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 Данная рабочая программа для 11 класса разработана на основе  Федерального компонента 

государственного образовательного стандарта основного образования по «физической 

культуре», примерной учебной программы основного образования, утверждённой 

Министерством образования РФ, в соответствии с федеральным компонентом 

государственного стандарта основного общего образования, среднего (полного) образования 

по физической культуре (базовый уровень) и учебной программы по физической культуре 

для учащихся 11 классов ( Лях В. И. – М.: Просвещение, 2012). 

Рабочая программа ориентирована на использование следующих учебных пособий и 

материалов – Лях В. И. «Физическая культура»: учебник для учащихся 10–11 классов. – М.: 

Просвещение, 2014 года. 

Содержание данной рабочей программы при трёх учебных занятиях в неделю, основного 

среднего образования по физической культуре направлено в первую очередь на выполнение 

федерального компонента государственного стандарта образования по физической культуре 

и, соответственно, на выполнение базовой части комплексной программы по физической 

культуре.  

-  Федеральный закон «Об образовании в РФ» от 29.12. 2012 г. №273-ФЗ   

- Постановления Главного государственного санитарного врача РФ от 29.12.2010 № 189 «Об 

утверждении СанПиН 2.4.2.2821-10  «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям 

организации и обучения в общеобразовательных учреждениях. 

- Приказ министра образования и науки « О введении третьего обязательного урока 

физической культуры» от 30 августа 2010 г № 889. 

-Методические рекомендации по разработке учебных программ по предмету «физическая 

культура» для общеобразовательных учреждений. Приказ Министерства образования от 17 

декабря 2010 №1887(о поэтапном переходе на ФГОС) 

Количество часов в неделю – 3. Количество часов за год – 102. 

Данная рабочая программа предназначена для обучающихся основной и подготовительной 

медицинских групп на один учебный год. Обучающиеся, освобождённые от уроков 

физической культуры, присутствуют на уроках в сменной обуви и выполняют отдельные 

поручения учителя.  Обучающимся подготовительной группы по физкультуре разрешается 

заниматься вместе с классом с учётом ограничений в интенсивности и объёме нагрузок. 

Подготовительная группа по физкультуре предполагает недопущение учащихся, которые 

находятся в её составе, к интенсивным физическим нагрузкам, а также упражнениям 

состязательного характера. Все учащиеся занимаются в спортивной форме, в спортивной 

сменой обуви. 

                            Планируемые результаты изучения учебного предмета 
 

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 упражнениями. 

Выпускник получит возможность научиться: 

характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в 

становлении современного Олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов 

Олимпийских игр; 

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. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Выпускник научится: 

использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования 

для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, 

повышения уровня физических кондиций; 

составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и 

корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом 

функциональных особенностей и возможностей собственного организма; 

классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, 

планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по 

укреплению здоровья и развитию физических качеств; 

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 

самостоятельных занятий физической подготовкой; 

взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, 

оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении новых двигательных 

действия, развитии физических качеств, тестировании физического развития и физической 

подготовленности. 

Выпускник получит возможность научиться: 

проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, 

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 легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в длину); 

выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол в условиях учебной и 

игровой деятельности; 

выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол в условиях учебной и 

игровой деятельности; 

выполнять основные технические действия и приемы игры в баскетбол в условиях учебной и 

игровой деятельности; 



выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных 

физических качеств. 

Выпускник получит возможность научиться: 

выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся 

индивидуальных нарушений в показателях здоровья; преодолевать естественные и 

искусственные препятствия, прыжков и бега; 

осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; выполнять тестовые 

нормативы по физической подготовке. 

Требования к уровню подготовленности учащихся 

В результате изучения физической культуры на базовом уровне ученик должен 

знать/понимать: 

– влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, 

профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек; 

– способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности; 

– правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими 

упражнениями различной направленности; 

уметь: 

– выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной 

(лечебной) физической культуры, 

– выполнять простейшие приемы самомассажа; 

– осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической 

культурой; 

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной 

жизни: 

– для повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья; 

– подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах Российской 

Федерации; 

– организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в 

массовых спортивных соревнованиях; 

– активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни; 

владеть компетенциями: учебно-познавательной, личностного самосовершенствования, 

коммуникативной. 

                              СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки 

Социокультурные основы 

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. Основные формы и 

виды физических упражнений. Понятие телосложения и характеристика его основных типов, 

способы составления комплексов физических упражнений из современных систем 

физического воспитания. Основные технико-тактические действия в избранном виде спорта. 

Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по различным видам 

спорта. Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовых 

мероприятий. 

Медико-биологические основы 

 Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укрепления здоровья. 

