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1. Пояснительная записка. 

Рабочая программа по физической культуре составлена в соответствии: 

1.1.1. с нормативными правовыми документами федерального уровня: 

 Федеральным законом от 29.12.2012 г. №273 – ФЗ «Закон об образовании в 

Российской Федерации» 

 ФГОС СОО, утвержденным приказом Министерства образования и науки Российской 

Федерации от 17.05.2012 г. № 413 «Об утверждении федерального государственного 

образовательного стандарта среднего  общего образования» (с изменениями от 29.12.2014 

№1645, от 31 декабря 2015 г. N 1578, 29.06.2017 № 613) 

 Приказ Министерства просвещения РФ от 11.12.2020 № 712 «О внесении 

изменений в некоторые федеральные государственные образовательные стандарты 

общего образования по вопросам воспитания обучающихся»; 

 Федеральным базисным учебным планом, утв. приказом МО РФ от 09 марта 2004 

г. №1312; 

 приказа Департамента образования и молодёжной политики  ХМАО-Югры от  

25.05.2020 № 729 «Об утверждении регионального плана мероприятий по 

реализации Концепции   преподавания  учебного  предмета  «Физическая 

культура»  в  образовательных  организациях  Российской Федерации,  

реализующих  основные  общеобразовательные  программы,  на 2020-2024  годы» 

  приказа Комитета по образованию Администрации Ханты-Мансийского района от 

30.06.2020 №06-Пр-404-О «Об утверждении муниципального плана мероприятий  

по реализации Концепции преподавания учебного предмета «Физическая 

культура» в общеобразовательных организациях Ханты-Мансийского района на 

2020-2024 годы» 

 Стратегией развития физической культуры и спорта на период до 2020г. утв. 

Распоряжением правительства РФ от. 07.08.2009г. № 1101-р. 

 Письмом Минобрнауки РФ от 29.03.2010г. № 06-499 «О продукции мониторинга 

физического развития обучающихся» 

 Постановление Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 28.09.2020 г. № 28 "Об утверждении санитарных правил СП 2.4. 

3648-20 "Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи" 

 примерными рабочими программами (Предметная линия учебников М. 

Я.Виленского, В. И.Ляха , 2013год) 

 с авторской программой   «Комплексная программа физического воспитания 

обучающимся 1-11  классов» (В. И. Лях, А. А. Зданевич. - М.: Просвещение, 2010 

г.). 

1.1.2. с нормативными правовыми документами уровня образовательной 

организации: 

 Уставом МКОУ ХМР СОШ с. Кышик; 

 Основной образовательной программой среднего  общего образования  

 Положением о рабочей программе 

 

Цели и задачи реализации программы. 
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  Формирование личности, готовой к активной творческой самореализации в 

пространстве общечеловеческой культуры, — главная цель развития отечественной 

системы школьного образования. Как следствие, каждая образовательная область 

учебного плана ориентируется на достижение этой главной цели. 

  Цель школьного образования по физической культуре —  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. В основной школе данная цель конкретизируется: учебный 

процесс направлен на формирование устойчивых мотивов и потребностей 

школьников в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии 

физических и психических качеств, творческом использовании средств физической 

культуры в организации здорового образа жизни. 

  Образовательный процесс физической культуры в основной школе строится так, 

чтобы были решены следующие задачи: 

• укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение 

функциональных возможностей организма; 

• формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими 

упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, 

техническими действиями и приемами базовых видов спорта; 

• освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном 

развитии, роли в формировании здорового образа жизни; 

• обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими 

упражнениями; 

• воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и 

сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности. 

Ориентируясь на решение задач образования школьников в области физической 

культуры, настоящая программа в своем предметном содержании направлена на: 

• реализацию принципа вариативности, который лежит в основе планирования 

учебного материала в соответствии с половозрастными особенностями обучающимся, 

материально-технической оснащенностью учебного процесса (спортивный зал, 

спортивные пришкольные площадки, стадион), региональными климатическими 

условиями и видом учебного учреждения (городские, малокомплектные и сельские 

школы); 

• реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего распределение 

учебного материала в конструкции основных компонентов двигательной 

(физкультурной) деятельности, особенностей формирования познавательной и 

предметной активности обучающихся; 

• соблюдение дидактических правил от известного к неизвестному и от простого к 

сложному, которые лежат в основе планирования учебного содержания в логике 

поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и умения, 

в том числе и в самостоятельной деятельности; 
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• расширение меж предметных связей, ориентирующих учителя во время планирования 

учебного материала на то, чтобы учитывать задачу формирования целостного 

мировоззрения обучающихся, всестороннее раскрытие взаимосвязи и 

взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов; 

• усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования 

школьниками освоенных знаний, способов и физических упражнений в 

физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных 

занятиях физическими упражнениями. 

