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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

к рабочей программе по физической культуре для учащихся 11 класса . 

         

 

Рабочая программа по учебному курсу «Физическая культура» для 11 классов 

разработана на основе: 

- Приказ Министерства образования и науки РФ от 05.03.2004 г. №1089 «Об 

утверждении федерального компонента государственных образовательных 

стандартов начального общего, основного общего и среднего (полного) общего 

образования»; 

- Приказ Минобрнауки РФ от 20 августа 2008 г. №241 «О внесении изменений 

в федеральный базисный учебный план и примерные учебные планы для 

образовательных учреждений Российской Федерации, реализующих программы 

общего образования, утверждённые приказом Министерства образования 

Российской Федерации от 9 марта 2004 г. №1312 «Об утверждении федерального 

базисного учебного плана и примерных учебных планов для образовательных 

учреждений Российской Федерации, реализующих программы общего 

образования»; 

- Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 4 

октября 2010 г. № 986 «Об утверждении федеральных требований к 

образовательным организациям в части минимальной оснащенности учебного 

процесса и оборудования учебных помещений»; 

- Приказ Министерства образования и науки РФ от 31.03.2014 г. № 253 «Об 

утверждении федерального перечня учебников, рекомендованных к использованию 

при реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных 

программ начального общего, основного общего, среднего общего образования»; 

- Письмо Минобрнауки РФ от 08.10.2010 №ИК-1494/19 «О введении третьего 

часа физической культуры» (вместе с «Методическими рекомендациями о введении 

третьего часа физической культуры в недельный объем учебной нагрузки 

обучающихся общеобразовательных учреждений Российской Федерации»); 

-  Закон Республики Татарстан от 22.07.2013 N 68-ЗРТ «Об образовании»; 

- авторской программы «Комплексная программа физического воспитания 

учащихся 1-11 классов» В. И. Ляха, А. А. Зданевича. (М.: Просвещение, 2019). 

- Учебный план МБОУ «Гимназия №21» на 2023-2024 учебный год. 

 

Цель: 

Целью предмета «Физическая культура» в основной  школе является  

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. 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. Активно развиваются мышление, творчество и самостоятельность 

Задачи: 

Задачи физического воспитания учащихся 11 классов направлены: 

• На содействие гармоническому развитию личности, выработку умений 

использовать физические упражнения, гигиенические процедуры и условия 

внешней среды для укрепления здоровья, противостояние стрессам; 

• Расширение двигательного опыта посредством овладения новыми 

двигательными действиями 

• И формирование умений применять их в различных по сложности условий; 

• Дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей; 

• Формирование знаний о закономерности двигательной активности, 

спортивной тренировки, значении занятий физической культуры для будущей 

трудовой деятельности; 

• Закрепление потребности к самостоятельным занятиям физическими 

упражнениями и занятием любимым видом спорта в свободное время; 

• Формирование адекватной оценки собственных физических возможностей, 

содействие развитию психических процессов и обучению психической 

саморегуляции. 

 

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА 

Основы знаний о физической культуре, умения навыки 

 

Социокультурные основы 

Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры 

личности. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: 

укрепление здоровья; физическое совершенствование и формирование здорового 

образа жизни. Современное олимпийское и физкультурно-массовое движение. 

 

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. 

 

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. 

 

Приёмы саморегуляции 



Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировка. 

Элементы йоги. 

 

Способы физкультурной деятельности 

Подготовка к занятиям физической культурой. 

Требования безопасности и гигиенические правила при подготовке мест 

занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения самостоятельных занятий. 

Оказание доврачебной помощи во время занятий физической культурой и 

спортом. Характеристика типовых травм и причины их возникновения. 

Организация досуга средствами физической культуры, характеристика 

занятий подвижными играми, оздоровительным бегом и оздоровительной ходьбой, 

оздоровительными прогулками. 

Самонаблюдение за индивидуальными показателями физической 

подготовленности (самостоятельное тестирование физических качеств)  

Составление плана занятий спортивной подготовки с учетом индивидуальных 

показателей здоровья и физического развития, двигательной и физической 

подготовки. 

