
 



                                                                 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Программа по физической культуре для 11 класса разработана на основе примерной 

основной образовательной программы среднего общего образования, в соответствии с примерной 

рабочей программой по физической культуре, с учетом авторской программы по физической 

культуре для обучающихся 11 класса. Рабочие программы В.И.Лях - М.: Просвещение, 2015г.  

 

УМК: Физическая культура. В.И. Лях. М.: Просвещение, 2015.  Учебник: Физическая культура. 

10-11 классы; учебник для общеобразовательных организаций: базовый уровень / В.И. Лях  –  М.: 

Просвещение, 2017. 

 

Согласно учебного плана школы и годового календарного графика, продолжительность учебного 

года составляет 34 недели, следовательно, рабочая программа предмета «Физическая культура» в 

X—XI классах рассчитана на 102 учебных часа (в 11 классе 3 часа в неделю – 102 часа в год).  

.  При проведении предмета «Физическая культура» могут применяться дистанционные 

образовательные технологии (ДОТ) и электронное обучение.  

Планируемые результаты освоения учебного предмета. 

Личностные результаты: 

1) российская гражданская идентичность, патриотизм, уважение к своему народу, чувства 

ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, прошлое и настоящее 

многонационального народа России, уважение государственных символов (герб, флаг, гимн); 

2) гражданская позиция как активного и ответственного члена российского общества, 

осознающего свои конституционные права и обязанности, уважающего закон и правопорядок, 

обладающего чувством собственного достоинства, осознанно принимающего традиционные 

национальные и общечеловеческие гуманистические и демократические ценности; 

3) готовность к служению Отечеству, его защите; 

4) сформированность мировоззрения, соответствующего современному уровню развития 

науки и общественной практики, основанного на диалоге культур, а также различных форм 

общественного сознания, осознание своего места в поликультурном мире; 

5) сформированность основ саморазвития и самовоспитания в соответствии с 

общечеловеческими ценностями и идеалами гражданского общества; готовность и способность к 

самостоятельной, творческой и ответственной деятельности; 

6) толерантное сознание и поведение в поликультурном мире, готовность и способность 

вести диалог с другими людьми, достигать в нем взаимопонимания, находить общие цели и 

сотрудничать для их достижения, способность противостоять идеологии экстремизма, 

национализма, ксенофобии, дискриминации по социальным, религиозным, расовым, 

национальным признакам и другим негативным социальным явлениям; 

7) навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, взрослыми в 

образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, проектной и других видах 

деятельности; 

8) нравственное сознание и поведение на основе усвоения общечеловеческих ценностей; 

9) готовность и способность к образованию, в том числе самообразованию, на протяжении 

всей жизни; сознательное отношение к непрерывному образованию как условию успешной 

профессиональной и общественной деятельности; 

10) эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и технического 

творчества, спорта, общественных отношений; 

11) принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни, потребность в 

физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью, 

неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков; 

12) бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и 

психологическому здоровью, как собственному, так и других людей, умение оказывать первую 

помощь; 

13) осознанный выбор будущей профессии и возможностей реализации собственных 

жизненных планов; отношение к профессиональной деятельности как возможности участия в 

решении личных, общественных, государственных, общенациональных проблем; 

14) сформированность экологического мышления, понимания влияния социально-



экономических процессов на состояние природной и социальной среды; приобретение опыта 

эколого-направленной деятельности; 

15) ответственное отношение к созданию семьи на основе осознанного принятия ценностей 

семейной жизни. 

Метапредметные результаты: 

1) 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; 

2) умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе совместной 

деятельности, учитывать позиции других участников деятельности, эффективно разрешать 

конфликты; 

3) 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; 

4) готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной 

деятельности, владение навыками получения необходимой информации из словарей разных типов, 

умение ориентироваться в различных источниках информации, критически оценивать и 

интерпретировать информацию, получаемую из различных источников; 

5) 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; 

6) умение определять назначение и функции различных социальных институтов; 

7) умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие стратегию 

поведения, с учетом гражданских и нравственных ценностей; 

8) владение языковыми средствами – умение ясно, логично и точно излагать свою точку 

зрения, использовать адекватные языковые средства; 

9) 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. 