Общая характеристика учебного предмета. 

Согласно Концепции развития содержания образования в области физической 

культуры основой образования по физической культуре является двигательная 

(физкультурная) деятельность, которая непосредственно связана с 

совершенствованием физической природы человека. В рамках школьного 

образования активное освоение данной деятельности позволяет школьникам не 

только совершенствовать физические качества и укреплять здоровье, осваивать 

физические упражнения и двигательные действия, но и успешно развивать 

психические процессы и нравственные качества, формировать со знание и 

мышление, творческий подход и самостоятельность. 

Место учебного предмета в учебном плане ОО 

На учебный предмет «Физкультура» в 11 классе используя 3 часа в неделю (105 

часа в год) 

Формы промежуточной аттестации: сдача нормативов .Обучающиеся 

подготовительной группы аттестуются по текущим оценкам. 

 

 

2. Планируемые результаты освоения учебного курса. 

 

Личностные результаты: 

- воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважения к 

Отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и настоящее многонационального 

народа России; 

- знание истории физической культуры своего народа, своего края как части наследия 

народов России и человечества; 

- усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей 

многонационального российского общества; 

- воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

- формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности 

обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и 

познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории 

образования на базе ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, 

с учётом устойчивых познавательных интересов; 

- « формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню 

развития науки и общественной  практики, учитывающего социальное,  культурное, 

языковое, духовное многообразие современного мира; 

-  формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к другому 

человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской позиции, к 
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истории, культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов России и народов 

мира; 

- готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нём 

взаимопонимания; 

- освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в 

группах и сообществах, включая взрослые и социальные сообщества; 

- участие в школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастных 

компетенций с учётом региональных, этнокультурных, социальных и экономических 

особенностей; 

- развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на 

основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного 

поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам; 

-формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со 

сверстниками, старшими и младшими в процессе образовательной, общественно 

полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов деятельности; 

- формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил 

индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, 

угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и на дорогах; 

- осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности семейной 

жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи. 

- Личностные результаты отражаются в готовности обучающихся к саморазвитию 

индивидуальных свойств личности, которые приобретаются в процессе освоения учебного 

предмета «Физическая культура». Они включают в себя основы гражданской 

идентичности, сформированную мотивацию к обучению и познанию в сфере физической 

культуры, умения использовать ценности физической культуры для удовлетворения 

индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов 

в физическом совершенстве. 

Метапредметные результаты: 

- умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для 

себя новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы 

своей познавательной деятельности; 

- умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и 

познавательных задач; 

-  умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять 

контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы 

действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в 

соответствии с изменяющейся ситуацией; 

- умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности 

её решения; 

- владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления 

осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

- умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем 

и сверстниками; 

- умение работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать 

конфликты на основе согласования позиций и учёта интересов; 

- умение формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение; 

- «умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей 

коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, планирования и 

регуляции своей деятельности. 

Предметные результаты: 
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  В основной школе в соответствии с Федеральным государственным образовательным 

стандартом основного общего образования результаты изучения курса «Физическая 

культура» должны отражать: 

- понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, 

в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении 

индивидуального здоровья; 

- овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, освоение 

умений отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для 

самостоятельных систематических занятий с различной функциональной 

направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и 

лечебной) с учётом индивидуальных возможностей и особенностей организма, 

планировать содержание этих занятий, включать их в режим учебного дня и учебной 

недели; 

- приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий 

физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики 

травматизма; освоение умения оказывать первую помощь при лёгких травмах; 

обогащение опыта совместной деятельности в организации и проведении занятий 

физической культурой, форм активного отдыха и досуга; 

- расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической 

подготовленности; формирование умения вести наблюдение за динамикой развития своих 

основных физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять 

тренирующее воздействие на него занятий физической культурой посредством 

использования стандартных физических нагрузок и функциональных проб, определять 

индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать направленность её 

воздействия на организм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями 

с разной целевой ориентацией; 

- формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и 

корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, 

состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами технических 

действий, приёмами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением 

использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; 

расширение двигательного опыта за счёт упражнений, ориентированных на развитие 

основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных 

систем организма. 

 

3. Содержание учебного предмета.  

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, 

способы саморегуляции и самоконтроля 

Программный материал по данному разделу осваивать в ходе освоения конкретных 

технических навыков и умений, развития двигательных способностей. 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. Физическая культура 

общества и человека, понятие физической культуры личности. Ценностные ориентации 

индивидуальной физкультурной деятельности: всесторонность развития личности; 

укрепление здоровья и содействие творческому долголетию; 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 

«Спорт для всех»), их социальная направленность и формы организации. 
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Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и 

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

Психолого-педагогические основы. Способы индивидуальной организации, 

планирования, регулирования и контроля за физическими нагрузками 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 из современных систем физического воспитания. Способы 

регулирования массы тела, использование корригирующих упражнений для проведения 

самостоятельных занятий. 

