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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Рабочая программа предназначена для обучения физической культуре учащихся 11-х классов 

общеобразовательных учреждений. Программа составлена на основе требований 

Федерального государственного образовательного стандарта основного общего образования 

по физической культуре, рабочая программа разработана на основе Примерной программы и 

авторской программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1–11 

классов» В. И. Ляха, А. А. Зданевича (М.: Просвещение, 2012). 

При создании рабочей программы учитывались потребности современного российского 

общества в физически крепком и дееспособном подрастающем поколении, способном 

активно включаться в разнообразные формы здорового образа жизни, умеющем 

использовать ценности физической культуры для самоопределения, саморазвития и 

самоактуализации. В рабочей программе нашли свои отражения объективно сложившиеся 

реалии современного социокультурного развития российского общества, условия 

деятельности образовательных организаций, возросшие требования родителей, учителей и 

методистов к совершенствованию содержания школьного образования, внедрению новых 

методик и технологий в учебно-воспитательный процесс. 

В своей социально-ценностной ориентации рабочая программа сохраняет исторически 

сложившееся предназначение дисциплины «Физическая культура» в качестве средства 

подготовки учащихся к предстоящей жизнедеятельности, укрепления их здоровья, 

повышения функциональных и адаптивных возможностей систем организма, развития 

жизненно важных физических качеств. 

Программа обеспечивает преемственность с Примерной рабочей программой начального 

среднего общего образования, предусматривает возможность активной подготовки учащихся 

к выполнению нормативов «Президентских состязаний» и «Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса ГТО». 

Согласно Учебному плану МБОУ «ЗСШ» на 2022-2023 учебный год утверждённого 

приказом директора школы от 03.06.2022г. № 01-16/206 на изучение предмета «Физическая 

культура» в 11 классах МБОУ «ЗСШ» отводится 102 часа в год (3 часа в неделю). 

 

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 

Ориентируясь на решение задач образования школьников, учебный предмет «Физическая 

культура»  в своем предметном содержание направлен на: 

      -реализацию принципа вариативности, которой лежит в основе планирования учебного 

материала в соответствии с половозрастными особенностями учащихся;     материально-

технической оснащенностью учебного процесса( спортивный зал, спортивные пришкольные 

площадки, стадион, бассейн), 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 

учащихся. 

       -соблюдение дидактических правил от известного и неизвестного и от простого к 

сложному, которые лежат в основе планирования учебного содержания в логике поэтапного 

его освоения, перевода учебных знаний в практические умения и навыки, в том числе и в 

самостоятельной деятельности. 

       -расширение межпредметных связей, ориентирующих учителя во время планирования 

учебного материала на то, чтобы учитывать задачу формирования целостного мировоззрения 

учащихся, 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. 

Предметом обучения физической культуре в основной школе является двигательная 

активность человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой 

деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуется физические качества, осваиваются 

определенные двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и 

самостоятельность. 

Важнейшим требованием проведения современного урока по физической культуре является 

обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с учетом 

состояния здоровья, пола, физического развития психических свойств и качеств, соблюдения 

гигиенических норм. 

 

ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ ОБУЧАЮЩИХСЯ 

Результаты освоения содержания предмета «Физическая культура» определяют те итоговые 

результаты, которые должны демонстрировать школьники по завершении обучения в 

основной школе. 

Требования к результатам изучения учебного предмета выполняют двоякую функцию. Они, 

с одной стороны, предназначены для оценки успешности овладения программным 

содержанием, а с другой стороны, устанавливают минимальное содержание образования, 

которое в обязательном порядке должно быть освоено каждым ребенком, оканчивающим 

основную школу. 