Предметные результаты: 

1) умение использовать разнообразные формы и виды 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);  

2) овладение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, 

поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с 

учебной и производственной деятельностью;  

3) владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, 

умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств;  

4) владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, 

использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики 

переутомления и сохранения высокой работоспособности;  

5) владение техническими приёмами и двигательными действиями базовых видов спорта, 

активное применение их  в игровой и соревновательной деятельности.  

 

Обучающийся 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; 

– 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 защиты и 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 приемы и тактические действия национальных видов спорта; 

– выполнять нормативные 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. 

 

Планируемые результаты 

 

Выпускник научится: 

• использовать правовые основы физической культуры и спорта на основании знания 

Конституции Российской Федерации и Федерального закона РФ «О физической культуре и спорте 

в Российской Федерации»; 

• рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы её 

развития, характеризовать основные направления и формы её организации в современном 

обществе; 

• характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его 

взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической 

подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек; 

• определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе 

совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, рассказывать об 

особенностях выполнения техники двигательных действий и физических упражнений, развития 

физических качеств (способностей); 

• разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, определять 

их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим дня и учебной 

недели; 

• руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, 

правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий; 

• руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время 

самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

Выпускник получит возможность научиться: 

• характеризовать современное олимпийское и физкультурно-массовое движение в мире и в 

Российской Федерации; 

• характеризовать современные спортивно-оздоровительные системы физических упражнений; 

• характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, великих 

спортсменов, принесших славу российскому спорту; 

• определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на 

укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных 



систем организма; 

• давать характеристику избранной будущей профессии с учётом необходимых физических и 

других качеств, которые имеют большое значение для достижения успеха в данной про-

фессиональной деятельности и которые необходимо развивать для восстановления 

работоспособности, снижения утомления и нервно-психической нагрузки; 

• характеризовать основные виды адаптивной физической культуры (адаптивного физического 

воспитания, адаптивного спорта, адаптивной двигательной реабилитации, адаптивной физической 

рекреации) и объяснять их важное социальное значение. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Выпускник научится: 

• использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования 

для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повы-

шения уровня физических кондиций; 

• составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и 

корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учётом функциональных 

особенностей и возможностей собственного организма; 

• классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, 

планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укрепле-

нию здоровья и развитию физических качеств (способностей); 

• самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать 

особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их; 

• тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их 

с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе самосто-

ятельных занятий физическими упражнениями; 

• взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, 

оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении новых двигательных действий, 

развитии физических качеств, тестировании физического развития и физической 

подготовленности. 

Выпускник получит возможность научиться: 

• вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов 

проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной функциональной 

направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и 

подготовленности; 

• проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, 

лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их оздоровительную направленность; 

• проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов 

оздоровительного массажа. 

Физическое совершенствование 

Выпускник научится: 

• выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, 

повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности; 

• выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие 

основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации); 

• выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

• выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных 

упражнений; 

• выполнять легкоатлетические упражнения в беге, прыжках (в высоту и длину) и в метаниях 

(лёгкими и тяжёлыми предметами); 

• выполнять передвижения на лыжах одновременными и переменными ходами, коньковым 

способом, демонстрировать технику умения чередовать их в процессе прохождения тренировоч-

ных дистанций (для снежных регионов России); 

• выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона разученными способами; 

• выполнять основные технические действия и приёмы в футболе, волейболе, баскетболе, 

ручном мяче в условиях учебной и игровой деятельности; 

• выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных 

физических качеств (способностей). 

