
Аннотация к рабочей программе по курсу «Физическая культура»  

в 10-11 классах  среднего (полного) общего образования  

МБОУ СОШ №1 им. Адмирала Холостякова  

Программа разработана в соответствии с требованиями ФГОС среднего (полного) 

общего образования  с учетом авторской программы «Физическая культура» 10-11 класс, 

автор:  В.И.Лях, Москва «Просвещение» ,2016г. 

с учетом УМК: Учебник для общеобразовательных учреждений автор: В.И.Лях, 10-11 

класс, Москва «Просвещение» ,2019 г. 

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной 

программы среднего (полного) общего образования Федерального государственного 

образовательного стандарта данная рабочая программа для 10-11 классов направлена на 

достижение старшеклассниками личностных, метапредметных и предметных результатов 

по физической культуре.  

На изучение учебного предмета «Физическая культура» в соответствии среднего 

общего образования отводится  для 10а-11а класса – 136часов  (2 часа в неделю), для 10б-

11б класса- 204 часа (3часа в неделю). 

Планируемые результаты включают в себя интегративные качества личности, 

которые обучающиеся смогут приобрести в результате освоения учебной программы по 

предмету «Физическая культура». 

Личностные результаты: 

1. Гражданского воспитания -  уважение к Отечеству, к прошлому и настоящему 

многонационального народа России; осознанное, уважительное и доброжелательное 

отношение к истории, культуре, традициям и ценностям Российского народа на примере 

истории национальных видов спорта и народных игр. 

2. Патриотического воспитания -  сформированность патриотического сознания и 

гражданской позиции личности, чувство ответственности и долга перед Родиной на 

примере геройских подвигов спортсменов – участников Великой Отечественной Войны и 

результатов упорного труда выдающихся спортсменов СССР и России.  

3. Духовно- нравственного воспитания  - Знание основных норм морали, нравственных, 

духовных идеалов, хранимых в культурных традициях народов России. Ответственное 

отношение к созданию семьи на основе осознанного принятия ценностей семейной жизни. 

4.  Эстетического воспитания  - развитость эстетического и этического сознания через 

освоение культуры движения и культуры тела, эстетическое отношение к миру, включая 

эстетику быта, научного и технического творчества, спорта, общественных отношений.  

5. Физического воспитания и формирования  культуры здоровья - принятие и реализация 

ценности здорового и безопасного образа жизни, потребности в физическом 

самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью, неприятие 

вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков. Бережное, 

ответственное и компетентное отношение к физическому и психологическому здоровью, 

как собственному, так и других людей, формирование умения оказывать первую помощь. 

6.  Трудового воспитания и профессионального самоопределения - осознанный выбор 

будущей профессии и возможности реализации собственных жизненных планов; 

отношение к профессиональной деятельности как к возможности участия в решении 

личных, общественных, государственных и общенациональных проблем. Уважение к 

труду и результатам трудовой деятельности. 

7. Экологического воспитания - сформированнность экологического мышления, 

понимания влияния социально-экономических процессов на состояние природной и 

социальной среды, опыта эколого-направленной деятельности.  

8. Популяризации научных знаний среди детей (Ценности научного познания)- отражаются 

в готовности и способности учащихся к саморазвитию и личностному самоопределению. 

Формирование положительной мотивации и устойчивого учебно-познавательного 

интереса к учебному предмету «физическая культура». 



Метапредметные результат: 

 умение самостоятельно определять цели деятельности и составлять планы 

деятельности; самостоятельно осуществлять, контролировать и корректировать 

деятельность; использовать все возможные ресурсы для достижения поставленных целей 

и реализации планов деятельности; выбирать успешные стратегии в различных ситуациях;  

 умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе совместной 

деятельности, учитывать позиции других участников деятельности, эффективно 

разрешать конфликты;  

 владение навыками познавательной, учебно-исследовательской и проектной 

деятельности, навыками разрешения проблем; способность и готовность к 

самостоятельному поиску методов решения практических задач, применению различных 

методов познания;  

 готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной 

деятельности, включая умение ориентироваться в различных источниках информации, 

критически оценивать и интерпретировать информацию, получаемую из различных 

источников;  

 умение использовать средства информационных и коммуникационных технологий 

(далее — ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач с 

соблюдением требований эргономики, техники безопасности, гигиены, 

ресурсосбережения, правовых и этических норм, норм информационной безопасности; 

 умение определять назначение и функции различных социальных институтов;  

 умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие стратегию 

поведения, с учётом гражданских и нравственных ценностей; 

 владение языковыми средствами — умение ясно, логично и точно излагать свою 

точку зрения, использовать адекватные языковые средства; 

 владение навыками познавательной рефлексии как осознания совершаемых 

действий и мыслительных процессов, их результатов и оснований, границ своего знания и 

незнания, новых познавательных задач и средств их достижения.  

Метапредметные результаты включают в себя освоенные учащимися межпредметные 

понятия и универсальные учебные действия (познавательные, коммуникативные, 

регулятивные), способность использования этих действий в познавательной и социальной 

практике. К метапредметным результатам относятся такие способности и умения, как 

самостоятельность в планировании и осуществлении учебной, физкультурной и 

спортивной деятельности, организация сотрудничества со сверстниками и педагогами, 

способность к построению индивидуальной образовательной программы, владение 

навыками учебно-исследовательской и социальной деятельности. 

