


Пояснительная записка
          

    Рабочая программа по физической культуре для 11 класса разработана на основе нормативных
документов и учебно-методического обеспечения реализации программы: 
.  Федеральный Закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»; 
.   Федеральный государственный общеобразовательный стандарт среднего общего образования,
утвержденный  приказом  Министерства  образования  науки  РФ  от  17.05.2012  №413  Об
утверждении  федерального  государственного  образовательного  стандарта  среднего  общего
образования»;)
.  Приказ Министерства просвещения РФ от 20.05.2020 № 254 «Об утверждении формирования
перечня учебников, допущенных к использованию при реализации имеющих государственную
аккредитацию  образовательных  программ  начального  общего,  основного  общего,  среднего
общего образования организациями, осуществляющими образовательную деятельность». 
.  Основная образовательная программа среднего общего образования МБОУ ЮСОШ 11 класс
ФГОС;
.    Учебный план МБОУ ЮСОШ ; 
.    Положение о рабочей программе учебных предметов, курсов МБОУ ЮСОШ. 
.  Примерные программы по учебным предметам. (Физическая культура. 10–11 классы: учебник
для общеобразовательных организаций / В.И. Лях.М.: Просвещение, 2020).
•   Постановления Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020г. № 28 «Об
утверждении санитарных правил СП 2.4 3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к
организациям  воспитания  и  обучения,  отдыха  и  оздоровления  детей  и  молодежи»
(Зарегистрирован 18.12.2020 № 61573).
Цели и задачи изучения физической культуры на уровне среднего общего образования 

Целью  физического  воспитания  на  уровне  среднего  общего  образования  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 
Задачи: 
 содействие гармоничному физическому развитию, выработка умений использовать физические
упражнения,  гигиенические  процедуры  и  условия  внешней  среды  для  укрепления  состояния
здоровья, противостояния стрессам; 
 формирование общественных и личностных представлений о престижности высокого уровня
здоровья и разносторонней физической подготовленности; 
 расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными действиями
базовых  видов  спорта,  4  упражнений  современных  оздоровительных  систем  физической
культуры и прикладной физической подготовки, а также формирование умений применять эти
упражнения в различных по сложности условиях; 
 дальнейшее развитие кондиционных (силовых, скоростно-силовых, выносливости, скорости и
гибкости) и координационных способностей (быстроты перестроения двигательных действий, их
согласования, способностей к произвольному расслаблению мышц, вестибулярной устойчивости
и др.); 
 формирование знаний и представлений о современных оздоровительных системах физической
культуры, спортивной тренировки и соревнований; 
 формирование знаний и умений оценивать состояние собственного здоровья, функциональных
возможностей  организма,  проводить  занятия  в  соответствии  с  данными  самонаблюдения  и
самоконтроля; 
 формирование  знаний о  закономерностях  двигательной активности,  спортивной тренировке,
значении  занятий  физической  культурой  для  будущей  трудовой  деятельности,  выполнения
функций отцовства и материнства, подготовки к службе в армии; 
 формирование адекватной самооценки личности, нравственного самосознания, мировоззрения,
коллективизма, развитие целеустремлённости, уверенности, выдержки, самообладания; 
 дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психической регуляции; 



 закрепление  потребности  в  регулярных  занятиях  физическими  упражнениями  и  избранным
видом  спорта  (на  основе  овладения  средствами  и  методами  их  организации,  проведения  и
включения  в  режим дня,  а  также  как  формы активного  отдыха  и  досуга).  Учебный предмет
«Физическая  культура»  призван  сформировать  у  обучающихся  устойчивые  мотивы  и
потребности  в  бережном  отношении  к  своему  здоровью  и  физической  подготовленности,  в
целостном  развитии  физических  и  психических  качеств,  творческом  использовании  средств
физической  культуры в  организации  здорового  образа  жизни.  В  процессе  освоения  учебного
материала данной области обеспечивается формирование целостного представления о единстве
биологического, психического и социального в человеке, законах и закономерностях развития и
совершенствования  его  психофизической  природы.  Большое  внимание  уделяется
оздоровительным  и  воспитательным  задачам,  которые  решаются  на  каждом  уроке  в  тесной
взаимосвязи с образовательными задачами и развитием двигательных способностей. Поэтому при
прохождении материала программы предусматривается использование упражнений и ситуаций,
содействующих воспитанию нравственных и волевых качеств.