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 физическим 

упражнениями различной направленности; 

Уметь: 

• Выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной 

(лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, 

комплексы упражнений атлетической гимнастики; 

• Выполнять простейшие приёмы самомассажа и релаксации; 

• Преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием 

разнообразных способов передвижения выполнять приёмы защиты и самообороны, 

страховки и самостраховки; 

• Осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий 

физической культурой; 

• Использовать приобретённые знания и умения в практической деятельности и 

повседневной жизни: для повышения работоспособности, укрепления и сохранения 

здоровья; подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооружённых 

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 

                 Раздел «Знания о физической культуре» соответствует основным представлениям о 

развитии познавательной активности человека и включает в себя такие учебные темы, как 

«История физической культуры и ее развитие в современном обществе», «Базовые понятия 

физической культуры» и «Физическая культура человека». Эти темы включают сведения об 

истории древних и современных Олимпийских игр, основных направлениях развития 

физической культуры в современном обществе, о формах организации активного отдыха и 

укрепления здоровья средствами физической культуры. Кроме этого, здесь раскрываются 

основные понятия физической и спортивной подготовки, особенности организации и 

проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями, даются правила контроля 

и требования техники безопасности. 

              Раздел «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» содержит задания, 

которые ориентированы на активное включение учащихся в самостоятельные формы 

занятий физической культурой. Этот раздел соотносится с разделом «Знания о физической 

культуре» и включает в себя темы «Организация и проведение самостоятельных занятий фи-

зической культурой» и «Оценка эффективности занятий физической культурой». Основным 

содержанием этих тем является перечень необходимых и достаточных для самостоятельной 

деятельности практических навыков и умений. 

         Раздел «Физическое совершенствование», наиболее значительный по объему учебного 

материала, ориентирован на гармоничное физическое развитие, всестороннюю физическую 

подготовку и укрепление здоровья учащихся. Этот раздел включает в себя несколько тем: 

«Физкультурно-оздоровительная деятельность», «Спортивно-оздоровительная деятельность 

с общеразвивающей направленностью», «Спортивно–оздоровительная деятельность с сорев-

новательной направленностью», «Упражнения культурно – этнической направленности». 

 

                                                 Знания о физической культуре 

     Физическая культура и спорт в современном обществе. Туристические походы как форма 

активного отдыха, укрепления здоровья и восстановления организма, виды и разновидности 

туристических походов. Пешие туристические походы, их организация и проведение, 

требования к технике безопасности и бережному отношению к природе (экологические 

требования). 

                       Базовые понятия физической культуры. Здоровый образ жизни, роль и значение 

физической культуры в его формировании. Вредные привычки и их пагубное влияние на 

физическое, психическое и социальное здоровье человека, роль и значение занятий 

физической культурой в профилактике вредных привычек. Прикладно- ориентированная 

физическая подготовка как система тренировочных занятий для освоения профессиональной 

деятельности, всестороннего и гармоничного физического совершенствования. 

      Физическая культура человека. Правила организации и планирования режима дня с 

учетом дневной и недельной динамики работоспособности. Правила планирования 

активного отдыха и его основных форм с учетом особенностей учебной (трудовой) 

деятельности, индивидуального образа жизни. Правила и гигиенические требования к 

проведению банных процедур. Правила оказания доврачебной помощи во время занятий 

физической культурой и в условиях активного отдыха. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация и проведение занятий физической культурой. Подготовка к проведению летних 

пеших туристических походов (выбор маршрута, снаряжения, одежды и обуви, укладка 

рюкзака).           Соблюдение правил движения по маршруту. Оборудование мест стоянки 

(установка палатки, разведение костра, размещение туалета, оборудование спортивной 

площадки и т. п.). Соблюдение требований безопасности и оказания доврачебной помощи 

(при укусах, отравлениях, царапинах, ссадинах и потертостях, ушибах и других травмах). 

                  Последовательное выполнение всех частей занятий прикладно-ориентированной 

подготовкой (согласно плану индивидуальных занятий). Наблюдение за режимами нагрузки 



(по частоте сердечных сокращений) и показателями (внешними и внутренними) 

самочувствия во время занятий. 

