
Аннотация 

к рабочей программе по физической культуре 10-11 класс 

Рабочая программа по физической культуре Николаевой Т.В. составлена на 

основе:  

 комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 классов, 

допущенной Министерством образования и науки РФ. 

 ФГОС СОО  

 Примерной рабочей программы по физической культуре, предметной линии 

учебников В.И.Ляха; 

 Комплексной программы физического воспитания обучающихся 1-11 

классов (авторы В.И. Лях, А.А. Зданевич; Москва, 2004 г., допущенной 

Министерством образования РФ.); 

 

Структура рабочей программы 

- Требования к уровню подготовки  обучающихся 

- Содержание программного материала 

- Тематический планирование 

- Библиографический список  

 

Рабочая программа по физической культуре рассчитана на  2 часа в неделю 

за учебный год 136 часов. 

Цели физического воспитания учащихся  

10 классов: 

1. развитие физических качеств и повышение функциональных возможностей 

организма, совершенствование технико-тактических действий в избранном виде 

спорта;  

2. воспитание бережного отношения к собственному здоровью; 

3. овладение технологиями современных оздоровительных систем физического 

воспитания и прикладной физической подготовки; 

4. освоение знаний о физической культуре; ее связи с физическим воспитанием 

и спортивной подготовкой, ее роли в формировании здорового образа жизни и 

сохранении творческого долголетия; 

5. формирование компетентности в физкультурно-оздоровительной и 

спортивно-оздоровительной деятельности, творческого опыта в индивидуальных 

и коллективных формах занятий физическими упражнениями. 

6. 11классов: 
7.  развитие физических качеств и повышение функциональных возможностей 

организма, совершенствование технико-тактических действий в избранном виде 

спорта;  

8. воспитание бережного отношения к собственному здоровью; 

9. овладение технологиями современных оздоровительных систем физического 

воспитания и прикладной физической подготовки; 

10. освоение знаний о физической культуре; ее связи с физическим воспитанием 

и спортивной подготовкой, ее роли в формировании здорового образа жизни и 

сохранении творческого долголетия; 



11. формирование компетентности в физкультурно-оздоровительной и 

спортивно-оздоровительной деятельности, творческого опыта в индивидуальных 

и коллективных формах занятий физическими упражнениями. 

 

Учебно-тематический план 

 

№  

п/п 

 

 

Линии / разделы/темы 

 

Кол-во часов (уроков) 

Класс 

             X               XI 

Дев. Юн. Дев. Юн. 

1.   Основы физической культуры и 

здорового образа жизни 

В 

процессе 

уроков 

В процессе 

уроков 

В процессе 

уроков 

В процессе 

уроков 

2. 

 

 Спортивно-оздоровительная 

деятельность с прикладно-

ориентированной физической 

подготовкой 

 

96 

 

96 

 

96 

 

96 

 Знания о спортивно-оздоровительной 

деятельности с прикладно-

ориентированной физической 

подготовкой 

В 

процессе 

уроков 

В процессе 

уроков 

В процессе 

уроков 

В процессе 

уроков 

   Физическое совершенствование со 

спортивно-оздоровительной и 

прикладно-ориентированной 

направленностью 

 Легкая атлетика 

 

 

 

 

 32 

 

 

  

     

         32 

 

 

 

 

32 

 

 

 

 

32 

  Баскетбол  20 20 20 20 

  Гимнастика с элементами акробатики 24 24 24 24 

 Лыжная подготовка 36 36 36 36 

 Волейбол  16 16 16 16 

 Плавание 8 8 8 8 

Способы спортивно-оздоровительной 

деятельности  

В 

процессе 

уроков 

В процессе 

уроков 

В процессе 

уроков 

В процессе 

уроков 

3 Физкультурно-оздоровительная 

деятельность 

6 6 6 6 

Физическое совершенствование с 

оздоровительной направленностью 

Атлетическая гимнастика 

  

6 

  

6 

Гимнастика (Аэробная 

оздоровительная) 

6  6  

 Способы физкультурно-

оздоровительной деятельности 

В 

процессе 

уроков 

В процессе 

уроков 

В процессе 

уроков 

В процессе 

уроков 

4 Прикладная физическая подготовка В 

процессе 

уроков 

В процессе 

уроков 

В процессе 

уроков 

В процессе 

уроков 



 

 5 

 

Профилактика употребления 

психоактивных веществ, 

предупреждение распространения 

ВИЧ-инфекции (ПУ ПАВ) 

       +      +     +     + 

6 Итого: 136 136 136 136 

 

Способы спортивно-оздоровительной деятельности. 
Технология разработки планов-конспектов тренировочных занятий, 

планирование содержания и динамики физической нагрузки в системе 

индивидуальной прикладно-ориентированной и спортивной подготовки (по 

избранному виду спорта).  

Контроль режимов физической нагрузки и их регулирование во время 

индивидуальных тренировочных занятий.  

