
Аннотация к рабочей программе по физической культуре  

в 10-11 классах 

 
 Программа разработана на  основании Федерального компонента государственного 

образовательного стандарта среднего общего образования по физической культуре, с 

учетом: примерной основной образовательной программы среднего общего образования 

по предмету «Физическая культура», на основе авторской программы  Лях В.И. 

Физическая культура. Примерные рабочие программы. Предметная линия учебников В.И. 

Лях. 10-11 классы: учеб. пособие для общеобразоват. организаций / В.И. Лях.- 4-е изд.- 

М.: Просвещение, 2019., Табаков Сергей Евгеньевич. Самбо — в школу: примерная 

программа учебного предмета «Физическая культура» для общеобразовательных 

организаций, реализующих программу начального, основного и среднего общего 

образования: [издание в pdf-формате] / С. Е. Табаков, Е. В. Ломакина. — 3-е изд. — 

Москва: Просвещение, 2021.   

На  изучение физической культуры при получении среднего общего образования 

отводится 204 часа:   

в 10 классе — 102 часа, 3 часа  в неделю, 

в 11 классе — 102 часов, 3 часа  в неделю 

 

Целью школьного физического воспитания является 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. 

Образовательный процесс учебного предмета «Физическая культура» в старшей школе 

направлен на решение следующих задач:  

 содействие  гармоничному  физическому развитию,  выработка умений 

использовать физические упражнения, гигиенические процедуры и условия 

внешней среды для укрепления состояния 

здоровья,  противостояния  стрессам; 

 формирование общественных  и  личностных  представлений о престижности 

высокого уровня здоровья и разносторонней физической подготовленности; 

 расширение  двигательного   опыта   посредством   овладения новыми 

двигательными действиями базовых видов спорта, упражнений современных 

оздоровительных систем физической культуры и прикладной физической 

подготовки, а также формирование умений применять эти упражнения в 

различных по сложности условиях; 

 дальнейшее развитие кондиционных (силовых, скоростно- силовых, 

выносливости, скорости и гибкости) и координационных способностей 

(быстроты перестроения двигательных действий, их согласования, 

способностей к произвольному расслаблению мышц, вестибулярной 

устойчивости и др.); 

 формирование знаний и представлений о современных оздоровительных 

системах физической культуры, спортивной тренировки и соревнований; 

 формирование знаний и умений оценивать состояние собственного здоровья, 

функциональных возможностей организма, проводить занятия  в  соответствии  

с  данными  самонаблюдения и самоконтроля; 

 формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной 

тренировке, значении занятий физической культурой для будущей трудовой 

деятельности, выполнения функций отцовства и материнства, подготовки к 

службе в армии; 



 формирование адекватной самооценки личности, нравственного самосознания, 

мировоззрения, коллективизма, развитие целеустремлённости, уверенности, 

выдержки, самообладания; 

 дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психической 

регуляции; 

 закрепление потребности в регулярных занятиях физическими упражнениями и 

избранным видом спорта (на основе овладения средствами  и  методами  их  

организации,  проведения и включения в режим дня, а также как формы 

активного отдыха и досуга). 

  

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; 

• 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. 

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; 

 приёмы массажа и самомассажа; 

 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. 
•  

 

Демонстрировать: 

 

Физические 
способности 

Физические 
упражнения 

Юнош

и 

Девушк

и 

Скоростные Бег 30 м, с 
Бег 100 м, с 

5,0 
14,3 

5,4 
17,5 

Силовые Подтягивание   из   
виса на высокой 
перекладине, кол-во 
раз 
Подтягивание  в  висе 
лёжа на низкой 
перекладине, кол-во 
раз 
Прыжок в длину с 

10 

— 

21

5 

—

 

1



места, см 4 

170 

Выносливость Кроссовый бег на 3 
км, мин/с 
Кроссовый бег на 2 
км, мин/с 

13,5

0 

— 

— 

10,0

0 

 

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 четырёх шажного 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 (табл. 1) с учётом региональных условий 

и индивидуальных возможностей учащихся. 

 

 

Уровень физической подготовленности учащихся 16—17 лет 

 

№ 

п/

п 

Физические 

способност

и 

Контрольно

е 

упражнение 

(тест) 

Возрас

т, 

лет 

Уровень 

Юноши Девушки 

Низкий Средни

й 

Высо

кий 

Низки

й 

Средн

ий 

Высок

ий 

1 Скоростные  

 

Бег 30 м, с 16 

17 

5,2 и 

ниже 

5,1 

5,1—

4,8 

5,0—

4,7 

4,4 и 

выше 

4,3 

6,1 и 

ниже 

6,1 

5,9—

5,3 

4,8 и 

выше 

4,8 

2 Координац

и- 

онные 

Челночный 

бег 

3х10 м, с 

16 

17 

8,2 и 

ниже 

8,1 

8,0—

7,7 

7,9—

7,5 

7,3 и 

выше 

7,2 

9,7 и 

ниже 

9,6 

9,3—

8,7 

9,3—

8,7 

8,4 и 

выше 

8,4 



3 Скоростно- 

силовые 

Прыжки в 

длину 

с места, см 

16 

17 

180 и 

ниже 

190 

195—

210 

205—

220 

230 и 

выше 

240 

160 и 

ниже 

160 

170—

190 

170—

190 

210 и 

выше 

210 

4 Выносливо

сть 

6-минутный 

бег, м 

16 

17 

 

1100 

и 

ниже 

1100 

 

300—

1400 

1300—

1400 

1500 и 

выше 

1500 

900 и 

ниже 

900 

1050—

1200 

1050—

1200 

1300 и 

выше 

1300 

5 Гибкость Наклон 

вперёд из 

положения 

стоя, см 

 

16 

17 

 

5 и 

ниже 

5 

 

9—12 

9—12 

 

15 и 

выше 

15 

7 и 

ниже 

7 

12—14 

12—14 

20 и 

выше 

20 

6 Силовые Подтягиван

ие: 

на высокой 

перекладин

е из виса, 

кол-во раз 

(юноши), на 

низкой 

перекладин

е из виса 

лежа, кол-

во раз 

(девушки) 

 

16 

17 

 

4 и 

ниже 

5 

 

8—9 

9—10 

 

11 и 

выше 

12 

 

6 и 

ниже 

6 

 

13—15 

13—15 

 

18 и 

выше 

18 

 

 

Должны быть освоены: 

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: использование различных 

видов физических упражнений с целью самосовершенствования, организации досуга и 

здорового образа жизни; осуществление коррекции недостатков физического развития; 

проведение самоконтроля и саморегуляции физических и психических состояний. 

Способы спортивной деятельности: участие в соревнованиях по легкоатлетическому 

четырёхборью: бег 100 м, прыжок в длину или высоту, метание мяча, бег на 

выносливость; осуществление соревновательной деятельности по одному из видов спорта. 

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: согласование своего 

поведения с интересами коллектива; при выполнении упражнений критическое 

оценивание собственных достижений, поддержка товарищей, имеющих низкий уровень 

физической подготовленности; сознательные тренировки и стремление к лучшему 

результату. 

Требования к уровню физической культуры, составляющему вариативную часть 

(материал по выбору учителя, учащихся, определяемый самой школой, по углублённому 

изучению одного или нескольких видов спорта), разрабатывает и определяет сам учитель,  

согласуя его с советом учителей, дирекцией школы и учащимися конкретного класса. 
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