 

 Физическое совершенствование: 

Гимнастика с основами акробатики (10 час) 

Организующие команды и приемы: перестроение из колонны по четыре 

дроблением и сведением; из колонны по два и по четыре в колонну по одному 

разведением и слиянием, по восемь. Построение и перестроение на месте и в 

движении; передвижении строевым шагом одной, двумя и тремя колоннами; 

передвижение в колонне с изменением длины шага. 

 Акробатические упражнения: кувырок назад в упор стоя ноги вместе; 

кувырок вперед и назад; длинный кувырок с места и разбега; стойка на голове и 

руках; стойка на руках -  мальчики. 

 Опорные прыжки: прыжок ноги врозь через коня в длину – мальчики. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: общеразвивающие 

упражнения без предметов и с предметами; прыжки со скакалкой; броски набивного 

мяча;  общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, 

локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника; упражнение на 

осанку; упражнения на укрепление мышц стопы; дыхательная,  ритмическая 

гимнастика. 

Легкая атлетика  (28 час) 

Бег:  высокий старт; равномерный бег с последующим ускорением от 30 до 40 

м.; бег 30, 100 м. на результат; бег в равномерном темпе от 10 до 12 минут, бег 

1000м.;  челночный бег 3 х 10 м; бег с изменением частоты шагов. 

Броски набивного мяча (2кг): двумя руками из-за головы, от груди, снизу вверх- 

вперед. Ловля набивного мяча двумя руками после броска партнера, после броска 

вверх, с хлопками ладонями после приседания. 

Метание малого мяча на дальность отскока от стены, на заданное расстояние, на 

дальность в коридор 5-6 м., в горизонтальную и вертикальную цель с 6-8 м.. 

Прыжки:  в длину; через препятствия; со скакалкой. 



Упражнения прикладного характера: всевозможные прыжки и много скоки; 

кросс до 10 минут; эстафетный бег; эстафеты, старты из различных и. п.; варианты 

челночного бега. 

 

Спортивные игры (38 час) 

Баскетбол: специальные передвижения без мяча в стойке баскетболиста, 

приставными шагами правым и левым боком; бег спиной вперед; остановка в шаге и 

прыжком; ведение мяча на месте, по прямой, по дуге, с остановками по сигналу; 

ловля и передача мяча от груди двумя и одной рукой от плеча на месте и в движении 

без сопротивления защитника (в парах, тройках); передача мяча при встречном 

движении; передача мяча двумя руками с отскока от пола; одной рукой снизу 

ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по прямой, с 

изменением направления движения и скорости. Ведение ведущей и не ведущей 

рукой.  Броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, после 

ловли); штрафной бросок; повороты с мячом на месте.  Комбинация из освоенных 

элементом: ловля мяча, передача мяча, ловля, передача, ведение, остановка, 2 шага, 

бросок. Вырывание и выбивание мяча; нападение быстрым прорывом; 

взаимодействие двух игроков « отдай мяч и выйди»; тактические действия: 

подстраховка; личная опека; игра по правилам баскетбола. 

Волейбол: Стойка игрока перемещения, передачи мяча сверху, приемы мяча 

сверху, снизу и над собой, в парах в движении у стены, нижняя прямая подача, 

верхняя прямая подача мяча, нападающий удар, блокирование одиночное, игра 

волейбол. 

Футбол.(мини-футбол) совершенствование технических приемов и 

командно-тактических действий. 

Общеразвивающие  физические упражнения:  развитие основных физических 

качеств. 

Атлетическая гимнастика. (4 часа) комплексы упражнений на общее и 

избирательное развитие силы мышц, «подтягивание» отстающих в своем развитии 

мышц и мышечных группы; комплексы упражнений  на  формирование  

гармоничного  телосложения(упражнения  локального  воздействия  по 

анатомическим признакам); комплексы упражнений на развитие рельефа мышц 

плеча, груди, спины, бедра, брюшного пресса. 

Единоборства. (4 часа) Основные  средства  защиты  и  самообороны:  захваты, 

броски, упреждающие удары руками и ногами, действия против ударов, захватов и 

обхватов. Упражнения в страховке и самостраховке при падении. 

Лыжные гонки  (12 часов) 

Освоение техники лыжных ходов: попеременный двухшажный и одновременный 

бесшажный ходы; коньковый ход. Подъем «полу елочкой», торможение «плугом»; 

повороты переступанием; спуск в основной и низкой стойке, по ровной 

поверхности, с преодолением бугров и впадин, небольших трамплинов.  