Основные технико-тактические действия и приемы в игровых видах спорта, 

совершенствование техники движений в избранном виде спорта. 

Основы начальной военной физической подготовки, совершенствование основных 

прикладных двигательных действий (передвижение на лыжах, гимнастика, легкая 

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, легкая атлетика, лыжные гонки, гимнастика). Особенности 

самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовых соревнованиях. 

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 

(гидропроцедуры, массаж) при организации и проведении спортивно-массовых и 

индивидуальных форм 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, пользование баней. Изменение 

дозировки следует проводить с учетом индивидуальных особенностей юношей и девушек. 

Закрепление приемов саморегуляции. Повторение приемов саморегуляции, 

освоенных в начальной и основной школе. Аутогенная тренировка.  

Закрепление приемов самоконтроля. Повторение приемов самоконтроля, 

освоенных ранее. 

 

Спортивные игры 

В 11 классах продолжается углубленное изучение двух спортивных игр (волейбол 

и баскетбол), закрепляются и совершенствуются ранее освоенные элементы техники 

перемещений, остановок, поворотов, владения мячом (прямая верхняя подача, передачи, 

нападающие удары, блок, ведение, ловля мяча и др.), защитных действий, усложняется 

набор технико-тактических взаимодействий в нападении и защите (табл. 2). 

Одновременно с техническим и тактическим совершенствованием игры продолжается 

процесс разностороннего развития координационных и кондиционных способностей, 

воспитание нравственных и волевых качеств. Учитывая, что к 10 классу обучающиеся 

владеют техникой основных приемов (с мячом и без мяча), увеличивается значимость 
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упражнений с мячом для сопряженного воздействия на развитие способностей. Больший 

удельный вес приобретают игровой и соревновательный методы. 

Наряду с совершенствованим ранее усвоенных приемов и взаимодействий в 10—11 

классах продолжается овладение более сложными приемами техники владения мячом, 

групповыми и командными тактическими действиями. 

В процессе занятий необходимо чаще использовать индивидуальные и 

дополнительные задания с целью устранения отдельных недостатков в технике владения 

основными игровыми приемами, при развитии тех или других двигательных 

способностей. Среди способов организации обучающихсяихся на занятиях целесообразно 

чаще применять метод круговой тренировки, используя упражнения с мячом, 

направленные на развитие конкретных координационных и кондиционных способностей, 

совершенствование основных приемов. 

В старшем школьном возрасте увеличивается удельный вес игровых заданий и 

форм, направленных на овладение игрой и комплексное развитие психомоторных 

способностей. Вместе с тем к командным тактическим действиям следует приступать 

тогда, когда обучающиеся хорошо овладеют групповыми взаимодействиями в нападении 

и защите. В противном случае обучающийсяийся может попросту не освоить требуемое 

тактическое упражнение. 

Таблица 2 

Программный материал по спортивным играм 

 
Основная направленность 11 классы 

Баскетбол 

На совершенствование 

техники передвижений, 

остановок, поворотов, стоек 

Комбинации из освоенных элементов техники 

передвижений 

На совершенствование ловли 

и передач мяча 

Варианты ловли и передач мяча без сопротивления и с 

сопротивлением защитника (в различных построениях) 

На совершенствование 

техники ведения мяча 

Варианты ведения мяча без сопротивления и с 

сопротивлением защитника 

На совершенствование 

техники бросков мяча 

Варианты бросков мяча без сопротивления и с 

сопротивлением защитника 

На совершенствование 

техники защитных действий 

Действия против игрока без мяча и с мячом (вырывание, 

выбивание, перехват, накрывание) 

На совершенствование 

техники перемещений,  

владения мячом и развитие 

кондиционных и 

координационных 

способностей 

Комбинации из освоенных элементов техники 

перемещений и владения мячом 

На совершенствование 

тактики игры 

Индивидуальные, групповые и командные тактические 

действия в нападении и защите 

На овладение игрой и 

комплексное развитие 

психомоторньх способностей 

Игра по упрощенным правилам баскетбола.  

Игра по правилам 

Волейбол. 