Рабочая программа для 11 класса разработана в соответствии с Учебным планом МБОУ ЮСОШ
общего  среднего  образования.  По  годовому  календарному  графику  34  учебные  недели  в  11
классе. Курс рассчитан на 2 часа в неделю, общее количество учебных часов 68  

Планируемые результаты обучения
                                    

Изучение предмета физическая культура способствует формированию у учащихся личностных,
метапредметных  и  предметных  результатов  обучения,  соответствующих  требованиям
Федерального государственного образовательного стандарта основного общего образования. 
Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах обучающихся,
которые приобретаются  в  процессе  освоения  учебного  предмета  «Физическая  культура».  Эти
качественные свойства проявляются прежде всего в положительном отношении обучающихся к
занятиям  двигательной  (физкультурной)  деятельностью,  накоплении  необходимых  знаний,  а
также  в  умении  использовать  ценности  физической  культуры  для  удовлетворения
индивидуальных  интересов  и  потребностей,  достижения  личностно  значимых  результатов  в
физическом  совершенстве.  Личностные  результаты  могут  проявляться  в  разных  областях
культуры. 
В области познавательной культуры: 
•  владение  знаниями  об  индивидуальных  особенностях  физического  развития  и  физической
подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам; 
•  владение  знаниями  об  особенностях  индивидуального  здоровья  и  о  функциональных
возможностях  организма,  способах  профилактики  заболеваний  и  перенапряжения  средствами
физической культуры; 
•  владение  знаниями  по  основам  организации  и  проведения  занятий  физической  культурой
оздоровительной  и  тренировочной  направленности,  составлению  содержания  занятий  в
соответствии с собственными задачами, индивидуальными особенностями физического развития
и физической подготовленности. 
В области нравственной культуры: 
•  способность  управлять  своими эмоциями,  проявлять  культуру  общения  и  взаимодействия  в
процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной деятельности; 
• способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и спортивные
мероприятия, принимать участие в их организации и проведении; 
•  владение  умением  предупреждать  конфликтные  ситуации  во  время  совместных  занятий
физической  культурой  и  спортом,  разрешать  спорные  проблемы  на  основе  уважительного  и
доброжелательного отношения к окружающим. 
В области трудовой культуры: 
• умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха; 
•  умение  проводить  туристские  пешие  походы,  готовить  снаряжение,  организовывать  и
благоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности; 



•  умение  содержать  в  порядке  спортивный  инвентарь  и  оборудование,  спортивную  одежду,
осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 
В области эстетической культуры: 
•  красивая  (правильная)  осанка,  умение  ее  длительно  сохранять  при  разнообразных  формах
движения и пере движений; 
• хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм и представлений
посредством занятий физической культурой;
• культура движения, умение передвигаться красиво, легко и непринужденно. 
В области коммуникативной культуры: 
•  владение  умением  осуществлять  поиск  информации  по  вопросам  развития  современных
оздоровительных систем, обобщать, анализировать и творчески применять полученные знания в
самостоятельных занятиях физической культурой;
•  владение  умением  достаточно  полно  и  точно  формулировать  цель  и  задачи  совместных  с
другими  детьми  занятий  физкультурно-оздоровительной  и  спортивно-оздоровительной
деятельностью, излагать их содержание; 
• владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные
способы поведения и взаимодействия с партнерами во время учебной и игровой деятельности.
В области физической культуры: 
• владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, прыжки,
лазанья и др.) различными способами, в различных изменяющихся внешних условиях; 
•  владение  навыками  выполнения  разнообразных  физических  упражнений  различной
функциональной  направленности,  технических  действий  базовых  видов  спорта,  а  также
применения их в игровой и соревновательной деятельности; 
• умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении тестовых
упражнений по физической культуре. 

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности качественных
универсальных способностей обучающихся,  проявляющихся в активном применении знаний и
умений  в  познавательной  и  предметно-практической  деятельности.  Приобретенные  на  базе
освоения содержания предмета «Физическая культура», в единстве с освоением программного
материала других образовательных дисциплин, универсальные способности потребуются как в
рамках  образовательного  процесса  (умение  учиться),  так  и  в  реальной  повседневной  жизни
обучающихся. 
Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры. 
В области познавательной культуры: 
• понимание физической культуры как явления культуры, способствующего развитию целостной
личности человека, сознания и мышления, физических, психических и нравственных качеств; 
•  понимание  здоровья  как  важнейшего  условия  саморазвития  и  самореализации  человека,
расширяющего  свободу  выбора  профессиональной  деятельности  и  обеспечивающего  долгую
сохранность творческой активности; 
•  понимание  физической  культуры  как  средства  организации  здорового  образа  жизни,
профилактики вредных привычек. 
В области нравственной культуры: 
•  бережное  отношение  к  собственному  здоровью  и  здоровью  окружающих,  проявление
доброжелательности  и  отзывчивости  к  людям,  имеющим  ограниченные  возможности  и
нарушения в состоянии здоровья; 
• уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, терпимости и
толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности; 
• ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной дисциплинированности
и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за результаты собственной деятельности.
В области трудовой культуры: 
•  добросовестное  выполнение  учебных  заданий,  осознанное  стремление  к  освоению  новых
знаний и умений, качественно повышающих результативность выполнения заданий; 
•  рациональное  планирование  учебной деятельности,  умение  организовывать  места  занятий и
обеспечивать их безопасность; 