Выпускник получит возможность научиться: 

• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом имеющихся 



индивидуальных нарушений в показателях здоровья; 

• преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных 

способов лазания, прыжков и бега; 

• осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

• выполнять тестовые нормативы по физической подготовке; 

• самостоятельно заниматься популярными видами физических упражнений (коньки, 

роликовые коньки, аэробика, ритмическая гимнастика, атлетическая гимнастика, дартс). 

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы 

среднего (полного) общего образования Федерального государственного образовательного стан-

дарта данная рабочая программа для 11 класса направлена на достижение старшеклассниками 

личностных, метапредметных и предметных результатов по физической культуре. 

 

Личностные результаты 

 

• воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, уважения к своему народу, 

чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, прошлое и на-

стоящее многонационального народа России, уважения государственных символов (герба, флага, 

гимна); 

• формирование гражданской позиции активного и ответственного члена российского 

общества, осознающего свои конституционные права и обязанности, уважающего закон и 

правопорядок, обладающего чувством собственного достоинства, осознанно принимающего 

традиционные национальные и общечеловеческие гуманистические и демократические ценности; 

• готовность к служению Отечеству, его защите; 

• сформированность мировоззрения, соответствующего современному уровню развития науки 

и общественной практики, основанного на диалоге культур, а также различных форм обществен-

ного сознания, осознание своего места в поликультурном мире; 

• сформированность основ саморазвития и самовоспитания в соответствии с 

общечеловеческими ценностями и идеалами гражданского общества; готовность и способность к 

самостоятельной, творческой и ответственной деятельности; 

• толерантное сознание и поведение в поликультурном мире, готовность и способность вести 

диалог с другими людьми, достигать в нём взаимопонимания, находить общие цели и сотруд-

ничать для их достижения; 

• навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, взрослыми в 

образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, проектной и других видах 

деятельности; 

• нравственное сознание и поведение на основе усвоения общечеловеческих ценностей; 

• готовность и способность к образованию, в том числе самообразованию, на протяжении всей 

жизни; сознательное отношение к непрерывному образованию как условию успешной 

профессиональной и общественной деятельности; 

• эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и технического творчества, 

спорта, общественных отношений; 

• принятие и реализация ценности здорового и безопасного образа жизни, потребности в 

физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью, не-

приятие 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 по-

мощь; 

• 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; 

• сформированнность экологического мышления, понимания влияния социально-

экономических процессов на состояние природной и социальной среды, опыта эколого-

направленной деятельности; 

• ответственное отношение к созданию семьи на основе осознанного принятия ценностей 

семейной жизни. 

Личностные результаты отражаются в готовности и способности учащихся к саморазвитию и 

личностному самоопределению. Они проявляются в способностях ставить цели и строить жиз-



ненные планы, осознавать российскую гражданскую идентичность в поликультурном социуме. К 

ним относятся сформированная мотивация к обучению и стремление к познавательной 

деятельности, система межличностных и социальных отношений, ценностносмысловые 

установки, правосознание и экологическая культура. 

 

Метапредметные результаты 

 

• 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), спо-

собность 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 обра-

зовательной 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; 

• 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. 

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 

Юноши Девушки 

Скоростные Бег 30 м, с 5,0 5,4 

Силовые Бег 100 м, с 14,3 17,5 

 Подтягивание из виса на высокой 

перекладине, кол-во раз 

10   



 Подтягивание в висе лёжа на 

низкой перекладине, кол-во раз 

 14 

 Прыжок в длину с места, см 215 170 

Выносливость Кроссовый бег на 3 км, мин/с 13.50 — 

 Кроссовый бег на 2 км, мин/с  10.00 

 

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 X 2,5 м с 10—12 м (девушки) и с 15—25 м 

(юноши); метать теннисный мяч в вертикальную цель размером 1 х 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 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 

.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; осу-

ществление соревновательной деятельности по одному из видов спорта. 

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями'. согласование своего 

поведения с интересами коллектива; при выполнении упражнений критическое оценивание соб-

ственных 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. 

