
Аннотация к рабочей программе по физической культуре 10-12 класс 
 

Рабочая программа по предмету «Физическая культура» для 10-12 классов 

(далее - Программа)  составлена на основе федерального государственного 

образовательного стандарта среднего  общего образования (далее - ФГОС СОО), 

примерной программы по Физической культуре, Положения о рабочей программе 

по учебному предмету МКОУ ВСОШ № 2 при ИК с. Чугуевка,  учебного плана 

(универсальный профиль). 

Программа конкретизирует содержание предметных тем образовательного 

стандарта, дает распределение учебных часов по разделам курса. 

Согласно действующему в школе учебному плану на изучение предмета 

«Физическая культура» в 10-12 классах отводится 68 часов в год (2 часа в неделю), 

из них резервного времени -2 часа. 

Физическая культура — обязательный учебный курс в 

общеобразовательных организациях. Содержание учебника по физической 

культуре ориентировано на формирование личности, готовой к активной и 

творческой самореализации в пространстве общечеловеческой культуры. 

В сочетании с другими формами обучения — физкультурно-

оздоровительными мероприятиями в режиме учебного дня и второй половины 

дня, внеклассной работой по физической культуре, физкультурно-массовыми и 

спортивными мероприятиями — достигается формирование физической культуры 

личности. Физическая культура личности включает в себя мотивацию и 

потребность в систематических занятиях физическими упражнениями и спортом, 

использование для укрепления здоровья и хорошего самочувствия 

оздоровительных упражнений и гигиенических процедур. Она предполагает также 

должную культуру освоенных двигательных действий (движений), телосложения, 

здоровья и соответствующий уровень физической подготовленности. 

Цели и задачи курса 
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: 1) содействие 

гармоничному физическому развитию, выработка умений использовать 

физические упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для 

укрепления состояния здоровья, противостояния стрессам; 2) формирование 

общественных и личностных представлений о престижности высокого уровня 

здоровья и разносторонней физической подготовленности; 3) 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; 4)дальнейшее развитие кондиционных (силовых, скоростносиловых, 

выносливости, скорости и гибкости) и координационных способностей (быстроты 

перестроения двигательных действий, их согласования, способностей к 

произвольному расслаблению мышц, вестибулярной устойчивости и др.);  
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5) формирование знаний и представлений о современных оздоровительных 

системах физической культуры, спортивной тренировки и соревнований; 6) 

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; 7) 

формирование адекватной самооценки личности, нравственного самосознания, 

мировоззрения, коллективизма, развитие целеустремлённости, уверенности, 

выдержки, самообладания; 8)дальнейшее развитие психических процессов и 

обучение основам психической регуляции; 9) 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).  

В работе со старшеклассниками используются все известные способы 

организации урока: фронтальный, групповой и индивидуальный. В 10—12 

классах значительно шире, чем в предыдущих, рекомендуется применять метод 

индивидуальных заданий, дополнительных упражнений, заданий по овладению 

двигательными действиями, развитию физических способностей с учётом типа 

телосложения, склонностей, физической и технико-тактической 

подготовленности. 

Прохождение учебного материала (изучение учебной темы) должно 

осуществляться в логической последовательности, в системе взаимосвязанных 

уроков.  

Общая характеристика учебного курса 
Предметом обучения физической культуре в старшей школе продолжает 

оставаться двигательная (физкультурная) деятельность, которая ориентирована на 

совершенствование целостной личности в единстве её психофизических, 

нравственных, волевых и социальных качеств.  

Раздел «Знания о физической культуре» содержит учебный материал, в процессе 

освоения которого учащиеся 10—12 классов приобретают знания о роли и 

значении регулярных занятий физической культурой и спортом для приобретения 

физической привлекательности, психической устойчивости, повышения 

умственной и физической работоспособности, профилактики вредных привычек, 

поддержания репродуктивной функции человека, а также для подготовки к 

предстоящей жизнедеятельности.  Осваивая этот раздел, учащиеся узнают также о 

современных спортивно-оздоровительных системах физических упражнений, 

приобретают необходимые знания о современном олимпийском и физкультурно-

массовом движении в России и в мире, усваивают сведения о порядке 

осуществления контроля и регулирования физических нагрузок во время занятий 

физическими упражнениями, способах регулирования массы человека, формах и 

средствах контроля индивидуальной физкультурной деятельности.  

В раздел «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» входят 

соответствующие учебные задания, выполняя которые учащиеся осваивают 

основные способы организации, планирования, контроля и регулирования занятий 

физкультурной и спортивной направленности, проводимых с учётом 

индивидуальных предпочтений и интересов. В результате добровольного 
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включения учащихся в самостоятельные занятия физической культурой и спортом 

у них вырабатываются такие важные качества, как целеустремлённость, 

дисциплинированность, активность, самостоятельность, стремление к физическому 

и духовному совершенству. Содержание этого раздела должно быть особенно 

тесно связано с разделом «Знания о физической культуре».  

Раздел «Физическое совершенствование» включает в себя учебный материал, 

направленный на овладение базовыми видами спорта школьной программы и 

основами физкультурно-оздоровительной, спортивно-оздоровительной и 

прикладной ориентированной деятельности. В процессе освоения этого материала 

задачи формирования необходимых знаний и умений наиболее тесно 

переплетаются с задачами повышения физической (кондиционной и 

координационной) подготовленности. Содержание данного раздела ориентировано 

на гармоничное физическое развитие, разностороннюю физическую подготовку, 

обогащение и расширение двигательного опыта (посредством овладения новыми, 

более сложными, чем в основной школе, двигательными действиями), 

формирование умений применять этот опыт в различных по сложности условиях. 