•  поддержание  оптимального  уровня  работоспособности  в  процессе  учебной  деятельности,
активное  использование  занятий  физической  культурой  для  профилактики  психического  и
физического утомления. 
В области эстетической культуры: 
• восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с культурными образцами
и  эстетическими  канонами,  формирование  физической  красоты  с  позиций  укрепления  и
сохранения здоровья; 
• понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных двигательных умений в
соответствии с их целесообразностью и эстетической привлекательностью; 
•  восприятие  спортивного  соревнования  как  культурно-массового  зрелищного  мероприятия,
проявление  адекватных  норм  поведения,  неантагонистических  способов  общения  и
взаимодействия. 
В области коммуникативной культуры: 
• владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, проявление к
собеседнику внимания, интереса и уважения; 
•  владение  умением  вести  дискуссию,  обсуждать  содержание  и  результаты  совместной
деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений; 
• владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать собственную
точку зрения, доводить ее до собеседника. 
В области физической культуры: 
•  владение  способами  организации  и  проведения  разнообразных  форм  занятий  физической
культурой, их планирования и содержательного наполнения; 
•  владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из базовых
видов  спорта  и  оздоровительной  физической  культуры,  активное  их  использование  в
самостоятельно  организуемой  спортивно-оздоровительной  и  физкультурно-оздоровительной
деятельности; 
•  владение  способами  наблюдения  за  показателями  индивидуального  здоровья,  физического
развития  и  физической  подготовленности,  использование  этих  показателей  в  организации  и
проведении самостоятельных форм занятий физической культурой.  

                                        
Предметные результаты: 
•  умение  использовать  разнообразные  формы  и  виды  физкультурной  деятельности  для
организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга; 
 владение  современными  технологиями  укрепления  и  сохранения  здоровья,  поддержания
работоспособности,  профилактики  предупреждения  заболеваний,  связанных  с  учебной  и
производственной деятельностью; 
 владение  основными  способами  самоконтроля  индивидуальных  показателей  здоровья,
умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств; 
 владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, использование
их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомления и
сохранения высокой работоспособности; 
 владение  техническими  приёмами  и  двигательными  действиями  базовых  видов  спорта,
активное применение их в игровой и соревновательной деятельности; 
 способность  самостоятельно  организовывать  и  проводить  занятия  профессионально-
прикладной  физической  подготовкой,  подбирать  физические  упражнения  в  зависимости  от
индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность. 
Предметом обучения физической культуре в средней школе продолжает оставаться двигательная
(физкультурная)  деятельность,  которая  ориентирована  на  совершенствование  целостной
личности в единстве её психофизических, нравственных, волевых и социальных качеств.

Раздел «Общетеоретические и исторические сведения»
 

По окончании изучения курса на базовом уровне учащийся научится: 
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 контроль за их эффективностью; 
 особенности организации и проведения индивидуальных занятий физическими упражнениями
общей, профессионально-прикладной 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 

По окончании изучения курса на базовом уровне учащийся получит возможность научиться: 
Составлять: 
 индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности; 
 планы-конспекты индивидуальных занятий и систем занятий 

Раздел «Способы двигательной (физкультурной) деятельности

По окончании изучения курса на базовом уровне учащийся научится: 
Осуществлять: 
 самостоятельные  и  самодеятельные  занятия  физическими  упражнениями  с  общей
профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленностью; 
 контроль  за  индивидуальным  физическим  развитием  и  физической  подготовленностью,
физической работоспособностью, осанкой; 
 приёмы по страховке и самостраховке во время занятий физическими упражнениями, приёмы
оказания первой помощи при травмах и ушибах; 
 приёмы массажа и самомассажа; 
 занятия физической культурой и спортивные соревнования с учащимися младших классов; 
 судейство соревнований по одному из видов спорта. 