 

                                         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



                                               СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 

Знания о физической культуре 

11 класс 

 

Социокультурные основы 

Основы начальной военной физической подготовки, совершенствование основных прикладных 

двигательных действий (передвижение на лыжах, гимнастика, плавание, 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, лыжные гонки, гимнастика, плавание). Особенности самостоя-

тельной 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. 

Закрепление навыков закаливания. Воздушные и солнечные ванны, обтирание, обливание, 

душ, купание в реке, хождение босиком, банные процедуры. Дозировка указана в программах 1—

9 классов. Изменения следует проводить с учётом индивидуальных особенностей учащихся. 

Закрепление приёмов саморегуляции. Повторение приёмов саморегуляции, освоенных в 

начальной и основной школе. 

Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировки. Элементы йоги. 

Закрепление приёмов самоконтроля. Повторение приёмов самоконтроля, освоенных ранее. 

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 

закаливания (воздушные и солнечные ванны, обтирание, обливание, душ, купание в реке, 

хождение босиком, банные процедуры), приобретённых в начальной и основной школе. 

Выполнение комплексов, составленных из упражнений оздоровительных систем физического 

воспитания: атлетической гимнастики (юноши), ритмической гимнастики (девушки), упражнений 

с использованием роликовых коньков, оздоровительного бега, аэробики, дартса. 

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 работоспо-

собности; методов оценок 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. Ведение дневника спортсмена. 

Прикладная физкультурная деятельность 

Умение разрабатывать и применять упражнения прикладной физической подготовки (это 

связано с будущей трудовой деятельностью и службой в армии (юноши)). 

Владение различными способами выполнения прикладных упражнений из базовых видов 

спорта школьной программы. 

Спортивные игры: игровые упражнения и эстафеты с набивными мячами с преодолением 

полос препятствий. 

Гимнастика (юноши): лазание по горизонтальному, наклонному и вертикальному канату с 

помощью и без помощи ног; различные виды ходьбы и приседания с партнёром, сидящим на 

плечах; опорные прыжки через препятствия; передвижения в висах и упорах на руках; длинный 

кувырок через препятствия. 

Лёгкая атлетика (юноши): метание утяжелённых мячей весом 150 г и гранаты весом до 700 г 

на расстояние и в цели; кросс по пересечённой местности; бег с препятствиями, эстафеты с 

метанием, бегом, прыжками, переноской груза или товарища. 

Лыжная подготовка (юноши): преодоление подъёмов и препятствий (заграждений, канав, 

рвов, стенок, заборов и др.); эстафеты с преодолением полос препятствий. 

Плавание (юноши): плавание в одежде; освобождение от одежды в воде; ныряние в длину; 

прыжок в воду способом «ногами вниз» (высота 3 м); спасение утопающего. 

Единоборства (юноши): приёмы самостраховки; средства защиты и самообороны в виде 

захватов, бросков, упреждающих ударов руками и ногами, действий против ударов. 

Физическое совершенствование 

Спортивные игры: совершенствование техники передвижений, владения мячом, техники 

защитных действий, индивидуальных, групповых и командных тактических действий в нападении 

и защите (баскетбол, гандбол, волейбол, футбол). 

Гимнастика с элементами акробатики: освоение и совершенствование висов и упоров, 

опорных прыжков, акробатических упражнений, комбинаций из ранее изученных элементов. 

Лёгкая атлетика: совершенствование техники спринтерского, эстафетного, длительного бега, 

прыжка в высоту и длину с разбега, метаний в цель и на дальность. 

Лыжная подготовка: совершенствование техники переходов с одновременных ходов на 

попеременные, техники спортивных ходов и тактики прохождения дистанции. 

Элементы единоборств: совершенствование техники приёмов самостраховки, приёмов 

борьбы лёжа, борьбы стоя, проведение учебной схватки. 

Плавание: совершенствование техники плавания (брасс, кроль на груди и спине). 

Развитие скоростных, силовых способностей, выносливости, гибкости и координационных 

способностей на основе использования упражнений базовых видов спорта школьной программы. 