 На совершенствование 

техники передвижений, 

остановок, поворотов и стоек 

Комбинации из освоенных элементов техники 

передвижений 

На совершенствование Варианты техники приема и передач мяча 
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техники приема и передач 

мяча 

На совершенствование 

техники подач мяча 

Варианты подач мяча 

На совершенствование 

техники нападающего удара 

Варианты нападающего удара через сетку 

На совершенствование 

техники защитных действий 

Варианты блокирования нападающих ударов (одиночное 

и вдвоем), страховка 

На совершенствование 

тактики игры 

Индивидуальные, групповые и командные тактические 

действия в нападении и защите 

На овладение игрой и 

комплексное развитие 

психомоторных способностей 

Игра по упрощенным правилам волейбола. Игра по 

правилам 

 

На знания о физической 

культуре 

 

Терминология избранной спортивной игры, техника 

владения мячом, техника перемещений, индивидуальные, 

групповые и командные атакующие и защитные 

тактические действия. Влияние игровых упражнений на 

развитие координационных и кондиционных 

способностей, психические процессы, воспитание 

нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника 

безопасности при занятиях спортивными играми 

На овладение 

организаторскими умениями 

Организация и проведение спортивной игры с 

обучающимсяимися младших классов и сверстниками, 

судейство и комплектование команды, подготовка мест 

для проведения занятий 

Самостоятельные занятия Упражнения по совершенствованию координационных, 

скоростно-силовых, скоростных способностей и 

выносливости игровые упражнения по 

совершенствованию технических приемов; подвижные 

игры, игровые задания, приближенные к содержанию 

разучиваемых спортивных игр; спортивные игры. 

Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях 

спортивными играми 

 

 Гимнастика с элементами акробатики 

В старших классах продолжается более углубленное изучение и 

совершенствование техники гимнастических упражнений: в висах и упорах, опорных 

прыжках, акробатике, общеразвивающих и строевых упражнениях (табл. 3). 

Большей координационной сложностью отличаются общеразвивающие 

упражнения. Это достигается путем соединения различных движений и положений рук, 

ног, туловища с упражнениями в равновесии, ходьбой, бегом, прыжками, 

акробатическими упражнениями, объединенными в различные комбинации. 

Гимнастические упражнения, включенные в программу старших классов, 

направлены прежде всего на развитие силы, силовой и скоростной выносливости 

различных групп мышц. В этом плане их отличает большая избирательная 

направленность. Материал программы включает также значительный набор упражнений, 

влияющих на развитие различных координационных способностей и гибкости. 

Гимнастические упражнения для юношей играют большую роль для подготовки их 

к будущей трудовой деятельности и службе в армии. Материал для девушек содержит 
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упражнения для развития грациозности, красоты движений, способствует развитию 

мышечных групп, важных для выполнения функции материнства. 

 

Таблица 3 

Программный материал по гимнастике с элементами акробатики 

 

Основная направленность 11  классы 

Юноши Девушки 

На совершенствование 

строевых упражнений 

Пройденный в предыдущих классах материал. Повороты 

кругом в движении. Перестроение из колонны по одному в 

колонну по два. 

На совершенствование 

общеразвивающих 

упражнений  

Комбинации из различных положений и движений рук, 

ног, туловища на месте и в движении 

На освоение и 

совершенствование висов и 

упоров 

Пройденный в 

предыдущих классах 

материал. Подъем в упор 

силой; вис согнувшись, 

прогнувшись, сзади; 

сгибание и разгибание 

рук в упоре, стойка на 

плечах из седа ноги врозь. 

Подъем переворотом. 

 

На освоение и 

совершенствование опорных 

прыжков 

Прыжок ноги врозь через 

коня в длину высотой 

115—120 см (10 кл.) и 

120—125 см (11 кл.) 

Прыжок  с разбега под углом к 

снаряду и толчком одной 

ногой (конь в ширину, высота 

110 см) 

На освоение и 

совершенствование 

акробатических упражнений 

Длинный кувырок через 

препятствие на высоте до 

90 см; стойка на руках с 

помощью; кувырок назад 

через стойку на руках с 

помощью. Переворот бо- 

ком; прыжки в глубину, 

высота 150—180 см. 

Комбинации из ранее 

освоенных элементов 

Сед углом; стоя на коленях 

наклон назад; стойка на 

лопатках. 

Комбинации из ранее 

освоенных элементов 

На развитие 

координационных 

способностей 

Комбинации общеразвивающих;  с различными способами 

ходьбы, бега, прыжков, вращений, акробатических 

упражнений. Упражнения с гимнастической скамейкой, на 

гимнастической стенке, гимнастических снарядах. 

Акробатические упражнения. Эстафеты, игры, полосы 

препятствий с использованием гимнастического инвентаря 

и упражнений.  

На развитие силовых 

способностей и силовой 

выносливости 

Лазанье по канату 

без помощи ног и с 

помощью ног на 

скорость, по 

гимнастической 

лестнице,стенке без 

помощи ног. 

Упражнения в висах и упорах, 

общеразвивающие 

упражнения без предметов в 

парах. 
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Подтягивания. 

Упражнения в висах и 

упорах, с гирей, 

набивными мячами. 