Предметные результаты: 

 умение использовать разнообразные виды и формы физкультурной деятельности для 
организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга, в том числе в 

подготовке к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного 

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

 овладение современными методиками укрепления и сохранения здоровья, поддержания 
работоспособности, профилактики заболеваний; 

 овладение способами контроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и 

физической работоспособности, физического развития и физических качеств; 

 владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, 

использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью 

профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности;  

 овладение техническими приёмами и двигательными действиями базовых видов спорта 
с помощью их активного применения в игровой и соревновательной деятельности. 

Изучение предмета должно создать предпосылки для освоения учащимися различных 



физических упражнений с целью использования их в режиме учебной и производственной 

деятельности, для профилактики переутомления и сохранения работоспособности. 

Наконец, одно из самых серьёзных требований — научение владению технико-

тактическими приёмами (умениями) базовых видов спорта и их применение в игровой и 

соревновательной деятельности.  

Выпускник на базовом уровне научится: 

 определять влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление 
здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;  

   знать способы контроля и оценки физического развития и физической 

подготовленности; 

   знать правила и способы планирования системы индивидуальных занятий 

физическими упражнениями общей, профессионально-прикладной и оздоровительно-

корригирующей направленности;  

  характеризовать индивидуальные особенности физического и психического развития;  

  характеризовать основные формы организации занятий физической культурой, 

определять их целевое назначение и знать особенности проведения;  

  составлять и выполнять индивидуально-ориентированные комплексы оздоровительной 

и адаптивной физической культуры;   

 выполнять комплексы упражнений традиционных и современных оздоровительных 
систем физического воспитания;   

 выполнять технические действия и тактические приемы базовых видов спорта, 
применять их в игровой и соревновательной деятельности;  

  практически использовать приемы самомассажа и релаксации; 

   практически использовать приемы защиты и выполнять ответные  действия в 

ситуациях самообороны;  

  составлять и проводить комплексы физических упражнений различной 

направленности;  

  определять уровни индивидуального физического развития и развития физических 

качеств;  

  проводить мероприятия по профилактике травматизма во время занятий физическими 
упражнениями;  владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского 

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

Выпускник на базовом уровне получит возможность научиться:  

  самостоятельно организовывать и осуществлять физкультурную деятельность для 
проведения индивидуального, коллективного и семейного досуга;  

  выполнять требования физической  и спортивной  подготовки, определяемые 

вступительными экзаменами в профильные учреждения профессионального образования; 

   проводить мероприятия по коррекции индивидуальных показателей  здоровья, 

умственной  и физической  работоспособности, физического развития и физических 

качеств по результатам мониторинга;  

  выполнять технические приёмы и тактические действия национальных видов спорта; 

   выполнять требования испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного 

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

  осуществлять судейство в избранном виде спорта;  

  составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки;   

 осуществлять судейство в избранном виде спорта; 

  осуществлять судейство в соревнованиях по самбо; 

   составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки.  

На основании полученных знаний учащиеся должны уметь объяснять: 



 роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и 
принципы современного 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 физическими упражнениями, особенности планирования индивидуальных 

занятий физическими упражнениями 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 
физических 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, 
их оздоровительную и развивающую эффективность. 

Соблюдать правила:  

 личной гигиены и закаливания организма; 

 организации и проведения самостоятельных и самодеятельных форм занятий 

физическими упражнениями 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.  
Осуществлять: 

 самостоятельные и самодеятельные занятия физическими упражнениями с общей 
профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленностью;  

 контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, 

физической работоспособностью, осанкой; 

 приёмы по страховке и самостраховке во время занятий физическими упражнениями, 
приёмы оказания 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. 
Освоить следующие двигательные умения, навыки и способности:  

 в метаниях на дальность и на меткость: метать различные по массе и форме 

снаряды (гранату, утяжелённые малые мячи, резиновые палки и др.) с места и с полного 

разбега (12—15 м) с использованием четырёхшажного варианта бросковых шагов; метать 

различные по массе и форме снаряды в горизонтальную цель размером 2,5 *2,5 м с 10—12 



м (девушки) и с 15—25 м (юноши); метать теннисный мяч в вертикальную цель размером 

1 *1 м с 10 м (девушки) и с 15—20 м (юноши); 

 в гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из пяти 

элементов на брусьях или перекладине (юноши), на бревне или равновысоких брусьях 

(девушки), опорный прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115—125 см 

(юноши), комбинацию из отдельных элементов со скакалкой, обручем или лентой 

(девушки); выполнять акробатическую комбинацию из пяти элементов, включающую 

длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см, стойку на руках, переворот 

боком и другие ранее освоенные элементы (юноши), комбинацию из пяти ранее 

освоенных элементов (девушки), лазать по двум канатам без помощи ног и по одному 

канату с помощью ног на скорость (юноши), выполнять комплекс вольных упражнений 

(девушки); 

 в единоборствах: проводить учебную схватку в одном из видов единоборств (юноши);  

 в спортивных играх: демонстрировать и применять в игре или в процессе выполнения 

специально созданного комплексного упражнения основные технико-тактические 

действия одной из спортивных игр. Физическая подготовленность должна 

соответствовать уровню (не ниже среднего) показателей развития физических 

способностей с учётом региональных условий и индивидуальных возможностей 

учащихся. 