                           Оценка эффективности занятий физической культурой. Ведение дневника 

самонаблюдения: регистрация по учебным четвертям динамики показателей физического 

развития и физической подготовленности; еженедельное обновление комплексов утренней 

зарядки и физкультминуток, содержания домашних занятий, результатов тестирования 

функционального состояния организма (с помощью «одномоментной пробы Летунова»). 

Физическое совершенствование.Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы 

упражнений для формирования правильной осанки; утренней зарядки, физкультминуток; 

дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз; для регулирования массы тела и коррекции 

фигуры с учетом индивидуальных особенностей физического развития. Индивидуальные 

комплексы адаптивной физической культуры (подбираемые в соответствии с медицинскими 

показаниями учащихся). 

      Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 

Гимнастика с основами акробатики.  Акробатическая комбинация (юноши): из основной 

стойки кувырок вперед в стойку на лопатках, упор присев, встать, из основной стойки 

прыжком упор присев, кувырок назад в упор ноги врозь. 

      Упражнения на гимнастическом бревне (девушки): танцевальные шаги (полька), ходьба 

со взмахами ног и поворотами; соскок из упора стоя на колене в стойку боком к бревну. 

Гимнастическая комбинация, составленная из разученных упражнений и с учетом 

индивидуальной физической и технической подготовленности. 

      Упражнения на перекладине (юноши): из стойки спиной к перекладине вис стоя сзади 

согнувшись, толчком ног вис согнувшись сзади; вис на согнутых ногах. Гимнастическая 

комбинация, составленная из разученных упражнений и с учетом индивидуальной 

физической и технической подготовленности. 

      Упражнения на брусьях: махи в упоре на руках с разведением ног над жердями; 

гимнастическая комбинация, составленная из разученных упражнений и с учетом 

индивидуальной физической и технической подготовленности (юноши); из виса присев на 

нижней жерди толчком ног подъем в упор на верхнюю жердь; гимнастическая комбинация, 

составленная из разученных упражнений и с учетом индивидуальной физической и 

технической подготовленности (девушки). 

      Упражнения общей физической подготовки. 

      Легкая атлетика. Спортивная ходьба. Совершенствование техники ранее разученных 

упражнений в прыжках, беге и метании. Бег на дистанции: 60 м с низкого старта (на 

результат), 1000 м — девушки и 2000 м — юноши (на результат). Кроссовый бег: юноши — 

3 км, девушки — 2 км. 

      Прикладные упражнения: преодоление полосы препятствий с использованием бега, 

ходьбы, прыжков; передвижения на руках в висе, лазанья и перелезания. 

      Упражнения общей физической подготовки. 

 Передвижение бегом (шагом) по пересеченной местности .Преодоление крутых спусков и 

подъёмов, бег по пересечённой местности. Прохождение соревновательной дистанции 3 км. 

      Упражнения общей физической подготовки. 

      Спортивные игры. 

      Баскетбол. Технико-тактические действия в нападении (быстрое нападение) и защите 

(перехват мяча; борьба за мяч, не попавший в корзину). Игра в баскетбол по правилам. 

      Волейбол. Технико-тактические командные действия (взаимодействие игроков передней 

линии в нападении; взаимодействие игроков задней линии при приеме мяча от нижней 

подачи; взаимодействие игроков задней и передней линии в нападении при приеме подачи). 

Игра в волейбол по правилам.       

 

      Спортивно-оздоровительная деятельность с соревновательной направленностью. 

Гимнастика с основами акробатики. Совершенствование техники ранее разученных 



физических упражнений. Совершенствование комбинаций, составленных учащимися исходя 

из собственной физической и технической подготовленности (на результат). Выполнение 

индивидуальных гимнастических и акробатических комбинаций в условиях, приближенных 

к соревнованиям. (Участие в квалификационных соревнованиях.) Упражнения специальной 

физической и технической подготовки. 