 

ОЦЕНИВАНИЕ РЕЗУЛЬТАТОВ ОБУЧЕНИЯ ПО ПРЕДМЕТУ  

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

 

Оценивание двигательных умений. 

 

Критерии оценивания знаний учащихся в школе абсолютно одинаковы для всех учебных 

дисциплин. Однако оценивание двигательного умения производится на основе сравнения техники 

выполнения с эталонной. При этом эталон для различных видов движений будет различаться. 

Например, в гимнастике наибольшее внимание уделяется амплитуде движение, четкому 

прохождению всех фаз, точности выполнения движений. В игровых видах баскетбол, волейбол 

положение рук и ног, контроль мяча, уверенность выполняемого упражнения; в метаниях - 

дальность и точность полета снаряда. В любом случае движение, близкое к эталонному, 

максимально эффективно решает двигательную задачу 

 

«5» - упражнение выполнено в соответствии с заданием, правильно, без напряжения, уверенно, 

оценивается движение максимально приближенное к технике эталонного. Выполненное без 

ошибок, с максимальной амплитудой и устойчивым ритмом. 



«4» - упражнение выполнено в соответствии с заданием, правильно, но с некоторым напряжением, 

недостаточно уверенно; движение выполнено приближенно к эталонному, но в процессе 

выполнения возникли незначительные ошибки, которые не повлияли на результат. 

«3» - упражнение выполнено правильно, но недостаточно точно, с большим напряжением, 

выполненное упражнение имеет сходство с эталонным, допущены грубые ошибки, искажающие 

технику движения. 

«2» - упражнение выполнено неправильно, с грубыми ошибками; при выполнение допущены 

значительные ошибки, полностью искажена техника выполнения, в результате чего нет сходства с 

эталоном. Упражнение не выполнено. 

 

Оценивание теоретических знаний. 

 

«5» - вопрос раскрыт полностью, учащийся использовал при ответе дополнительные сведения из 

области поставленного вопроса. 

«4» - вопрос раскрыт полностью, но в ответе содержатся незначительные неточности, или 

нарушена определенная последовательность ответа (последнее свойственно при объяснении 

техники упражнений). 

«3» - вопрос раскрыт, но в ответе есть грубые ошибки, или ошибок очень много. 

«2» - вопрос не раскрыт. Значительные ошибки при ответе. Искажена суть поставленного вопроса. 

Учащийся без причины отказывается отвечать на вопрос. 

 

Оценивание динамики развития физических качеств в зависимости от индивидуального 

уровня физического развития. 

 

Контроль ведется в течение всего учебного года. Оценивание производиться на основе сравнения 

полученных результатов тестов с показанными результатами учащихся, который были выполнены 

в прошлом учебном году, четверти (далее - исходный результат). 

"5"- выставляется тем учащемся, у которых результат, показанный в контрольном упражнении 

при сравнении с исходным является выше. 

"4" - выставляется, если учащийся повторяет исходный результат. 

"3" – выставляется, если учащийся показывает результат ниже исходного. 

 

Тематическое планирование 

Названия разделов программы Всего часов В том числе контрольных и 

практических работ 

Легкая атлетика 27 1 

Волейбол 23 1 

Баскетбол. 10 1 

Гимнастика.   15 1 

Лыжная подготовка 27 1 

Итого 102 5 

 

 

Учебно-тематическое планирование 

Раздел Тема уроков 

Номер 

урока 

Легкая атлетика Эстафетный бег, передача палочки сверху 1 

 

Эстафетный бег, передача палочки сверху 2 

 

Челночный бег 10х10м  3 

 

Прыжок в длину с разбега  4 



 

Техника бега 100м 5 

 

Техника бега 100м 6 

 

Метание гранаты на дальность. 7 

 

Кроссовый бег 8 

 

Кроссовый бег 9 

 

Кроссовый бег 10 

 

Кроссовый бег 11 

 

Бег на 3000 м на результат 12 

Баскетбол  Баскетбол Ловля мяча после отскока от щита  13 

 

Прием мяча с подачи в зону 3 14 

 