Основы организации двигательного режима, характеристика упражнений и подбор форм 

занятий в зависимости от особенностей индивидуальной учебной деятельности, 

самочувствия и показателей здоровья. 



 Особенности техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические и 

восстановительные мероприятия при организации и проведении спортивно-массовых и 

индивидуальных форм занятий физической культурой и спортом. Вредные привычки, 

причины возникновения и пагубное влияние на здоровье. 

Баскетбол 

Терминология баскетбола. Влияние игровых упражнений на  развитие координационных 

способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. 

Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и проведение 

соревнований. Упражнения без мяча: прыжок вверх толчком одной с приземлением на 

другую; передвижение в основной стойке; остановка прыжком после ускорения; остановка в 

шаге. Упражнения с мячом: ловля мяча после отскока от пола, ведение мяча на месте и в 

движении с изменением направления движения; бросок мяча в корзину двумя руками снизу 

после ведения и от груди с места. Игра в баскетбол по правилам. Упражнения общей 

физической подготовки. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом. 

Волейбол 

 Терминология волейбола. Влияние игровых упражнений на развитие координациионных 

способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. 

Упражнения с мячом: прямая нижняя подача мяча через сетку с лицевой линии площадки; 

передача мяча после перемещения; передача мяча из зоны в зону. Игра в волейбол  по 

правилам. Упражнения общей физической подготовки 

Техника безопасности при занятиях волейбола. Организация и проведение соревнований. 

Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях волейболом. 

Футбол.  

Развитие скоростных способностей. Старты из различных положений с последующим 

ускорением. Бег с максимальной скоростью по прямой, с остановками (по свистку, хлопку, 

заданному сигналу), с ускорениями, «рывками», изменением направления передвижения. Бег 

в максимальном темпе. Удары по мячу в стенку в максимальном темпе. Ведение мяча с 

остановками и ускорениями, «дриблинг» мяча с изменением направления движения. 

Повторение правил игры в футбол, соблюдение их в процессе игровой деятельности. 

Совершенствование основных технических приёмов и тактических действий в условиях 

учебной и игровой деятельности. 

 

Легкая атлетика 

Влияние легкой атлетики на развитие двигательных качеств. Правила проведения 

соревнований. Техника безопасности при проведении занятий легкой атлетикой. 

Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой. Старт с опорой на одну руку с последующим 

ускорением. Бег с преодолением препятствий. Спринтерский бег (60 м и 100 м). Гладкий 

равномерный бег по учебной дистанции Метание малого мяча. Эстафетный бег. Прыжок в 

длину с разбега способом «прогнувшись». Спринтерский бег. Кроссовый бег на учебные 

дистанции. Упражнения специальной физической и технической подготовки. Упражнения 

общей физической подготовки                     

Кроссовая подготовка. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений. 

 «Гимнастика». 

Развитие гибкости. Наклоны туловища вперёд, назад, в стороны с возрастающей амплитудой 

движений в положении стоя, сидя, сидя ноги в стороны. Упражнения с гимнастической 

палкой (укороченной скакалкой) для развития подвижности плечевого сустава (выкруты). 

Комплексы общеразвивающих упражнений с повышенной амплитудой для плечевых, 

локтевых, тазобедренных и коленных суставов для развития подвижности позвоночного 



столба. Комплексы активных и пассивных упражнений с большой амплитудой движений. 

Упражнения для развития подвижности суставов (полушпагат, шпагат, складка, мост). 

Развитие координации движений. Прохождение усложнённой полосы препятствий, 

включающей быстрые кувырки (вперёд, назад), кувырки по наклонной плоскости, 

преодоление препятствий прыжком с опорой на руку, безопорным прыжком, быстрым 

лазаньем. Броски теннисного мяча правой и левой рукой в подвижную и неподвижную 

мишень, с места и с разбега. Касание правой и левой ногой мишеней, подвешенных на 

разной высоте, с места и с разбега. Разнообразные прыжки через гимнастическую скакалку 

на месте и с продвижением. Прыжки  

на точность отталкивания и приземления. 

 

Распределение учебного времени на различные виды программного 

материала (сетка часов) 

 
№ Разделы и модули 11 класс 

1 Знания о физической культуре Во время занятий 

4 Модуль «Гимнастика» 6 

5 Модуль «Легкая атлетика» :  

Легкая атлетика 27 

Кроссовая подготовка 8 

6 Модуль «Спортивные игры»:  

Баскетбол  23 

Волейбол  26 

Футбол  5 

7 Модуль «Спорт» 7 

 Всего  102 

 

 

Обоснование внесённых изменений 

Изменения количества часов обусловлены необходимостью учета индивидуальных 

способностей детей, местных особенностей работы и материально-технической базы 

школы. 


