
Аннотация к рабочей программе по физической культуре 10-11 класса 
 

Программа по предмету «Физическая культура» для 10-11 классов общеобразовательных 

учреждений разработана в соответствии с Федеральным государственным 

образовательным стандартом основного общего образования и примерными программами 

основного общего образования. При составлении программ учитывались потребности 

современного российского общества в физически крепком и дееспособном подрастающем 

поколении, способным активно включаться в разнообразные формы здорового образа 

жизни, использовать ценности физической культуры для самовоспитания, саморазвития и 

самореализации. Примерная программа составлена с целью формирование устойчивых 

мотивов и потребностей школьников в бережном отношении к своему здоровью, 

целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании 

средств физической культуры в организации здорового образа жизни. 

Использована авторская программа по физической культуре для 10-11 классов, линия 

УМК автор А.П. Матвеев: доктор педагогических наук, заведующий кафедрой теории и 

методики физического воспитания и спорта Педагогического института физической 

культуры МПГУ. 

Тематическое планирование и примерная рабочая программа для 10-11 класса рассчитана 

на 136 часов по 2 часа в неделю. Предметом обучения в школе является двигательная 

деятельность с общеразвивающей направленностью, примерной программы по 

физической культуре основного (общего) образования, согласно действующему учебному 

плану. 

Главной особенностью данной программы является индивидуальный комплексный 

подход к каждому учащемуся. Отличительной особенностью преподавания физической 

культуры в 10 - 11 классе, положен принцип совершенствования обучения по видам 

спорта. Изучение курса: «Физической культуры» в 10-11 классах основывается на 

знаниях, полученных учащимися в начальной и средней школе. Достижение цели 

физического воспитания, обеспечивается решением следующих основных задач на 

средней ступени общего образования: 

 совершенствование базовых видов двигательных действий; 

 дальнейшее совершенствование координационных (ориентирование в 

пространстве, перестроение двигательных действий, быстрота и точность 

реагирования на сигналы, согласование движений, ритм, равновесие, точность 

воспроизведения и дифференцирования основных параметров движений) и 

кондиционных (скоростно-силовых, скоростных) способностей, а также 

выносливости, силы и гибкости ; 

 формирование основ знаний и личной гигиене, о влиянии занятий физическими 

упражнениями на основные системы организма, развитие волевых и нравственных 

качеств; 

 выработку представлений о физической культуре личности и приёмов 

самоконтроля; 

 углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и 

инвентаре, соблюдение правил техники безопасности во время занятий, оказание 

первой помощи при травмах; 

 воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, 

избранными видами спорта в свободное время; 

 выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве командира 

отделения, капитана команды, судьи; 

 формирование адекватной оценки собственных физических возможностей; 

 воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, 

дисциплинированности, чувства ответственности; 

 содействие развитию психических процессов и обучение основам психической 

саморегуляции. 

  

ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ 

В результате изучения курса «Физическая культура» в 10-11 классе обучающиеся 



должны знать/понимать: 

– основы истории развития физической культуры и спорта в России; 

– особенности развития избранного вида спорта; 

                   - историю развития олимпийских игр и олимпийского движения; 

– педагогические, физиологические и психологические основы обучения двигательным 

действиям и воспитания физических качеств, современные формы построения занятий и 

систем занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью; 

– биодинамические особенности и содержание физических упражнении й 

общеразвивающей и корригирующей направленности, основы их использования в 

решении задач физического развития и укрепления здоровья; 

– физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и 

энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и 

совершенствования средствами физической культуры в разные возрастные периоды; 

– возрастные особенности развития ведущих психических процессов и физических 

качеств, возможности формирования индивидуальных черт и свойств личности 

посредством регулярных занятий физической культурой; 

- психофункциональные особенности собственного организма; 

- индивидуальные способы контроля, за развитием адаптивных свойств организма, 

укрепления здоровья и повышения физической подготовленности; 

- способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной 

функциональной направленностью, правила использования спортивного инвентаря и 

оборудования, принципы создания простейших спортивных сооружений и площадок; 

- правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи 

при занятиях физическими упражнениями. 