Учащийся на базовом уровне получит возможность научиться: 
 самостоятельно организовывать и осуществлять физкультурную деятельность для проведения
индивидуального, коллективного и семейного досуга; 
 выполнять требования физической и спортивной подготовки, определяемые вступительными
экзаменами в профильные учреждения профессионального образования; 
 проводить  мероприятия  по коррекции индивидуальных показателей здоровья,  умственной и
физической  работоспособности,  физического  развития  и  физических  качеств  по  результатам
мониторинга; 
 выполнять технические приемы и тактические действия национальных видов спорта; 
 выполнять  нормативные  требования  испытаний  (тестов)  Всероссийского  физкультурно-
спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО); 
 осуществлять судейство в избранном виде спорта; 
 составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки 

Раздел «Физическое совершенствование»

По окончании изучения курса на базовом уровне учащийся научится: 
 в метаниях на дальность и на меткость: метать различные по массе и форме снаряды (гранату,
утяжелённые  малые  мячи,  и  др.)  с  места  и  с  полного  разбега  (12—15  м)  с  использованием
четырёхшажного  варианта  бросковых шагов;  метать  различные  по  массе  и  форме  снаряды  в
горизонтальную цель размером 2,5 2,5 м с 10—12 м (девушки) и с 15—25 м (юноши); метать
теннисный мяч в вертикальную цель размером 1 1 м с 10 м (девушки) и с 15—20 м (юноши); 



 в  гимнастических  и  акробатических  упражнениях:  комбинацию  из  отдельных элементов  со
скакалкой, 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),  комбинацию  из  пяти  ранее  освоенных  элементов  (девушки),
выполнять комплекс вольных упражнений (девушки); 
 в  спортивных  играх:  демонстрировать  и  применять  в  игре  или  в  процессе  выполнения
специально  созданного  комплексного  упражнения  основные  технико-тактические  действия
одной из спортивных игр. 
Учащийся на базовом уровне получит возможность научиться: 
 Совершенствованию  техники  упражнений  базовых  видов  спорта:  акробатические  и
гимнастические комбинации (на спортивных снарядах); 
 бег на короткие, средние и длинные дистанции; 
 прыжкам в длину и высоту с разбега; 
 метанию гранаты; 
 техническим приемам и командно-тактическим действиям в командных (игровых) видах;  
 прохождение полосы препятствий; 
 кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования.

КОНТРОЛЬНО-ИЗМЕРИТЕЛЬНЫЕ МАТЕРИАЛЫ

Сдача нормативов по физ. подготовке, тестовые задания по теории
 Критерии оценивания подготовленности обучающихся.

Критерии  оценивания  успеваемости  по  базовым  составляющим  физической  подготовки
обучающихся.
1.  Знания При  оценивании  знаний  по  предмету  «Физическая  культура»  учитываются  такие
показатели: глубина, полнота,  аргументированность, умение использовать их применительно к
конкретным случаям и занятиям физическими упражнениями.

С целью проверки знаний используются следующие методы: опрос, проверочные беседы
(без вызова из строя), тестирование.

Оценка  «5» Обучающийся  демонстрирует  глубокое  понимание  сущности  материала;
логично его излагает, используя в деятельности.

Оценка «4» В нём содержаться небольшие неточности и незначительные ошибки
Оценка  «3» Отсутствует  логическая  последовательность,  имеются  пробелы  в  знании

материала, нет должной аргументации и умения использовать знания на практике.
Оценка «2» Незнание материала программы.

2. Техника владения двигательными умениями и навыками.
Для  оценивания  техники  владения  двигательными  умениями  и  навыками  используются
следующие  методы:  наблюдение,  вызов  из  строя  для  показа,  выполнение  упражнений,
комбинированный метод.

Оценка «5» За выполнение, в котором движение или отдельные его элементы выполнены
правильно,  с  соблюдением  всех  требований,  без  ошибок,  легко,  свободно,  чётко,  уверенно,
слитно,  с  отличной осанкой,  в  надлежащем ритме;  ученик  понимает  сущность  движения,  его
назначение,  может  разобраться  в  движении,  объяснить,  как  оно  выполняется,  и
продемонстрировать  в  нестандартных  условиях;  может  определить  и  исправить  ошибки,
допущенные другим учеником; уверенно выполняет учебный норматив

Оценка «4» За тоже выполнение, если при выполнении ученик действует так же, как и в
предыдущем случае, но допустил не более двух незначительных ошибок

Оценка  «3» За  выполнение,  в  котором  двигательное  действие  в  основном  выполнено
правильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к скованности
движений, неуверенности



Оценка  «2» За  выполнение,  в  котором обучающийся  не  может  выполнить  движение  в
нестандартных  и  сложных  в  сравнении  с  уроком  условиях.  Движение  или  отдельные  его
элементы выполнены неправильно, допущено более двух значительных или одна грубая ошибка.