Разумеется, в ходе изучения данного материала учащиеся должны повысить свои 

функциональные возможности и укрепить здоровье.  

 

Содержание курса 

 
Знания о физической культуре. 

  Социокультурные основы. Физическая культура общества и человека, понятие 

физической культуры личности. Ценностные ориентации индивидуальной 

физкультурной деятельности: всесторонность развития личности, укрепление 

здоровья, физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни, 

физическая подготовленность к воспроизводству и воспитанию здорового 

поколения, к активной жизнедеятельности, труду и защите Отечества. 

Современное олимпийское и физкультурно-массовое движения (на примере 

движения «Спорт для всех»), их социальная направленность и формы организации. 

Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и 

зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации. 

Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, 

спорта, туризма, охраны здоровья.  

Психолого-педагогические основы. Способы индивидуальной организации, 

планирования, регулирования физических нагрузок и контроля за ними во время 

занятий физическими упражнениями профессионально ориентированной и 

оздоровительно-корригирующей направленности. Основные формы и виды 

физических упражнений. 

Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы составления 

комплексов упражнений по современным системам физического воспитания. 

Способы регулирования массы тела, использование корригирующих упражнений 

для проведения самостоятельных занятий. Представление о соревновательной и 

тренировочной деятельности. Понятие об основных видах тренировки: 

теоретической, физической, технической, тактической и психологической 

подготовке, их взаимосвязи. Основные технико-тактические действия и приёмы в 

игровых видах спорта, совершенствование техники движений в избранном виде 
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спорта. Основы начальной военной физической подготовки, совершенствование 

основных прикладных двигательных действий (гимнастика, лёгкая атлетика) и 

развитие основных физических качеств (сила, выносливость, быстрота, 

координация, гибкость, ловкость) в процессе проведения индивидуальных занятий. 

Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по видам 

спорта (спортивные игры, лёгкая атлетика, гимнастика). Особенности 

самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовых соревнованиях. 

Представление о назначении и особенности прикладной физической подготовки в 

разных видах трудовой деятельности.  

Медико-биологические основы. Роль физической культуры и спорта в 

профилактике заболеваний и укреплении здоровья; поддержание репродуктивных 

функций человека, сохранение его творческой активности и долголетия. Основы 

организации двигательного режима (в течение дня, недели и месяца), 

характеристика упражнений и подбор форм занятий в зависимости от особенностей 

индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и показателей здоровья. 

Основы техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические 

мероприятия (гигиенические процедуры, закаливание) и восстановительные 

мероприятия (водные процедуры, массаж) при организации и проведении 

спортивно-массовых и индивидуальных занятий физической культурой и спортом. 

Вредные привычки (курение, алкоголизм, наркомания), причины их возникновения 

и пагубное влияние на организм человека, его здоровье, в том числе здоровье 

детей. Основы профилактики вредных привычек средствами физической культуры 

и формирование индивидуального здорового стиля жизни. 

 

Способы двигательной (физкультурно-оздоровительной, спортивно-

оздоровительной и прикладной) деятельности 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Организация и планирование 

самостоятельных занятий физическими упражнениями (самостоятельной 

оздоровительной тренировки, утренней гимнастики и др.). Закрепление навыков. 

Выполнение комплексов, составленных из упражнений оздоровительных систем 

физического воспитания. Контроль за индивидуальным здоровьем на основе 

методов измерения морфофункциональных показателей по определению массы и 

длины тела, соотношения роста и веса, кистевой и становой динамометрии, 

окружности грудной клетки, ЧСС в покое и после физической нагрузки, 

артериального давления, жизненной ёмкости лёгких, частоты дыхания, физической 

работоспособности; методов оценки физической подготовленности (выносливости, 

гибкости, силовых, скоростных и координационных способностей). Ведение 

дневника контроля собственного физического состояния (признаки утомления 

разной степени при занятиях физическими упражнениями, показатели физического 

развития, физической подготовленности и работоспособности).  

Спортивно-оздоровительная деятельность. Организация и планирование 

содержания индивидуальной спортивной подготовки в избранном виде спорта. 

Способы контроля и регулирования физической нагрузки во время 

индивидуальных тренировочных занятий. Тестирование физической и технической 

подготовленности по базовым видам спорта школьной программы.  

Прикладная физкультурная деятельность. Умение разрабатывать и применять 

упражнения прикладной физической подготовки (это связано с будущей трудовой 

деятельностью). Владение различными способами выполнения прикладных 
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упражнений из базовых видов спорта школьной программы. Спортивные игры: 

игровые упражнения и эстафеты с набивными мячами с преодолением полос 

препятствий.  

Физическое совершенствование.  

Спортивные игры. 
 

Используемая учебно-методическая литература, наглядные 

пособия, электронные образовательные ресурсы (ЭОР) 
Учебно-методическая литература: 

1. Погадаев Г.И.      «Физическая культура.10-11» (Дрофа,2018г.) 

2. Элективные курсы по физической культуре. Практическая подготовка / под 

ред. Зайцев А. А. М.: Юрайт, 2020.  

3.  Пельменев В. К., Конеева Е. В. История физической культуры. М.: Юрайт, 

2019. 

4. Качанов Л. Н., Шапекова Н., Марчибаева У. Лечебная физическая культура и 

массаж. Учебник. М.: Фолиант, 2018 

 