уметь: 

– технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида 

спортивной специализации, использовать их в условиях соревновательной деятельности и 

организации собственного досуга; 

- поводить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей, 

коррекции осанки и телосложения; 

– разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать 

физические упражнения, поддерживать уровень индивидуальной работоспособности; 

– контролировать и регулировать функциональное состояние организма при выполнении 

физических нагрузок, добиваться оздоровительного эффекта и совершенствования 

физических кондиций; 

- управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать с взрослыми и 

сверстниками, владеть культурой общения; 

- соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях 

физическими упражнениями; 

- пользоваться современным спортивным инвентарём и оборудованием, специальными 

техническими средствами с целью повышения эффективности самостоятельных форм 

занятий физической культурой; 

- исследовать влияние занятий физическими упражнениями на показатели физической 

подготовленности; 

- исследовать динамику показателей физической подготовленности при занятиях 

различными видами спорта; 

- исследовать ответные реакции организма на нагрузки различной мощности, 

устанавливать связь между величиной нагрузки и показателями основных систем 

организма; 

- проектировать достижения в технике двигательного действия в игровых видах спорта; 

- проектировать достижения в развитии физических качеств; 

- проектировать достижения в формировании осанки и телосложения; 

- анализировать свои достижения в технике двигательного действия в игровых видах 

спорта; 

- анализировать свои достижения в развитии физических качеств. 

Решаемые задачи позволяют достичь цели курса физического воспитания в 10-11 классе. 



Целью физического воспитания в школе является содействие формированию физической 

культуры учащихся. Установка на физическое воспитание учащихся предполагает 

овладение школьниками основами физической культуры, слагаемыми которой являются: 

крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных 

способностей, звания и навыки в области физической культуры, мотивы и освоенные 

способы (умения) осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную 

деятельность. 

Система физического воспитания, объединяющая урочные, внеклассные и внешкольные 

формы занятий физическими упражнениями и спортом, должна создавать максимально 

благоприятные условия для раскрытия и развития не только физических, но и духовных 

способностей ребенка, его самоопределения. В этой связи в основе принципов 

дальнейшего развития системы физического воспитания в школе должны лежать идеи 

демократизации, гумманизации, развития личностного и деятельностного подходов, 

оптимизации и интенсификации учебно-воспитательного процесса на основе 

прогрессивных психолого-педагогических и психолого-физиологических теорий. 

Содержание программного материала уроков состоит из двух основных частей: базовой и 

дифференцированной (вариативной). Освоение базовых основ физической культуры 

объективно необходимо и обязательно для каждого ученика. Вез базового компонента 

невозможна успешная адаптация к жизни в обществе и эффективное осуществление 

трудовой деятельности вне зависимости от того, чем бы ни хотел молодой человек 

заниматься в будущем. Базовый компонент, иначе называемый ядром, составляет основу 

общегосударственного стандарта общеобразовательной подготовки в сфере 

физической культуры и не зависит от региональных, национальных и индивидуальных 

особенностей ученика. 

Дифференцированная (вариативная) часть физической культуры обусловлена 

необходимостью учета индивидуальных способностей детей, региональных, 

национальных и местных, особенностей работы школ. 

Вторая, третья, четвертая и пятая части программы содержат варианты внеклассных и 

внешкольных мероприятий. Результативность внеклассных форм физического 

воспитания, физкультурно-массовых и спортивных мероприятий, физкультурно- 

оздоровительной работы обеспечивается совместными усилиями директора школы, его 

заместителей по воспитательной и учебной работе, учителей физической культуры, 

учителей начальной школы, физкультурного актива учащихся старших классов, тренеров, 

спортсменов, шефствующих организаций, родителей. 

Преподавание курса связано с преподаванием других курсов государственного 

образовательного стандарта: физики, химии, биологии, ОБЖ и опирается на их 

содержание. 

Курс предусматривает изучение следующих разделов: 

 основы знаний о физической культуре; 

 спортивные игры: баскетбол, волейбол; 

 гимнастика с элементами акробатики; 

 легкая атлетика; 

 лыжная подготовка; 

 «Спорт». Подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО; 

 Контроль достижения учениками уровня государственного образовательного 

стандарта осуществляется в виде повторения пройденного, изучения нового, сдача 

нормативов; в следующих формах: собеседования, тестов, контрольного урока, 

соревнования. 

