
1.Пояснительная записка 

Рабочая программа учебного предмета « Физическая культура  »  11 класс 

составлена на основе: 

     -Федерального Закона «Об образовании в Российской Федерации от 29.12.2012г. №273 

ФЗ; 

-Федерального компонента государственного образовательного стандарта 

общего образования (приказ МОиН РФ от 05.03.2004, №1089); 
     - Примерной программы среднего общего образования по физической культуре 

(базовый уровень); 

      -Приказа Министерства образования РФ «Об утверждении федерального перечня  

учебников, рекомендованных (допущенных) к использованию в образовательном 

процессе в образовательных учреждениях, реализующих образовательные программы 

общего образования и имеющих государственную аккредитацию» 

(приказ Министерства образования № 253 от 31.03.2014 г" (с изменениями на 28.12.18); 

- «Комплексной программы по физическому воспитанию учащихся 1-11 классов», В.И. 

Лях, «Просвещение»,2014; 

-Письма Министерства образования и науки Российской Федерации от 12 мая 2011 г. № 

03-296 «Об организации внеурочной деятельности при введении Федерального 

государственного образовательного стандарта общего образования»; 

-Санитарно-эпидемиологических правил и нормативов САНП и Н 2.4.2.2821-10 

"Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в 

общеобразовательных учреждениях", утверждѐнные постановлением главного 

государственного санитарного врача Российской Федерации от 29 декабря 2010 г. № 189, 

зарегистрированные в Минюсте России 3 марта 2011 г. N 19993; 
- Положения о разработке и утверждении рабочих программ учебных предметов, курсов, 

дисциплин (модулей) (приказ №22 от 05.09.2020 г.); 

-ООП СОО  по ФКГОС МБОУ «СОШ №33» г.о. Нальчик, базисного учебного плана 

и учебного плана школы. 

Программа разработана с учетом актуальных задач воспитания, обученияи развития 

обучающихся и условий, необходимых для развития их личностныхи познавательных 

качеств, психологическими, возрастными и другимиособенностями обучающихся. 

 

Место предмета «Физическая культура» в учебном плане  определяется на основе: 

 Федерального базисного учебного плана для образовательных учреждений Российской 

Федерации, предусматривающего обязательное изучение  в 11 классах – 3    часа  в 

неделю. 

Цель  освоения  учебного  предмета  «Физическая  культура»: 

 

формирование  разносторонне  развитой  личности,  способной  активноиспользовать 

ценности физической культуры для укрепления и длительногосохранения собственного 

здоровья, оптимизации трудовой деятельности иорганизации активного отдыха. Изучение 

физической культуры на уровнеосновного общего образования направлено на решение 

следующих задач: 

- укрепление здоровья, расширение функциональных возможностейорганизма путѐм 

воздействия физическими упражнениями на развитиеосновных физических качеств, 

органов и систем; 

- формирование культуры движений, обогащение двигательного опытафизическими  

упражнениями  с  общеразвивающей  и  корригирующейнаправленностью, техническими 

действиями и приемами базовых видовспорта; 

- освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории исовременном развитии, 

роли в формировании здорового образа жизни; 



- обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной испортивно-

оздоровительной  деятельности,  самостоятельной  организации 

занятий физическими упражнениями; 

- воспитание положительных качеств личности, норм коллективноговзаимодействия и 

сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности; 

- приобретение специальных знаний, формирование естественно-научного мировоззрения 

школьников в сфере физической культуры. 

 

Общая характеристика учебного предмета. 

Содержание программного материала состоит из двух  основных частей: базовой и 

вариативной (дифференцированной). Освоение базовых основ физической культуры 

объективно необходимо и обязательно для каждого ученика. Без базового компонента 

невозможна успешная адаптация к жизни в человеческом обществе и эффективное 

осуществление трудовой деятельности независимо от того, чем бы хотел молодой человек  

заниматься в будущем. Базовый компонент составляет основу общегосударственного 

стандарта общеобразовательной подготовки в сфере физической культуры и не зависит от 

региональных, национальных и индивидуальных особенностей ученика. 

