

«прогнувшись», с опорными прыжками, соскоком прогнувшись, совершенствовать технику кувырка, 

закреплять технику лазанья по канату, технику прыжков на скакалке 

Знать и понимать: ТБ, страховка и самостраховка, висы согнувшись и прогнувшись 

Уметь: выполнять перестроения , опорный прыжок, комплекс акробатических упражнений, лазанье по 

канату, лазанье по гимнастической стенке с заданием , прыгать на скакалке 1 минуту 

3. Спортивные игры (волейбол) – 9 ч. 

Задачи – способствовать совершенствованию техникой волейбола, совершенствование приема и передаче 

мяча сверху, снизу, верхней и нижней подаче, перемещения по площадке. 

Знать и понимать: ТБ, прием , передача, подача, аут, правила перехода 

Уметь: разминать руки, выполнять верхнюю передачу в паре и через сетку, нижнюю подачу, прием мяча 

снизу, судить игру, вести счет 

4. Кроссовая подготовка – 9 ч. 

Задачи – научить бегать в медленном темпе, восстанавливать дыхание после бега, выполнять специальные 

беговые упражнения 

Знать и понимать: ТБ, значение бега для развития выносливости, медленный темп, восстановление дыхания 

Уметь: правильно дышать при беге 

5. Баскетбол – 30 ч. ( 1 четверть-15ч, 3 четверть-15ч ) 

Задачи – совершенствовать навыки ведения мяча, приема и передачи мяча в парах и в команде, бросков 

мяча одной рукой; способствовать овладению техникой баскетбола, изучать технику передвижения в 

стойке, закреплять навыки баскетбола в простейших играх 

Знать и понимать: ТБ, ловля, передача, бросок, два шага, правила игры в мини-баскетбол, защита, 

нападение, аут 

Уметь: выполнять ведение, ловить и передавать мяч, передвигаться в стойке, обводить защитников, бросать 

мяч в кольцо, играть в мини-баскетбол по упрощенным правилам 

11 класс 

1. Легкая атлетика – 33 ч. (1 четверть-12ч, 3 четверть-6ч, 4 четверть-15 ч ) 

Бег на короткие дистанции. Бег на длинные дистанции. Метание мяча. Прыжки в длину. Прыжки в высоту. 

Задачи – изучать технику спринтерского бега, способствовать развитию беговой выносливости, 

совершенствовать технику прыжков в длину с места и с разбега, прыжков в высоту «перешагиванием» 

Знать и понимать: Короткая и длинная дистанция, высокий и низкий старт, замах, разбег, отталкивание, 

приземление, разминка. Систему записи результатов по всем изучаемым видам. Правила безопасности при 

выполнении упражнений. 

Уметь: бегать с высокого и низкого старта по своей дорожке; правильно выполнять упражнения разминки 

для каждого вида; восстанавливать дыхание после бега; метать мяч с места и с разбега; выполнять прыжки 

в длину с места и с разбега, выполнять прыжки в высоту «перешагиванием»  

2. Гимнастика – 21ч. 

Задачи – закрепить навыки строевых приемов , совершенствовать технику общеразвивающих упражнений 

(О.Р.У.) в том числе с различными предметами, ознакомить учащихся с висами «согнувшись» и 

«прогнувшись», с опорными прыжками, соскоком прогнувшись, совершенствовать технику кувырка, 

закреплять технику лазанья по канату, технику прыжков на скакалке 

Знать и понимать: ТБ, страховка и самостраховка, висы согнувшись и прогнувшись 

Уметь: выполнять перестроения , опорный прыжок, комплекс акробатических упражнений, лазанье по 

канату, лазанье по гимнастической стенке с заданием , прыгать на скакалке 1 минуту 

3. Спортивные игры (волейбол) – 9 ч. 

Задачи – способствовать совершенствованию техникой волейбола, совершенствование приема и передаче 

мяча сверху, снизу, верхней и нижней подаче, перемещения по площадке. 

Знать и понимать: ТБ, прием , передача, подача, аут, правила перехода 



Уметь: разминать руки, выполнять верхнюю передачу в паре и через сетку, нижнюю подачу, прием мяча 

снизу, судить игру, вести счет 

4. Кроссовая подготовка – 9 ч. 

Задачи – научить бегать в медленном темпе, восстанавливать дыхание после бега, выполнять специальные 

беговые упражнения 

Знать и понимать: ТБ, значение бега для развития выносливости, медленный темп, восстановление дыхания 

Уметь: правильно дышать при беге 

6. Баскетбол – 30 ч. ( 1 четверть-15ч, 3 четверть-15ч ) 

Задачи – совершенствовать навыки ведения мяча, приема и передачи мяча в парах и в команде, бросков 

мяча одной рукой; способствовать овладению техникой баскетбола, изучать технику передвижения в 

стойке, закреплять навыки баскетбола в простейших играх 

Знать и понимать: ТБ, ловля, передача, бросок, два шага, правила игры в мини-баскетбол, защита, 

нападение, аут 

Уметь: выполнять ведение, ловить и передавать мяч, передвигаться в стойке, обводить защитников, бросать 

мяч в кольцо, играть в мини-баскетбол по упрощенным правилам. 

ФОРМЫ ТЕКУЩЕГО КОНТРОЛЯ И ПРОМЕЖУТОЧНОЙ АТТЕСТАЦИИ 

Программой предусмотрены текущие виды контроля: (текущий; контроль знаний и умений), контроль в 

виде открытого наблюдения. Контроль физической подготовленности ( оценка техники выполнения 

упражнений ). В конце каждой темы предусмотрен контроль знаний (сдача нормативов, устный опрос). 