Баскетбол Ловля мяча после отскока от щита  15 

 

Баскетбол - Передача одной рукой в движении. 16 

 

Вторая передача в зоны 2 и 4 17 

 

Баскетбол Тактические действия в защите 18 

Волейбол Волейбол. Нападающий удар 19 

 

Верхняя прямая подача 20 

 

Верхняя прямая подача 21 

 

Верхняя прямая подача 22 

 

Верхняя прямая подача 23 

 

Техника и тактика игры. 24 

 

Техника и тактика игры. 25 

 

Техника и тактика игры. 26 

 

Техника и тактика игры. 27 

 

Совершенствование двусторонней игры 28 

 

Совершенствование двусторонней игры 29 

 

Совершенствование двусторонней игры 30 

Гимнастика Теория правила ТБ на уроках гимнастики.  31 

 

Техника выполнения акробатической комбинации. 32 

 

Техника выполнения комбинации на бревне.  33 

 

д. техника выполнения комбинации на бревне. 34 

 

Техника выполнения комбинации со скакалкой. 35 

 

Гимнастика - техника выполнения комбинации со скакалкой. 36 

 

Техника выполнения упражнений на брусьях разной высоты. 37 

 

Техника выполнения комбинации с обручем. 38 

 

Техника выполнения комбинации с обручем. 39 

 

Техника выполнения комбинации с обручем. 40 

 

Техника выполнения комбинации с обручем. 41 

 

Техника выполнения опорного прыжка. 42 

 

Техника выполнения опорного прыжка. 43 

 

Техника выполнения опорного прыжка. 44 

 

Техника выполнения опорного прыжка. 45 

Лыжная 

подготовка Техника попеременных ходов. 46 

 

Техника попеременных ходов. 47 

 

Техника попеременных ходов. 48 

 

Утомление, переутомление, их признаки и меры 

предупреждения.  49 

 

Утомление, переутомление, их признаки и меры 

предупреждения.  50 

 

Переход с одного хода на другой 51 

 

Переход с одного хода на другой 52 

 

Переход с одного хода на другой 53 



 

Переход с одного хода на другой 54 

 

Переход с одного хода на другой 55 

 

Техника попеременных, одновременных и конькового ходов. 56 

 

Техника попеременных, одновременных и конькового ходов. 57 

 

Техника попеременных, одновременных и конькового ходов. 58 

 

Техника попеременных, одновременных и конькового ходов. 59 

 

Техника попеременных, одновременных и конькового ходов. 60 

 

Техника попеременных, одновременных и конькового ходов. 61 

 

Техника попеременных, одновременных и конькового ходов. 62 

 

Техника попеременных, одновременных и конькового ходов. 63 

 

Техника попеременных, одновременных и конькового ходов. 64 

 

Техника попеременных, одновременных и конькового ходов. 65 

 

Техника спусков и подъемов, изученных ходов.   66 

 

Техника спусков и подъемов, изученных ходов.   67 

 

Техника спусков и подъемов, изученных ходов.   68 

 

Техника спусков и подъемов, изученных ходов.   69 

 

Техника спусков и подъемов, изученных ходов.   70 

 

Техника спусков и подъемов, изученных ходов.   71 

 

Техника спусков и подъемов, изученных ходов.   72 

Волейбол Тактика  игр в волейбол. 73 

 

Тактика  игр в волейбол. 74 

 

Тактика  игр в волейбол. 75 

 

Тактика  игр в волейбол. 76 

 

Тактика  игр в волейбол. 77 

 

Тактика  игр в волейбол. 78 

 

Техника и тактика игровых упражнений.ТБ 79 

 

Техника и тактика игровых упражнений.ТБ 80 

 

Техника и тактика игровых упражнений.ТБ 81 

 

Техника и тактика игровых упражнений.ТБ 82 

 

Техника и тактика игровых упражнений.ТБ 83 

Баскетбол Техника и тактика игровых упражнений. 84 

 

Техника и тактика игровых упражнений. 85 

 