Тестирование специальных физических качеств (в соответствии с избранным 

видом спорта).   

   

Знания о физкультурно-оздоровительной деятельности (в процессе уроков).   

Предупреждение раннего старения и длительного сохранения творческой 

активности человека, средствами физической культуры. Общие представления о 

современных оздоровительных системах физического воспитания (ритмическая 

гимнастика, аэробика, атлетическая гимнастика), их цель, задачи, содержание и 

формы организации. Формирование индивидуального стиля жизни, приобретение 

положительного психо-социального статуса и личностных качеств, культуры 

межличностного общения и поведения.   

Влияние регулярных занятий физическими упражнениями родителей на 

состояние здоровья их будущих детей. Занятия физической культурой в 

предродовой период у женщин, особенности их организации, содержания и 

направленности (материал для девушек).  

Физическая культура в организации трудовой деятельности человека, 

основные причины возникновения профессиональных заболеваний и их 

профилактика оздоровительными занятиями физической культурой (гимнастика 

при занятиях умственной и физической деятельностью, простейшие сеансы 

релаксации и самомассажа, банных процедур). 

Общие представления об адаптивной физической культуре, цель, задачи и 

формы организации, связь содержания и направленности с индивидуальными 

показаниями здоровья. Правила и требования по индивидуализации содержания 

самостоятельных форм занятий адаптивной  физической культурой. 

Требования к технике безопасности на занятиях физическими упражнениями 

разной направленности (в условиях спортивного зала и спортивных площадок). 

Основы законодательства Российской Федерации в области физической 

культуры, спорта, туризма, охраны здоровья (извлечения из статей, касающихся 

соблюдения прав и обязанностей граждан в занятиях физической культурой). 

 

Физическое совершенствование с оздоровительной направленностью (в 

процессе урока) 



Индивидуальные комплексы упражнений адаптивной (лечебной) физической 

культурой в соответствии с медицинскими показаниями (при нарушениях зрения, 

осанки и плоскостопия; при остеохондрозе; бронхиальной астме и заболеваниях 

сердечно-сосудистой системы; при частых нервно-психических перенапряжениях, 

стрессах, головных болях; простудных заболеваниях и т.п.). Комплексы 

упражнений в предродовом периоде (девушки).      

 

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности. 

(в процессе уроков) 

Планирование содержания и физической нагрузки в индивидуальных 

оздоровительных занятиях, распределение их в режиме дня и недели. 

Выполнение простейших гигиенических сеансов самомассажа (состав 

основных приемов и их последовательность при массаже различных частей тела). 

Выполнение простейших приемов точечного массажа и релаксации.  

Наблюдения за индивидуальным здоровьем физической 

работоспособностью и умственной работоспособностью. 

Ведение дневника самонаблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью, состоянием здоровья и работоспособностью.  

 

Прикладная физическая подготовка 

Общие представления о самостоятельной подготовке к соревновательной 

деятельности, понятие физической, технической и психологической подготовки. 

Общие представления об индивидуализации содержания и направленности 

тренировочных занятий (по избранному виду спорта), способы 

совершенствования техники в соревновательных упражнениях и повышения 

физической нагрузки (понятие режимов и динамики нагрузки). Особенности 

распределения тренировочных занятий в режиме дня и недели. 

Приемы защиты и самообороны из атлетических единоборств. Страховка. 

Полосы препятствий. Кросс по пересеченной местности; передвижение 

различными способами с грузом на плечах по возвышающейся над землей опоре 

         

УЧЕБНЫЕ НОРМАТИВЫ 

класс 

Контрольные 

упражнения 

ПОКАЗАТЕЛИ 

Учащиеся  Мальчики Девочки 

Оценка “5” “4” “3” “5” “4” “3” 

11 Челночный бег 4x9  м, 

сек 

9,2 9,6 10,1 9,8 10,2 11,0 

11 Бег 30 м, секунд 4,4 4,7 5,1 5,0 5,3 5,7 

11 Бег 1000 м - юноши, 

сек 500м - девушки, сек 

3,30 3,50 4,20 2,1 2,2 2,5 

11 Бег 100 м, секунд 13,8 14,2 15,0 16,2 17,0 18,0 

11 Бег 2000 м, мин       10,00 11,10 12,20 

11 Бег 3000 м, мин 12,20 13,00 14,00       

11 Прыжки  в длину с 

места  

230 220 200 185 170 155 

11 Подтягивание на 14 11 8       



высокой перекладине 

11 Сгибание и разгибание 

рук в упоре 

32 27 22 20 15 10 

11 Наклоны  вперед из 

положения сидя 

15 13 8 24 20 13 

11 Подъем туловища за 1 

мин. из положения 

лежа 

55 49 45 42 36 30 

11 Бег на лыжах 1 км, мин 4,3 4,50 5,20 5,45 6,15 7,00 

11 Бег на лыжах 2 км, мин 10,20 10,40 11,10 12,00 12,45 13,30 

11 Бег на лыжах 3 км, мин 14,30 15,00 15,50 18,00 19,00 20,00 

11 Бег на лыжах 5 км, мин 25,00 26,00 28,00 Без учета времени 

11 Бег на лыжах 10 км, 

мин 

Без учета времени       

11 Прыжок на скакалке, 

30 сек, раз 

70 65 55 80 75 65 

  