На развитие скоростно-

силовых способностей 

Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, метания 

набивного мяча 

На развитие гибкости Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой 

для различных суставов. Упражнения с партнером, 

акробатические, на гимнастической стенке. 

На знания о физической 

культуре 

Основы биомеханики гимнастических упражнений. Их 

влияние на телосложение, воспитание волевых качеств. 

Особенности методики занятий с младшими школьниками. 

Техника безопасности при занятиях гимнастикой. 

Оказание первой помощи при травмах 

На овладение 

организаторскими умениями 

Выполнение обязанностей помощника судьи и 

инструктора. Проведение занятий с младшими 

школьниками 

Самостоятельные занятия Программы тренировок с использованием гимнастических 

снарядов и упражнений. Самоконтроль при занятиях 

гимнастическими упражнениями. 

 

Легкая атлетика 

В 11 классах продолжается работа по совершенствованию техники спринтерского и 

длительного бега, прыжков в длину и высоту с разбега, метаний (табл. 4). Усиливается 

акцент на дальнейшее развитие кондиционных (выносливости, скоростно-силовых, 

скоростных) и координационных (ориентирование в пространстве, ритм, способность к 

согласованию движений и реакции, точность дифференцирования основных параметров 

движений) способностей. Увеличивается процент упражнений, сопряженно 

воздействующих на совершенствование техники и развитие кондиционных и 

координационных способностей. Уроки в этих классах в значительной мере приобретают 

черты тренировки. 

По сравнению с основной школой увеличивается длина спринтерских дистанций, 

время длительного бега, длина разбега и количество способов в прыжках и метаниях. С 

юношами и девушками продолжается углубленное изучение освоенных в 8—9 классах 

различных спортивных способов прыжков.  

Для усиления прикладной роли занятий и разностороннего воздействия на 

кондиционные и координационные способности рекомендуется чаще проводить занятия 

на местности в условиях преодоления естественных и искусственных препятствий. К тому 

же занятия на открытом воздухе обеспечивают выраженный оздоровительный эффект, 

способствуют закаливанию организма, укреплению здоровья. 

На уроках по легкой атлетике следует создавать условия для воспитания у 

обучающихся стремления к объективной оценке своих возможностей, самоопределению и 

самосовершенствованию. Выполнение трудных, но посильных заданий по развитию 

физических способностей, особенно выносливости, создает благоприятные условия для 

воспитания нравственных и волевых качеств. 

На уроках физической культуры следует давать знания и вырабатывать умения 

творчески применять освоенные легкоатлетические упражнения в беге, прыжках и 

метаниях с тем расчетом, чтобы обучающиеся могли использовать их во время 

самостоятельных тренировок, внеклассных занятий в школе и дома.  

 

Программный материал по легкой атлегике 
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Основная направленность 11 классы 

Юноши Девушки 

На совершенствование 

техникиспринтерского бега 

Высокий и низкий старт до 40 м. 

Стартовый разгон. 

Бег на результат на 100 м. 

Эстафетный бег 

На совершенствование техники 

длительного бега 

Бег в равномерном и 

переменном темпе 20—25 

мин. 

Бег на 3000 м 

Бег в равномерном и 

переменном темпе 15—20 

мин. 

Бег на 2000 м 

На совершенствование техники 

прыжка в длину с разбега 

Прыжки в длину с 7— 8 шагов разбега 

На совершенствование техники 

прыжка в высоту с разбега 

Прыжки в высоту с 5—7 шагов разбега 

На совершенствования техники 

метания в цель и на дальность 

Метание мяча 150 г с 4—5 

бросковых шагов с 

полного разбега на 

дальность в коридор 10 м и 

заданное расстояние; в 

горизонтальную и 

вертикальную цель (1х1 м) 

с расстояния до 20 м. 

 

 

Метание гранаты 500— 

700 г с места на дальность, 

с колена; с 4—5 бросковых 

шагов с укороченного и 

полного разбега на 

дальность в коридор 10 м и 

заданное расстояние; в 

горизонтальную цель (2х2 

м) с расстояния 12—15 м. 

 

Бросок набивного мяча (3 

кг) двумя руками из 

различных исходных 

положений с места, с 

одного — четырех шагов 

вперед-вверх на дальность 

и заданное расстояние 

Метание теннисного мяча и 

мяча 150 г с места на 

дальность, с 4—5 бросковых 

шагов с укороченного и 

полного разбега на дальность 

и заданное расстояние в 

коридор 10 м; в 

горизонтальную и 

вертикальную цель (1х1 м) с 

расстояния 12—14 м. 

Метание гранаты 300—500 г 

с места на дальность, с 4—5 

бросковых шагов с 

укороченного и полного 

разбега на дальность в 

коридор 10 м и заданное 

расстояние. 