Техника и тактика игровых упражнений. 86 

 

Техника и тактика игровых упражнений. 87 

Легкая атлетика Техника прыжка в высоту.  88 

 

Техника прыжка в высоту.  89 

 

Техника прыжка в высоту.  90 

 

Техника прыжка в высоту.  91 

 

Техника прыжка в высоту.  92 

 

Стартовый разгон с преследованиием 93 

 

Стартовый разгон с преследованиием 94 

 

Стартовый разгон с преследованиием 95 

 

Техника прыжка в длину с разбега. 96 

 

Техника прыжка в длину с разбега. 97 

 

Техника прыжка в длину с разбега. 98 

 

Метание гранаты 500г. с разбега 99 

 

Метание гранаты 500г. с разбега 100 

 

Метание гранаты 500г. с разбега 101 

 

Прием контрольных нормативов 102 

Общее 

количество часов 

по предмету  102 



 

Уровень физической подготовленности учащихся. 

 

Физические 

способности 

Контрольные 

упражнения 

Уровень 

юноши девушки 

низкий средний высокий низкий средний высокий 

Скоростные Бег 30 м,с 5,2 5,1-4,8 4,4 6,1 5,9-5,3 4.8 

Координационные Челночный 

бег 

30*10 м,с. 

8,2 8,0-7,6 7,3 9,7 9,3-8,7 8,4 

Скоростно- 

силовые 

Прыжок в 

длину с 

места,см. 

180 195-210 230 160 170-190 210 

Выносливость 6-мин. бег, м 1100 1300- 
1400 

1500 900 1050- 
1200 

1300 

Гибкость Наклон 

вперёд, 

см. 

5 9-12 15 7 12-14 20 

Силовые Подтягивание 4 8-9 11 6 13-15 18 

 

 

Контрольные нормативы 

 

Контрольные нормативы юноши девушки 

Прыжок в высоту с разбега,м. 1.35-1.30-1.20 1.20-1.15-1.05 

Бег 100 м с низкого старта 14.2-14.5-15.0 16.00-16.5-17.00 

Прыжки в длину с разбега м 4.60-4.20-3.70 3.80-3.40-3.10 

Метание гранаты 

700г(юн), 500 г (дев), м. 

38-32-26 23-18-12 

Бег 3000 м ( юн) 

2000 м ( дев) мин. 

13.00-15.00-16.30 10.00-11.30-12.20 

Лыжная гонка 

1 км (дев), 2 км ( юн) 

10.00-11.00-12.00 5.30-6.00-6.30 

Лыжная гонка 

3 км( юн),2 км ( дев) 

15.00-16.00-17.00 11.00-12.00-13.00 

Лыжная гонка 

5 км( юн), 3 км ( дев) 

25.00-27.00-29.00 18.30-19.00-2.00 

 

 Задачи физического воспитания учащихся, отнесенных по 

состоянию здоровья к специальной медицинской группе: 

 Укрепление здоровья, ликвидация или стойкая компенсация 

нарушений, вызванных заболеванием; 

 Улучшение показателей физического развития; 

 Освоение жизненно важных умений и навыков и качеств; 

 Постепенная адаптация организма к воздействию физических нагрузок, 



расширение диапазона функциональных возможностей физиологических 

систем организма; 

 Закаливание и повышение сопротивляемости защитных сил организма; 

 Формирование волевых качеств личности и интереса к регулярным 

занятиям физической культурой; 

 Воспитание сознательного и активного отношения к ценности 

здоровья и здоровому образу жизни; 

 Овладение комплексами упражнений, благоприятно 

воздействующими на состояние организма обучающегося с учетом 

имеющегося у него заболевания; 

 Обучение правилам подбора, выполнения и самостоятельного 

формирования комплекса упражнений утренней гигиенической 

гимнастики с учетом рекомендаций врача и педагога; 

 Обучение способам самоконтроля при выполнении физических 

нагрузок различного характера; 

 Соблюдение правил личной гигиены, рационального режима труда и 

отдыха, полноценного и рационального питания. 