Содержание программы 

Основы знаний о физической культуре, умения и 

навыки. Естественные основы. 

10–11 - класс. Оценивать влияние возрастных особенностей организма и его двигательной 

функции на физическое развитие и физическую подготовленность школьников. Опорно- 

двигательный аппарат и мышечная система, их роль в осуществлении двигательных 

актов. Знать и понимать процессы нервной системы в управлении движениями и 

регуляции систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения. Роль психических 



процессов в обучении двигательным действиям и движениям. Защитные свойства 

организма и их профилактика средствами физической культуры. Выполнение основных 

движений и комплексов физических упражнений, учитывающих возрастно-половые 

особенности школьников и направленно воздействующих на совершенствование 

соответствующих физических функций организма. Планирование и контроль 

индивидуальных физических нагрузок. 

Социально-психологические основы 

10–11 - класс. Совершенствование и самообучение двигательным действиям, их роль в 

развитии внимания, памяти и мышления. Решение задач игровой и соревновательной 

деятельности с помощью двигательных действий. Совершенствование и 

самосовершенствование физических способностей, влияние этих процессов на физическое 

развитие, повышение учебно-трудовой деятельности и формирование личностно- 

значимых свойств и качеств. Гигиенические основы организации самостоятельных 

занятий физическими упражнениями, обеспечение их общеукрепляющей и 

оздоровительной направленности, предупреждение травматизма и оказание доврачебной 

помощи при травмах и ушибах. Анализ и динамику техники физических упражнений, их 

освоение и выполнение по показу, объяснение и описание. Комплексы физических 

упражнений для развития физических способностей и тестирования уровня физической 

подготовленности. 

Приемы закаливания. 

10 – 11 - классы. Уметь применять и дозировать воздушные ванны. Солнечные ванны. 

Тёплые   (свыше   +22  ̊   С),   безразличные(+20…+22  ̊   С),   холодные   (0…+8  ̊   С),   

очень холодные (ниже 0 ).Солнечные ванны и водные процедуры. Обтирание. Душ. 

Купание в реке, водоёме. Дозировка данных процедур. Изменение дозировки следует 

проводить с учётом индивидуальных способностей и состояния организма. Пользование 

баней. Температура в парильне, сауне. Уметь проектировать достижения в формировании 

осанки и телосложения. 

Способы саморегуляции и самоконтроля. 

Уметь определять уровень самочувствия, работоспособности, сна, аппетита. Определять 

параметры нормальной массы тела, длины тела, окружности грудной клетки и других 

антропометрических показателей. Приёмы самоконтроля физических нагрузок: на 

выносливость, на скорость, на силу, на координацию. Самоконтроль за уровнем 

физической подготовленности. Уметь проектировать достижения в развитии физических 

качеств Уметь анализировать свои достижения в развитии физических качеств и 

физических упражнений. 

Гимнастика с элементами акробатики 

10-11 классы. Знать названия снарядов и гимнастических снарядов и элементов, правила 

безопасности во время занятий, признаки правильной ходьбы, бега, прыжков, осанки, 

значение напряжения и расслабления мышц. Значение дыхательных упражнений и 

упражнений на релаксацию. В полной мере применять упражнения типа «стрейчинга». 

Лёгкая атлетика 

10–11 - классы. Понимать разницу между короткой и длинной дистанцией и уметь 

преодолевать их с разной скоростью. Правильно применять материал по л/атлетике. 

Способствовать воспитанию морально-волевых качеств. Формировать умения и навыки 

самостоятельно использовать легкоатлетические упражнения 

Лыжная подготовка. 

10–11 - классы. Технику безопасности на занятиях по л/подготовке. Совершенствование 

лыжных упражнений для освоения новых способов передвижений на лыжах. Успешное 

освоение техники передвижения на лыжах различными способами в режиме малой, 

умеренной и быстрой интенсивности. Прохождение тренировочных отрезков в режиме 

большой интенсивности с ускорениями до максимальных. Спуски с горы на лыжах с 

изменяющимися стойками и подбирание предметов во время спуска в низкой стойке, 

преодоление ворот на склоне. 

Спортивные игры. 