 

 

 

Бросок набивного мяча (2 кг) 

двумя руками из различных 

исходных положений с места, 

с одного — четырех шагов 

вперед-вверх на дальность и 

заданное расстояние 

На развитие выносливости Длительный бег до 25 мин, 

кросс, бег с 

препятствиями, в парах, 

группой, эстафеты, 

круговая тренировка 

Длительный бег до 20 мин 

На развитие скоростно-силовых 

способностей 

Прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность 

разных снарядов из разных и. п.,толкание набивных мячей, 

круговая тренировка 

На развитие скоростных Эстафеты, старты из различных и. п., бег с ускорением, с 
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способностей максимальной скоростью, изменением темпа и ритма 

шагов 

На развитие координационных 

способностей 

Варианты челночного бега, бега с изменением 

направления, скорости, способа перемещения; бег с 

преодолением препятствий и на местности; прыжки через 

препятствия и на точность приземления; метание 

различных предметов из различных и. п. в цель и на 

дальность обеими руками 

На знания о физической культуре Биомеханические основы техники бега, прыжков и 

метаний. Виды соревнований по легкой атлетике и 

рекорды. Дозирование нагрузки при занятиях бегом, 

прыжками и метанием. Прикладное значение 

легкоатлетических упражнений. Техника безопасности при 

занятиях легкой атлетикой. Доврачебная помощь при 

травмах. Правила соревнований 

На совершенствование 

организаторских умений 

Выполнение обязанностей судьи по видам 

легкоатлетических соревнований и инструктора в занятиях 

с младшими школьниками 

Самостоятельные занятия Тренировка в оздоровительном беге для развития и 

совершенствования основных двигательных способностей. 

Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой 

Лыжная подготовка 

Общая схема проведения занятий по лыжной подготовке остается такой же, что и в 

предыдущих классах. Обучение элементам лыжной подготовки должно строиться с 

учетом возросших функциональных возможностей организма обучающихся. Для этого 

постепенно увеличивается длина дистанций, проходимых с равномерной и переменной 

интенсивностью преимущественно на среднепересеченной местности. Чаще, чем в 

средних классах, применяются эстафеты и различные соревнования (табл. 5). 

Паузы, возникающие во время отдыха, нужно заполнять малоинтенсивными 

упражнениями, желательно с закреплением ранее изученной техники передвижения на 

лыжах. Для этого можно использовать спуски с гор, отработку элементов техники 

лыжных ходов в медленном темпе, обращая особое внимание на координацию движений 

и правильность их выполнения. 

Интервалы отдыха после интенсивной работы устанавливаются таким образом, 

чтобы частота пульса снизилась примерно до 130 уд./мин. Не следует резко увеличивать 

скорость, ее нужно повышать постепенно от урока к уроку Учитель должен указать 

обучающимся на конкретные участки дистанции, где необходимо повысить скорость. 

Нужно научить обучающихся равномерно распределять силы для прохождения 

всей дистанции, что позволит улучшить функциональные возможности их организма. 

 

 

 

 

Программный материал по лыжной подготовке 

 

Основная направленность Классы 

11  

На освоение техники 

лыжных ходов 

Переход с одновременных ходов 

на попеременные. Преодоление 

подъемов и препятствий. 

Прохождение дистанции до 5 км 

Переход с хода на ход в 

зависимости от условий 

дистанции и состояния лыжни. 

Элементы тактики лыжных гонок: 
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(девушки) и до 6 км (юноши) распределение сил, лидирование, 

обгон, финиширование и др. 

Прохождение дистанции до 5 км 

(девушки) и до 8 км (юноши) 

На знания о физической 

культуре 

Правила проведения самостоятельных занятий. Особенности 

физической подготовки лыжника. Основные элементы тактики в 

лыжных гонках. Правила соревнований. Техника безопасности при 

занятиях лыжным спортом. Первая помощь при травмах и 

обморожениях 

 

 Требования к уровню подготовки обучающихся, осваивающих программу 

учебного предмета 

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета 

«физическая культура» обучающиеся 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 профессиональноприкладной 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. 

Проводить: 

• самостоятельные и самодеятельньте 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; 
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• приемы массажа и самомассажа; 

• занятия физической культурой и спортивные соревнования с обучающимися 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 5,0 с 5,4 с 

Бег 100 м 14,3 с 17,5 с 

Силовые Подтягивание из виса 

на высокой 

перекладине  

10 раз —  

Подтягивание в висе 

лежа на низкой 

перекладине, раз 

—  14 раз 

 Прыжок в длину с 

места, см 

215 см 170 см 

К выносливости Кроссовый бег на 3 км 13 мин 50 с — 

 Кроссовый бег на 2 

км 

— 10 ин 00 с 

 

 
Двигательные умения, навыки и способности: 

В метанаях на дальность и на меткость: метать различньв 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 х 2,5 м с 10—12 м 

(девушки) и 15—25 м (юноши); метать теннисный мяч в вертикальную цель 1 х 1 м с 10 м 

(девушки) и с 15—20 м (юноши). 