 Ограничения, накладываемые на занятия физической культурой в 

зависимости от патологической формы заболевания, а также 

рекомендуемые виды оздоровительных упражнений. 

 

Заболеван

ия 

Противопоказани

я и 

ограничения 

Рекомендации 

Сердечно -сосудистая система 

(неактивная форма ревматизма, 

функциональные изменения и 

др.) 

Упражнения, выполнение 

которых связано с 

задержкой дыхания, 

напряжением мышц 

брюшного пресса и 

ускорения темпа 

движений. 

Общеразвивающие 

упражнения, 

охватывающие все 

мышечные группы, в 

исходном положении лежа, 

стоя. Ходьба, 

дозированный бег в 

медленном темпе. 

Органы дыхания (хронический 

бронхит, воспаление легких, 

бронхиальная астма и др.) 

Упражнения, вызывающие 

задержку дыхания и 

чрезмерное напряжение 

мышц брюшного пресса. 

Дыхательные упражнения, 

тренировка полного 

дыхания и особенно 

удлиненного выдоха. 

Заболевание почек ( нефрит, 

пиелонефрит, невроз). 

Недопустимы упражнения 

с высокой частотой 

движений, 

интенсивностью нагрузки 

и 

скоростной 

направленностью, 

переохлаждение тела. 

При проведении 

общеразвивающих 

упражнений особое 

внимание уделяется 

укреплению мышц 

передней 

стенки живота. При 

занятиях плаванием (по 

специальному 

разрешению врача) 

ограничивается время 

пребывания в воде (5-10 

мин. – первый год 

обучения; 10-15 мин. – 

второй и последующие 

год обучения). 



Нарушения нервной системы. Упражнения, 

вызывающие нервное 

напряжение 

(упражнения в равновесии 

на повышенной опоре), 

ограничивается время игр и 

т.д. 

Дыхательные упражнения, 

водные процедуры, 

аэробные упражнения. 

Органы зрения. Исключаются прыжки с 

разбега, кувырки, 

упражнения со 

статическим напряжением 

мышц, стойки на руках и 

голове. 

Упражнения на 

пространственную 

ориентацию, точность 

движений, 

динамическое равновесие, 

гимнастика для глаз. 

Хронические заболевания 

желудочно- кишечного тракта, 

желчного пузыря, 

печени. 

Уменьшается нагрузка на 

мышцы брюшного пресса, 

ограничиваются прыжки. 

 

 

 Двигательные 

тесты для 

обучающихся 

СМГ 

(рекомендуемые

) 

Общая выносливость: общую выносливость можно оценить при беге 

(ходьбе) в течении 6 минут. Тестируемый выполняет упражнения в 

удобном для него темпе, переходя с бега на ходьбу и обратно в 

соответствии с его самочувствием. Тест выполняется на беговой дорожке 

стадиона или в спортивном зале. Результатом теста является расстояние, 

пройденное обучающимся. 

Скоростно-силовые качества: оценку силы мышц обучающихся можно 

проводить при прыжке в длину с места. Прыжок проводится на не 

скользящей поверхности. Результатом является длина прыжка. 

Сила мышц рук: можно оценить с помощью сгибания и разгибания рук в 

упоре лежа (при выпрямленном туловище). Выполняя упражнения, 

обучающийся опирается на выпрямленные в локтях руки и носки ног (во 

время сгибания рук живот не должен касаться пола). Засчитывается 

количество выполненных 

упражнений. 

Координация движений, ловкость, быстрота двигательной реакции 

(верхний плечевой пояс): можно оценить броском и ловлей теннисного 

мяча двумя руками с расстояния 1 метра от стенки в течении 30 сек. в 

максимальном темпе. 

Засчитывается количество пойманных мячей. 

Координация движений, ловкость, быстрота двигательной реакции 

(мышц ног): прыжки через скакалку на двух ногах. Засчитывается 

количество прыжков с одной попытки до момента отказа тестируемого. 

 

 



 

 

 



 

 



 