Прохождение дистанции 3км, 5км;  передвижение с чередованием ходов, переходом 

с одного способа на другой. Игры и эстафеты на лыжах.  



Упражнения прикладного характера: повторное прохождение отрезков до 400м – 

максимально, на лыжах ускорения до 30 метров, различные эстафеты на лыжах 

Кроссовая подготовка. (7часов) Совершенствование техники преодолений 

препятствий. Равномерный бег до 25 минут 

Плавание (3 часа) 

Изучение техники безопасности и освоение подводящих упражнений. 

Результаты освоения содержания предмета «Физическая культура» 

Базовым результатом образования в области физической культуры в средней 

школе является сформированость  у школьников устойчивых мотивов и 

потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии 

физических и психических качеств, творческом использовании средств физической 

культуры в организации здорового образа жизни. Кроме того, предмет «Физическая 

культура» способствует развитию личностных качеств учащихся и является 

средством формирования у обучающихся универсальных способностей 

(компетенций). Эти способности (компетенции) выражаются в метапредметных 

результатах образовательного процесса и активно проявляются в разнообразных 

видах деятельности (культуры), выходящих за рамки предмета «Физическая 

культура». 

Личностные результаты освоения основной образовательной программы 

среднего (полного) общего образования должны отражать:  

1) сформированность российской гражданской идентичности, патриотизма, 

любви к Отечеству и уважения к своему народу, чувства ответственности и долга 

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

многонационального народа России, уверенности в его великом будущем, 

готовности к служению Отечеству в различных видах гражданской и 

профессиональной деятельности;  

2) сформированность гражданской позиции выпускника как сознательного, 

активного и ответственного члена российского общества, уважающего закон и 

правопорядок, осознающего и принимающего свою ответственность за 

благосостояние общества, обладающего чувством собственного достоинства, 

осознанно принимающего традиционные национальные и общечеловеческие 

гуманистические и демократические ценности, ориентированного на 

поступательное развитие и совершенствование российского гражданского общества 

в контексте прогрессивных мировых процессов, способного противостоять 

социально опасным и враждебным явлениям в общественной жизни;  

3) готовность к защите Отечества, к службе в Вооружѐнных Силах Российской 

Федерации;  

4) сформированность целостного мировоззрения, соответствующего 

современному уровню развития науки и общественной практики, основанного на 

диалоге культур, различных форм общественного сознания- науки, искусства, 

морали, религии, правосознания, понимание своего места в поликультурном мире;  

5) сформированность основ личностного саморазвития и самовоспитания в 

обществе на основе общечеловеческих нравственных ценностей и идеалов 



российского гражданского общества с учётом вызовов, стоящих перед Россией и 

всем человечеством; готовность и способность к самостоятельной, творческой и 

ответственной деятельности (образовательной, учебно-исследовательской, 

коммуникативной и др.);  

6) сформированность толерантного сознания и поведения личности в 

поликультурном мире; 

7) сформированность навыков социализации и продуктивного сотрудничества со 

сверстниками, старшими и младшими в образовательной, общественно полезной, 

учебно-исследовательской, учебно-инновационной и других видах деятельности;  

8) сформированность нравственного сознания, чувств и поведения на основе 

сознательного усвоения общечеловеческих нравственных ценностей (любовь к 

человеку, доброта, милосердие, равноправие, справедливость, ответственность, 

свобода выбора, честь, достоинство, совесть, честность, долг), компетентность в 

решении моральных дилемм и осуществлении нравственного выбора; приобретение 

опыта нравственно ориентированной общественной деятельности;  

9) готовность и способность к образованию и самообразованию в течение всей 

жизни; сознательное отношение к непрерывному образованию как условию 

успешной профессиональной и общественной деятельности;  

10) сформированность основ эстетической деятельности как части духовно-

практического освоения действительности в форме восприятия и творческого 

созидания, включая эстетику быта, образования, научного и технического 

творчества, спорта, общественных отношений; сформированность бережного 

отношения к природе;  

11) принятие и реализацию ценностей здорового и безопасного образа жизни: 

потребность в занятиях физкультурой и спортивно-оздоровительной деятельностью, 

отрицательное отношение к употреблению алкоголя, наркотиков, курению; 

бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и 

психологическому здоровью как собственному, так и других людей, умение 

осуществлять профилактику и оказывать первичную медицинскую помощь, знание 

основных оздоровительных технологий;  

12) осознанный выбор будущей профессии на основе понимания еѐ ценностного 

содержания и возможностей реализации собственных жизненных планов; 

гражданское отношение к профессиональной  деятельности как к возможности 

личного участия в решении общественных, государственных, общенациональных 

проблем;  

13) основы экологического мышления, осознание влияния общественной 

нравственности и социально-экономических процессов на состояние природной 

среды; приобретение опыта природоохранной деятельности;  

14) ответственное отношение к созданию семьи на основе осознанного принятия 

ценностей семейной жизни – любви, равноправия, заботы, ответственности – и их 

реализации в отношении членов своей семьи. 

 

 

Учебно-тематический план 



 

№  

п/п 

Вид программного материала Количество часов 

(уроков) 

1 Базовая часть 77 

1.1 Основы знаний  о физической культуре В процессе урока 

1.2 Легкая  атлетика 28 

1.3 Спортивные игры 18 

1.4 Гимнастика  10 

1.5 

 

 

Лыжная подготовка 

 

 

 

12 

1.6 Плавание 1 

1.7 Атлетическая гимнастика 4 

1.8 Единоборства. 4 

2 Вариативная часть 25 

2.1 Спортивные игры 20 

2.2 Кроссовая подготовка 5 

 

 

 

 

 

Учебно-методическое и программное  обеспечение: 

 

1. Лях В. И. Физическая культура. Методическое пособие.10 класс. 

В.И. Лях, А.А. Зданевич Физическая культура. 10-11 кл.: учебник для 

общеобразовательных учреждений; под общ. ред. В. И. Ляха. - М. :Москва» 

Просвещение» 2012.Интернет ресурсы: 

1.Социальная сеть работников образования nsportal.ru 

2.http://pedgazeta.ru/   Сайт, где можно публиковать свои работы. 

3. http://anstars.ru/load/28  учительский портал 

4. единая  коллекция цифровых образовательных ресурсов ( http://school-

collection.edu.ru/) 

 

 

 

 

 

http://school-collection.edu.ru/
http://school-collection.edu.ru/


 

Контрольно-измерительные материалы: 
 

 

Контрольное 

упражнение 

единица 

измерения 

мальчики 

оценка 

"5" 

мальчики 

оценка 

"4" 

мальчики 

оценка 

"3" 

девочки 

оценка 

"5" 

девочки 

оценка 

"4" 

девочки 

оценка 

"3" 

Челночный бег 4*9м секунд 9,3 9,7 10,2 9,7 10,1 10,8 

Бег 30 метров секунд 4,7 5,2 5,7 5,4 5,8 6,2 

Бег 100 метров секунд 14,4 14,8 15,5 16,5 17,2 18,2 

Бег 2000 метров мин:сек - - - 10:20 11:15 12:10 

Бег 3000 метров мин:сек 12:40 13:30 14:30 - - - 

Прыжки в длину с 

места 
см 220 210 190 185 170 160 

Подтягивание на 

высокой перекладине 

кол-во 

раз 
12 10 7 - - - 

Сгибание и разгибание 

рук 

в упоре лежа 

(отжимания) 

кол-во 

раз 
32 27 22 20 15 10 

Наклон вперед из 

положения сидя 
см 14 12 7 22 18 13 

Подъем туловища за 1 

мин 

из положения лежа 

кол-во 

раз 
52 47 42 40 35 30 

Бег на лыжах 1 км мин:сек 4:40 5:00 5:30 6:00 6:30 7:10 

Бег на лыжах 2 км мин:сек 10:30 10:50 11:20 12:15 13:00 13:40 

Бег на лыжах 3 км мин:сек 14:40 15:10 16:00 18:30 19:30 21:00 

Бег на лыжах 5 км мин:сек 26:00 27:00 29:00 

без 

учета 

времени 

без 

учета 

времени 

без 

учета 

времени 

Бег на лыжах 10 км мин:сек 
без учета 

времени 

без учета 

времени 

без учета 

времени 
- - - 

Прыжки на скакалке, 

за 30 секунд 

кол-во 

раз 
65 60 50 75 70 60 
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