10–11 классы. Знать и выполнять технику безопасности на занятиях по спортивным 

играм. Уметь перемещаться и передвигаться по спортивным площадкам. Технически 



правильно владеть мячом. Выполнять специально подобранные упражнения в движении с 

партнёром и без него. Уметь менять направление и тактику во время владения мячом. 

Обучение сложной технике игры. Уметь согласовывать индивидуальные и простые 

командные технико-тактические взаимодействия. Анализировать свои достижения в 

технике двигательного действия в игровых видах спорта 

Учебно - тематический план 
 

 
№ 

 
Вид программного 

материала 

Количество часов 

10 класс 11 класс 

1

. 

Знания о 

физической 

культуре 

2 2 

2

. 

Способы 

самостоятельной 

деятельности 

2 2 

3

. 

Лёгкая атлетика 16 16 

4

. 

Лыжная подготовка 8 8 

5

. 

Гимнастика 12 12 

6

. 

Баскетбол 8 8 

7

. 

Волейбол 8 8 

8

. 

ГТО 12 12 

Критерии оценивания подготовленности 

учащихся по физической культуре 

Критерии оценивания по физической культуре являются качественными и 

количественными. 

Качественные критерии успеваемости характеризуют степень овладения программным 

материалом: знаниями, двигательными умениями и навыками, способами физкультурно- 

оздоровительной деятельности, включенными в обязательный минимум содержания 

образования и в школьный образовательный стандарт. 

Количественные критерии успеваемости определяют сдвиги в физической 

подготовленности, складывающиеся из показателей развития основных физических 

способностей: силовых, скоростных, координационных, выносливости, гибкости и их 

сочетаний, что отражает направленность и уровни реализуемых образовательных 

программ. 

Осуществляя оценивание подготовленности по физической культуре, учителя реализуют 

не только собственно оценочную, но и стимулирующую и воспитывающую функции, 

учитывая темп (динамику изменения развития физических качеств за определенный 

период времени, а не в данный момент) и индивидуальные особенности учащихся (типы 

телосложения, психические и физиологические особенности). При этом учителю 

необходимо быть максимально тактичным, внимательным, не унижать человеческое 

достоинство обучающегося, заботясь о повышении и дальнейшем развитии интереса к 

физической культуре. 

Итоговая оценка выставляется учащимся за овладение темы, раздела, за четверть (в 

старших классах – за полугодие), за учебный год. Она включает в себя текущие 

оценки, полученные учащимися за овладение всеми составляющими успеваемости: 

знаниями, двигательными умениями и навыками, а также отражает сдвиги в развитии 

физических способностей, умений осуществлять физкультурно-оздоровительную 

деятельность. 



Критерии оценивания успеваемости по базовым составляющим физической 

подготовки учащихся: 

Знания 

При оценивании знаний по предмету «Физическая культура» учитываются такие 

показатели: глубина, полнота, аргументированность, умение использовать их 

применительно к конкретным случаям и занятиям физическими упражнениями. 

С целью проверки знаний используются следующие методы: опрос, проверочные беседы 

(без вызова из строя), тестирование. 

Техника владения двигательными умениями и навыками 

Для оценивания техники владения двигательными умениями и навыками используются 

следующие методы: наблюдение,вызов из строя для показа,выполнение упражнений 

различной сложности; комбинированный метод. 

Уровень физической подготовленности учащихся 

При оценке физической подготовленности приоритетным показателем является темп 

прироста результатов. Задание учителя по улучшению показателей физической 

подготовленности (темп прироста) должны представлять определенную трудность для 

каждого учащегося, но быть реально выполнимыми. Достижение этих сдвигов при 

условии систематических занятий дает основание учителю для выставления высокой 

оценки. 

Общая оценка успеваемости складывается по видам программы: по гимнастике, 

баскетболу, волейболу, легкой атлетике – путем сложения конечных оценок, полученных 

учеником по всем видам движений, и оценок за выполнение контрольных упражнений. 

Оценка успеваемости за учебный год производится на основании оценок за учебные 

четверти с учетом общих оценок по отдельным разделам программы. При этом 

преимущественное значение имеют оценки за умения и навыки осуществлять собственно 

двигательную, физкультурно-оздоровительную деятельность. 
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