В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять опорный прыжок 

ноги врозь через коня в длину высотой 115—125 см (юноши); выполнять комбинацию из 

отдельных элементов (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); по канату с помощью ног на скорость 

(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. 
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Физическая подготовленность: соответствовать, как минимум, среднему уровню 

показателей развития физических способностей (табл. 1), с учетом региональных условий 

и индивидуальных возможностей обучающихсяихся. 

Способы физкультурно-оздоровательной 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. 

 

 

Знания о физической культуре 

Выпускник научится: 

 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять 

исторические этапы ее развития, характеризовать основные направления и 

формы ее 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, излагать с их помощью особенности выполнения техники 

двигательных действий и физических упражнений, развития физических 

качеств; 

 разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими 

упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, 

рационально планировать в режиме 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 доврачебной помощи при 

травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими 

упражнениям. 
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Уровень физической подготовленности обучающихся 16—17 лет 

№ 

п/п 

Физические 

способности 

 

Контрольное 

упражнение 

(тест) 

Возрас

т, 

лет 

Уровень 

Юноши Девушки 

Низкий Средний Высокий Низкий Средний Высокий 

1 Скоростные 

 

Вег 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 

5,95,3 

5,9—5,3 

4,8 и выше 

4,8 

2 Координацио

нные 

 

Челночный бег 3 

х 10 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 Выносливость 

 

6-минутный бег, м 16 

17 

1300 и 

выше 

1300 

1050—1200 

1050—1200 

900 и ниже 

900 

1500 и 

выше 

1500 

1300—1400 

1300—1400 

1100 и 

ниже 

1100 

5 Гибкость 

 

Наклон вперед 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 Подтягивание: 

на высокой 

перекладине из 

виса, кол-во раз 

(юноши),  

16 

17 

4 и ниже 

5 

8—9 

9—10 

11 и выше 

12 

   

на низкой 

перекладине из 

виса лежа, кол-во 

раз (девушки) 

16 

17 

   6 и ниже 

6 

13—15 

13—15 

18 и выше 

18 
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Критерии и нормы оценки знаний обучающихся 

При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные возможности, уровень 

физического развития и двигательные возможности, последствия заболеваний 

обучающихся. 

Классификация ошибок и недочетов ,влияющих на снижение оценки 

Мелкими ошибками считаются такие, которые не влияют на качество и результат 

выполнения. К мелким ошибкам в основном относятся неточность отталкивания, 

нарушение ритма, неправильное исходное положение, «заступ» при приземлении. 

Значительные ошибки – это такие, которые не вызывают особого искажения 

структуры движений, но влияют на качество выполнения, хотя количественный 

показатель ниже предполагаемого ненамного. К значительным ошибкам относятся: 

- старт не из требуемого положения; 

- отталкивание далеко от планки при выполнении прыжков в длину, высоту; 

- бросок мяча в кольцо, метание в цель с наличием дополнительных движений; 

- несинхронность выполнения упражнения. 

Грубые ошибки – это такие, которые искажают технику движения, влияют на 

качество и результат выполнения упражнения. 

Характеристика цифровой оценки (отметки) 

Оценка «5» выставляется за качественное выполнение упражнений, допускается 

наличие мелких ошибок. 

Оценка «4» выставляется, если допущено не более одной значительной ошибки и 

несколько мелких. 

Оценка «3» выставляется, если допущены две значительные ошибки и несколько 

грубых. Но ученик при повторных выполнениях может улучшить результат. 

Оценка «2» выставляется, если упражнение просто не выполнено. Причиной 

невыполнения является наличие грубых ошибок. 

Во 2 – 4 классах оценка за технику ставится лишь при выполнении упражнений в 

равновесии, лазанье, с элементами акробатики, при построениях, перестроениях, ходьбе. 

В остальных видах (бег, прыжки, метание, броски, ходьба) необходимо учитывать 

результат: секунды, количество, длину, высоту. 

  

 

 

 

Учебно-тематическое планирование 

№ п/п Вид программного материала 

 

 
Классы 10 11 

 Количество часов(уроков) 105 105 

1 Основы знаний о физической культуре В процессе урока 

2 Спортивные игры 40 40 

3 Гимнастика с элементами акробатики 12 12 

4 Легкая атлетика 25 25 

5 Лыжная подготовка 28 28 

6 Общие развивающие  упражнения (в содержании 

соответствующих разделов программы).  

В процессе урока 
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4. Календарно тематическое планирование по физкультуре 11 класс, в том числе с 

учетом рабочей программы воспитания 

Часов  Название темы/урока 

План Дата  

18  I четверть 18 ч. 

  Лёгкая атлетика. Инструктаж по ТБ Спринтерский бег. 