класс 

Контрольные 

упражнения 

ПОКАЗАТЕЛИ 

Учащиеся  Мальчики Девочки 

Оценка “5” “4” “3” “5” “4” “3” 

10 Челночный бег 4x9  

м, сек 

9,3 9,7 10,2 9,7 10,1 10,8 

10 Бег 30 м, секунд 4,7 5,2 5,7 5,4 5,8 6,2 

10 Бег 1000 м - юноши, 

сек 500м - девушки, 

сек 

3,35 4,00 4,30 2,1 2,25 2,6 

10 Бег 100 м, секунд 14,4 14,8 15,5 16,5 17,2 18,2 

10 Бег 2000 м, мин       10,20 11,15 12,10 

10 Бег 3000 м, мин 12,40 13,30 14,30       

10 Прыжки  в длину с 

места  

220 210 190 185 170 160 

10 Подтягивание на 

высокой перекладине 

12 10 7       

10 Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре 

32 27 22 20 15 10 

10 Наклоны  вперед из 

положения сидя 

14 12 7 22 18 13 

10 Подъем туловища за 

1 мин. из положения 

лежа 

52 47 42 40 35 30 

10 Бег на лыжах 1 км, 

мин 

4,40 5,00 5,3 6,00 6,3 7,1 

10 Бег на лыжах 2 км, 

мин 

10,30 10,50 11,20 12,15 13,00 13,40 



10 Бег на лыжах 3 км, 

мин 

14,40 15,10 16,00 18,30 19,30 21,00 

10 Бег на лыжах 5 км, 

мин 

26,00 27,00 29,00 Без учета времени 

10 Бег на лыжах 10 км, 

мин 

Без учета времени       

10 Прыжок на скакалке, 

30 сек, раз 

65 60 50 75 70 60 

 

КОНТРОЛЬ УРОВНЯ ОБУЧЕННОСТИ 

Текущий и рубежный контроль за уровнем освоения программы обеспечивается в 

ходе уроков по усмотрению учителя. 

ОЦЕНКА ЗНАНИЙ 

Оценивая знания обучающихся, надо учитывать их глубину и полноту, 

аргументированность их изложения, умение обучающихся использовать знания 

применительно к конкретным случаям и практическим занятиям физическими 

упражнениями в личном опыте. 

Оценка «5» выставляется за ответ, в котором обучающийся демонстрирует 

глубокое понимание сущности материала, логично его излагает, используя 

примеры из практики, своего опыта. 

Оценка «4» ставится за ответ, в котором содержатся небольшие неточности и 

незначительные ошибки. 

Оценку «3» обучающиеся получают за ответ, в котором отсутствует ло-

гическая последовательность, имеются пробелы в материале, нет должной 

аргументации и умения использовать знания в своем опыте. 

 

ОЦЕНКА УРОВНЯ ВЛАДЕНИЯ ДВИГАТЕЛЬНЫМИ ДЕЙСТВИЯМИ  

 

Оценка «5» — двигательное действие выполнено правильно (заданным 

способом), точно в надлежащем темпе, легко и четко. 

Оценка «4» — двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно 

легко и четко, наблюдается некоторая скованность движений. 

Оценка «3» — двигательное действие выполнено в основном правильно, но 

допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к неуверенному 

или напряженному выполнению. 

 

ОЦЕНКА УМЕНИЯ ОСУЩЕСТВЛЯТЬ ФИЗКУЛЬТУРНО 

-ОЗДОРОВИТЕЛЬНУЮ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ 

 

Оценка «5» — обучающийся демонстрирует полный и разнообразный 

комплекс упражнений, направленный на развитие конкретной физической 

способности, или комплекс упражнений утренней, атлетической или ритмической 

гимнастики. При этом обучающийся может самостоятельно организовать место 

занятий, подобрать инвентарь и применить его в конкретных условиях, 

контролировать ход выполнения заданий и оценить его. 



Оценка «4» — имеются незначительные ошибки или неточности в 

осуществлении самостоятельной физкультурно-оздоровительной деятельности. 

Оценка «3» — обучающийся допускает грубые ошибки в подборе и де-

монстрации упражнений, направленных на развитие конкретной физической 

способности или включенных в утреннюю, атлетическую и ритмическую 

гимнастику; испытывает затруднения в организации мест занятий, подборе 

инвентаря; с трудом контролирует ход и итоги выполнения задания.  

 