      Легкая атлетика. Совершенствование техники ранее разученных упражнений (на 

результат). Выполнение легкоатлетических упражнений (2—3 упражнения по выбору 

учащихся) в условиях, приближенных к соревнованиям. (Участие в квалификационных 

соревнованиях.) 

      Прикладные упражнения: преодоление полосы препятствий с использованием бега, 

ходьбы, прыжков, передвижения на руках в висе, лазанья и перелезания. 

      Спортивные игры. 

      Баскетбол. Совершенствование индивидуальной техники в ранее разученных 

упражнениях. Командные технико-тактические действия при защите и нападении. Игра в 

баскетбол в условиях, приближенных к соревнованиям. (Участие в квалификационных 

соревнованиях.) Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

      Волейбол. Совершенствование индивидуальной техники в ранее разученных 

упражнениях. Командные технико-тактические действия при защите и нападении. Игра в 

волейбол в условиях, приближенных к соревнованиям. (Участие в квалификационных 

соревнованиях.) Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

      Футбол. Совершенствование индивидуальной техники в ранее разученных упражнениях. 

Командные технико-тактические действия при защите и нападении. Игра в футбол в 

условиях, приближенных к соревнованиям. (Участие в квалификационных соревнованиях.) 

Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

 

 

Комплекс ВФСК ГТО.  

Что такое ГТО? Зачем сдавать нормативы комплекса? Техника выполнения нормативов 

комплекса ВФСК ГТО. Правила оформления заявок на прохождения тестирования. Участие 

в выполнении комплекса ВФСК ГТО. 

 

      Упражнения культурно-этнической направленности. Сюжетно-образные (подвижные) и 

обрядовые игры. Элементы техники национальных видов спорта. 

Ожидаемые образовательные  результаты. 

 

По окончании изучения курса «Физическая культура» в школе должны быть 

достигнуты определённые результаты: 

Личностные результаты включают готовность и способность учащихся к саморазвитию, 

сформированность мотивации к обучению и познанию, ценностно-смысловые установки и 

отражают: 

 

• формирование чувства гордости за свою Родину, формирование ценностей 

многонационального российского oбщecтвa; 

• формирование уважительного отношения к иному мнению, истории и культуре 

других народов; 

• развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного смысла учения; 

• развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе 

представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе; 

• формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

• развитие этических качеств, доброжелательности и эмоционально-нравственной 

отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей; 



• развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками, умения не создавать 

конфликтов и находить выходы из спорных ситуаций; 

• формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни. 

 

Метапредметные результаты включают освоенные школьниками универсальные учебные 

действия (познавательные, регулятивные, коммуникативные), которые обеспечивают 

овладение ключевыми компетенциями, составляющими основу умения учиться, 

межпредметные понятия и отражают: 

 

• овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, 

поиска средств её осуществления; 

-формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в 

соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации; определять наиболее 

эффективные способы достижения результата; 

• формирование умения понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и 

способности конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха; 

• определение общей цели и путей её достижения; умение договариваться о 

распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный 

контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и 

поведение окружающих; 

• готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учёта интересов сторон 

и сотрудничества; 

• овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими 

существенные связи и отнощения между объектами и процессами. 

 

Предметные результаты включают освоенный школьниками в процессе изучения данного 

предмета опыт деятельности по получению нового знания, его преобразованию, применению 

и отражают: 

 

• формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для 

укрепления здоровья человека (физического, социального и психологического), о её 

позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, 

социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной учёбы и 

социализации; 

• овладение умениями организовать здоровье-сберегающую жизнедеятельность (режим 

дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры .); 

• формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим 

состоянием, величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (длины и 

массы тела и др.), показателями основных физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, координации, гибкости); 

• взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и 

соревнований; 

• выполнение простейших акробатических и гимнастических комбинаций на высоком 

качественном уровне; характеристику признаков техничного исполнения; 

• выполнение технических действий из базовых видов спорта; применение их в игровой 

и соревновательной деятельности. 

 
 