  Обучение. Спринтерский бег. 

  Закрепление. Спринтерский бег. 

  Совершенствование. Спринтерский бег. 

  Совершенствование. Спринтерский бег. 

  Обучение технике:  прыжок  в высоту способом «перешагивания». 

  Совершенствование техники прыжка в высоту с разбега. 

  Контроль техники: прыжка в высоту с разбега  и бега на короткие дистанции. 

  Обучение технике: метания в цель. 

  Обучение технике: метание в цель. 

  Контроль техники: метание в цель. Техника прыжков в длину с места. 

  Волейбол. Верхняя передача мяча в парах с шагом. Прием мяча двумя руками 

снизу. 

  Обучение. Верхняя передача мяча в парах с шагом.  Прямой нападающий удар. 

  Закрепление. Верхняя передача мяча в парах с шагом.  Прямой нападающий 

удар. 

  Верхняя передача мяча в парах с шагом.  Прямой нападающий удар. 

  Обучение. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через 

сетку. Нападение через 3-ю зону. 

  Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. 

Нападение через 3-ю зону. 

  Обучение. Верхняя передача мяча в шеренгах со сменой места. Прием мяча 

двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку 

14  II четверть 14 ч 

  Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 2-ю зону. Групповое 

блокирование. Верхняя прямая подача, прием подачи 

  Нападение через 2-ю зону. Групповое блокирование. Верхняя прямая подача, 

прием подачи 

  Обучение. Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя 

передача мяча в тройках. Прием мяча двумя руками снизу 

  Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в 

тройках. Прием мяча двумя руками снизу 

  Баскетбол. Инструктаж ТБ. Обучение броску мяча по кольцу. 

  Обучение техники бросков по кольцу. 

  Совершенствование техники игры в баскетбол. 

  Совершенствование техники игры в баскетбол. 

  Обучение штрафному броску в баскетболе. 

  Закрепление  штрафного броска в баскетболе. 

  Совершенствование техники игры в баскетбол. 

  Лыжные гонки. Инструктаж по Т.Б. Обучение способам передвижения. 

  Обучение способам спуска, совершенствование техники передвижения 
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разными способами. 

  Совершенствование техники ходов и спусков на лыжне по пересеченной 

местности. 

20  III четверть 20 ч 

  Инструктаж по Т.Б. Обучение технике игры в баскетбол. 

  Закрепление техники владения мячом. 

  Совершенствование техники владения мячом. 

  Совершенствование техники игры в баскетбол. 

  Обучение борьбе за отскок мяча в баскетболе. 

  Обучение командной борьбе за отскок мяча в баскетболе. 

  Обучение индивидуальным действиям защитников в баскетболе. 

  Совершенствование техники игры в баскетбол. 

  Совершенствование техники игры в баскетбол. 

  Ведение мяча с сопротивлением. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции 

с сопротивлением. Индивидуальные действия в защите 

  Лыжные гонки. Инструктаж по Т.Б. Обучение способам спуска, 

совершенствование техники передвижения разными способами 

  Обучение  технике  ходов и спусков на лыжне по пересеченной местности. 

  Совершенствование техники ходов и спусков на лыжне по пересеченной 

местности. 

  . Совершенствование техники ходов и спусков на лыжне по пересеченной 

местности. 

  Совершенствование техники ходов и спусков на лыжне по пересеченной 

местности. 

  Обучение способам спуска, совершенствование техники передвижения 

разными способами. 

  Обучение подъемом: «лесенкой»,  «полуёлочкой», «ёлочкой», ступающим 

шагам. 

  Закрепление подъемам: «лесенкой»,  «полуёлочкой», «ёлочкой», ступающим 

шагам. 

  Совершенствование способов передвижения, спусков и подъемов. 

  Совершенствование спусков с поворотами со склона. 

18  I V четверть 18 ч 

  Баскетбол. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. 

Сочетание приемов ведения, передачи, броска мяча. 

  Нападение против зонной защиты Нападение через заслон 

  Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча 

различными способами в движении с сопротивлением 

  Ловля мяча после отскока от щита.  

  Передачи мяча одной рукой в движении. 

  Броски по кольцу с разных точек. 

  Т.Б . Волейбол. Прием мяча снизу.  

  Передача мяча в зону 3 с подачи.  

  Вторая передача мяча в зоны 2 и 4. 

  Обучение технике нападающего удара. 

  Закрепление  техники нападающего удара.  

  Совершенствование техники нападающего удара.  

  Учебная игра с заданиями. 

  Т.Б. Обучение. Прыжок в высоту с разбега. 

  Закрепление.  Прыжок в высоту с разбега. 
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  Совершенствование. Прыжок в высоту с разбега. 

  Спринтерский бег. 100м 

  Закрепление  техники прыжков  в длину с разбега. Подведение итогов.  
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