
Аннотация к курсу «Физическая культура 11-12»

Программа подготовлена с учетом обязательного минимума содержания образования в области
физической  культуры  и  минимальных требований  к  качеству подготовки  учащихся  начальной
школы  по  физической  культуре.      В  соответствии  с  Концепцией  структуры  и  содержания
образования в области физической культуры предметом обучения в  начальной школе является
двигательная  деятельность  с  общеразвивающей  направленностью.  В  процессе  овладения  этой
деятельностью у школьников совершенствуется не только их физическая природа, но и активно
развивается  психическая  сфера,  формируются  сознание  и  мышление,  творчество  и
самостоятельность.
    Известно, что содержание учебного предмета и его поэтапное освоение учащимися фиксируется
в  соответствующих  учебных  программах  по  физической  культуре,  которые  отрабатываются  в
соответствии с Государственным стандартом, определяющим основы содержания образования для
всех видов и типов средних общеобразовательных учреждений Российской Федерации. В связи с
этим  настоящая  программа  по  физической  культуре  для  учащихся  начальной  школы,  в  своих
целях и задачах соотносится с Государственным стандартом и концепцией образования,  но по
своему  содержательному  наполнению  ориентируется  на  медицинские  показатели  здоровья,
которые относительно часто встречаются у современных школьников. 
Цель –  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. 
Задачи физического воспитания учащихся 11 класса направлены на:
- содействие гармоничному физическому развитию, выработку 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 и
формирование умений применять их в различных по сложности условиях;
- дальнейшее развитие кондиционных (силовых, скоростно-силовых, выносливости, гибкости) и
координационных (быстроты перестроения двигательных действий, согласования, способности к
произвольному расслаблению мышц, вестибулярной устойчивости и др.) способностей;
-  формирование  знаний  о  закономерностях  двигательной  активности,  спортивной  тренировке,
значении  занятий  физической  культурой  для  будущей  трудовой  деятельности,  выполнении
функции отцовства и материнства, подготовку к службе в армии;
-  закрепление  потребности  к  регулярным  занятиям  физическими  упражнениями  и  избранным
видом спорта;
-  формирование  адекватной  самооценки  развития  личности,  нравственного  самосознания,
мировоззрения,  коллективизма,  развитие  целеустремленности,  уверенности,  выдержки,
самообладания;
- дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психической регулшяции.

УРОВЕНЬ РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ УЧАЩИХСЯ,
ОКАНЧИВАЮЩИХ ШКОЛУ

В  результате  освоения  Обязательного  минимума  содержания  учебного  предмета
«физическая  культура»  учащиеся  по  окончании  средней  школы  должны  достигнуть
следующего уровня развития физической культуры.

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  контроля  их
эффективности;
-  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 физическим 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
физическим упражнениями и спортом;
- культуры проведения 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.

Проводить:
-  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;
-  приемы  страховки  и  самостраховки  во  время  занятий  физическими  упражнениями,
приемы оказания первой помощи при травмах и ушибах;
- приемы 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 Юноши Девушки

Скоростные Бег 30 м
Бег 100 м

5,0 с
14,3 с

5,4 с
17,5 с

Силовые Подтягивание из виса на высокой
перекладине
Подтягивание  в  висе  лежа  на
низкой перекладине, раз
Прыжок в длину с места, см

10 раз

              --   
215 см

 --

14 раз
170 см



К выносливости Кроссовый бег на 3 км
Кроссовый бег на 2 км

13 мин 50 
 --

 --
10 мин 00 с

Двигательные навыки, умения и способности:
В метаниях на дальность и на меткость: метать различные по массе и форме снаряды
(гранату, утяжеленные малые мячи, резиновые палки и др.) с места и с полного разбега
(12-15  м)  с  использованием  четырехшажного  варианта  бросковых  шагов;  метать
различные  по  массе  и  форме  снаряды  в  горизонтальную  цель  2,5×2,5  м  с  10  –  12  м
(девушки) и 15 – 25 м (юноши); метать теннисный мяч в вертикальную даль 1×1 м с 10 м
(девушки) и с 15 – 25 м (юноши).
В гимнастических и акробатических упражнениях:  выполнять  комбинацию из  пяти
элементов  на  брусьях  или  перекладине  (юноши),  на  бревне  и  разновысоких  брусьях
(девушки); выполнять опорный прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115 – 125
см (юноши); выполнять 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),  и комбинацию из пяти
ранее  освоенных элементов  (девушки);  лазить  по  двум  канатам  без  помощи ног  и  по
одному  канату  с  помощью  ног  на  скорость  (юноши);  выполнять  комплекс  вольных
упражнений (девушки).
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: соответствовать,  как  минимум,  среднему  уровню
показателей  развития  физических  способностей,  с  учетом  региональных  условий  и
индивидуальных возможностей учащихся.
Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: использовать различные виды
физических  упражнений   с  целью  самосовершенствования,  организации  досуга  и
здорового  образа  жизни;  осуществлять  коррекцию  недостатков  физического  развития;
проводить самоконтроль и саморегуляцию физических и психических состояний.
Способы  спортивной  деятельности:  участвовать  в  соревновании  по
легкоатлетическому четырехборью: бег 100 м, прыжок в длину или высоту, метание мяча,
бег на выносливость; осуществлять соревновательную деятельность по одному из видов
спорта.
Правила  поведения  на  занятиях  физическими  упражнениями:  согласовывать  свое
поведение с интересами коллектива; при выполнении  упражнений критически оценивать
собственные достижения,  поощрять товарищей,  имеющих низкий уровень   физической
подготовленности;  сознательно  тренироваться  и  стремиться  к  возможно  лучшему
результату на соревнованиях.
Уровень  физической  культуры,  связанный  с  региональными  и  национальными
особенностями,  определяют  региональные  и  местные  органы  управления  физическим
воспитанием.  Уровень  физической  культуры,  составляющий  вариативную  часть
( материал по выбору учителя, учащихся, определяемый самой школой, по углубленному
изучению одного или нескольких видов спорта), разрабатывает  и определяет учитель.

Курсовая  программа по физическому воспитанию 11-12 классов составлена на основании:
1. Федерального компонента государственного стандарта основного общего образования,
утвержденного  приказом  Минобразования  России  от  05.03.2004г.  №1089.  Стандарт
опубликован  в  издании  «Федеральный  компонент  государственного  стандарта  общего
образования.  Часть  1.  Начальное  общее  образование.  Основное  общее  образование»,
стандарт основного общего образования по физической культуре, (Москва, Министерство
образования Российской Федерации, 2004);



2. Базисного учебного плана специальных коррекционных образовательных учреждений 1
вида. Вариант  II / Приложение к приказу министерства образования РФ от 10. 04. 2004 г
№29 /2065 – п/.
3.Программы:  Программы  общеобразовательных  учреждений,  комплексная  программа
физического  воспитания  учащихся  1  –  11  классов.  5  издание.  Авторы:  В.И.  Лях,  А.А.
Зданевич. Москва «Просвещение» 2008.
4. Комплексно – целевой программы «Ключ к здоровью» 2012.
5.  Концепции  духовно  –  нравственного  развития  и  воспитания  личности  гражданина
России. Авторы: Данилюк А.Я., Кондаков А.М., Тишков В.А.

     6.  Учебников:  В.И.  Лях,  А.А.  Зданевич  «Физическая  культура  10  –  11  классы»,
М.Просвещение, 2010. 
  
 11  класс -  34 недели  - по 3 урока в неделю -  всего 102 часа 
  12  класс -  33 недели  - по 3 урока в неделю -  всего 99 часов

Итого за курс 11-12  класса   -   201 час   