Вариативная (дифференцированная) часть физической культуры обусловлена 

необходимостью учѐта индивидуальных способностей детей, региональных, 

национальных и местных особенностей работы школы. 

 

2.Требования к уровню подготовкиобучающихся 

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного 

предмета «физическая культура» учащиеся по окончании старшей 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, ос,обенности 

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; 

• приемы массажа и самомассажа; 

• занятия физической культурой и спортивные соревнования с учащимися младших 

классов; 

• судейство соревнований по одному из видов спорта. 

 

Составлять: 

• индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности; 

• планы-конспекты индивидуальных занятий и систем занятий. 

 

Определять: 

• уровни индивидуального физического развития и двигательной 

подготовленности; 

• эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное состояние 

организма и физическую работоспособность; 

• дозировку физической нагрузки и направленность воздействий физических 

упражнений. 

 

Демонстрировать: 

 

Физические 

способности 

Физическиеупражнения мальчики девочки 

Скоростные Бег 30 м 

Бег 100м 

4,3 – 5,1 4,8 – 6,1 

Координационные Челночный бег 3х10 7,2 – 8,1 8,4 – 9,6 

Скоростн-силовые Прыжки в длину с места 240 - 190 210 - 160 

Выносливость Бег 6 мин. 1500м. – 1100м. 1300м.– 900м. 

Гибкость Наклонн из положения стоя 15см.- 5см 20см. – 7см 

Силовые Подтягивание  12 -5 16 - 6 

 

3.Содержание учебного предмета «Физическая культура» 
 

Раздел 1. Легкая атлетика 30 часов. Спринтерский бег, эстафетный бег, прыжки в 

длину с места, с разбега,метание различных  по массе и форме снаряды (гранату, 

утяжеленные малые мячи резиновые палки и др.) с места и с полного разбега (12—15 м с 

использованием четьтрехшажного варианта бросковых шагов,  метание различных по 

массе и форме снаряды в горизонтальнук 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), бег на средние и длинные дистанции.  

Раздел 2. Кроссовая подготовка 21 час. Бег на выносливость с преодолением 

горизонтальных и вертикальныз препятствий, прыжки, многоскоки. 



Раздел 3.   Гимнастика 15 часов. Выполнять комбинацию из отдельных элементов 

со скакалкой, обручем или лентой (девушки); выполнять акробатическую комбинацию из 

пяти элементов, включающую длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см, 

стойку на руках, переворот боком и другие ранее освоенные элементы (юноши), и 

комбинацию из пяти ранее освоенных элементов (девушки); лазать по двум канатам без 

помощи ног и по одному канату с помощью ног на скорость (юноши); выполнять 

комплекс вольных упражнений (девушки), опорные прыжки, упражнения на гибкость, 

силу, координацию. 

Раздел 4. Спортивные игры 36 часов. ( волейбол 18 часов, баскетбол 18 часов) 

демонстрировать и применять в игре или в процессе выполнения специально созданного 

комплексного упражнения основные технико-тактические действия одной из спортивных 

игр. 

Физическая подготовленностьдолжна соответствовать, как минимум, среднему 

уровню показателей развития физических способностей с учетом региональных условий и 

индивидуальных возможностей учащихся. 

Способы фазкультурно-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; осуществштть 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. 
4.ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

№ Вид программного материала 11 класс 

1 Базовая часть 63 

1.1 Основы знаний о физической культуре В течении урока 

1.2 Гимнастика с элементами акробатики 12 

1.3 Легкоатлетические упражнения и кроссовая подготовка 51 

2 Вариативная часть 39 

2.1 Баскетбол.  21 

2.2 Волейбол.  18 

 ИТОГО: 102 

 