3. Умение осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность.
Оценка «5» Обучающийся умеет самостоятельно организовать место занятий; подбирать

средства и инвентарь и применять их в конкретных условиях; контролировать ход выполнения
деятельности и оценивать итоги.

Оценка «4» Обучающийся организует место занятий в основном самостоятельно, лишь с
незначительной помощью; допускает незначительные ошибки в подборе средств; контролирует
ход выполнения деятельности и оценивает итоги.

Оценка «3» Более половины видов самостоятельной деятельности выполнены с помощью
учителя или не выполняется один из пунктов.

Оценка «2» Обучающийся не может выполнить самостоятельно ни один из пунктов.

4. Уровень физической подготовленности обучающихся.
Оценка  «5» Исходный  показатель  соответствует  высокому  уровню  подготовленности,

предусмотренному  обязательным  минимумом  подготовки  и  программой  физического
воспитания,  которая  отвечает  требованиям  государственного  стандарта  и  обязательного
минимума содержания обучения физической культуре.

Оценка  «4»  Исходный показатель  соответствует  среднему  уровню подготовленности  и
достаточному темпу прироста.

Оценка  «3» Исходный  показатель  соответствует  низкому  уровню  подготовленности  и
незначительному приросту.

Оценка  «2» Обучающийся  не  выполняет  государственный  стандарт,  нет  темпа  роста
показателей физической подготовленности.

Учебные нормативы по усвоению навыков, умений, развитию двигательных качеств
по предмету физкультура.

 
Оценка “5” “4” “3” “5” “4” “3”

11 Бег 1000 м - юноши, сек 
500м - девушки, сек

3,36 3,50 4,00 2,11 2,20 1,15

11 Бег 60 м, секунд 8,4 8,7 9,0 9,1 9,3 10,0
11 Прыжки  в длину с места 240 225 210 210 195 175
11 Подтягивание на 

высокой перекладине 
(м), В висе лежа (д)

12 11 8 20 18 13

11 Сгибание и разгибание 
рук в упоре

35 28 25 26 23 18

11 Подъем туловища за 1 
мин. из положения лежа

50 47 45 45 42 40

11 Прыжки через скакалку 
1мин

150 130 120 160 140 130

 
Содержание учебного предмета «Физическая культура»

Знания о физической культуре (Проходят через все уроки физической культуры в
соответствии с тематическим планированием):
История физической культуры. Мифы и легенды о зарождении Олимпийских игр в древности.
Исторические  сведения  о  древних  Олимпийских  играх  и  особенностях  их  проведения.  Виды
состязаний и правила проведения древних Олимпийских игр. Известные участники и победители
в древних Олимпийских играх. 



Базовые понятия физической культуры. Физическое развитие человека. Основные показатели
физического развития. Осанка как показатель физического развития; основные ее характеристики
и параметры (положение головы и тела, форма спины и стопы); основные факторы, влияющие на
форму  осанки  (дневная  динамика,  привыкание  к  соответствующей  позе  и  положению  тела,
недостаточное  развитие  статической  силы  и  выносливости  и  др.).  Характеристика  основных
средств  формирования  и  профилактики  нарушений  осанки,  правила  составления  комплексов
упражнений.
Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила планирования.
Утренняя зарядка и ее влияние на работоспособность. Гигиенические требования к проведению
утренней зарядки, правила выбора и дозировки физических упражнений, составления комплексов
упражнений.  Физкультминутки  (физкультпаузы)  и  их  значение  для  профилактики  утомления.
Гигиенические  требования  к  проведению физкультминуток  (физкультпауз),  правила выбора и
дозировки  физических  упражнений,  составления  комплексов  упражнений,  их  планирования  в
режиме учебного дня.  Правила закаливания организма способами обтирания,  обливания,  душ.
Правила  соблюдения  личной  гигиены  вовремя  и  после  занятий  физическими  упражнениями
(соблюдение чистоты тела и одежды).

Способы двигательной (физкультурной) деятельности:
Организация  и  проведение  занятий  физической  культурой. Соблюдение  требований
безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды
для  проведения  самостоятельных  занятий  физическими  упражнениями.  Выбор  упражнений  и
составление  индивидуальных  комплексов  физических  упражнений  для  утренней  зарядки,
физкультминуток и физкультпауз  (подвижных перемен).  Выполнение комплексов упражнений
утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, комплексов упражнений с предметами и без
предметов  (по  заданию  учителя)  для  формирования  правильной  осанки  и  коррекции  ее
нарушений.
Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение. Ведение дневника
самонаблюдения за динамикой индивидуального физического развития по показателям длины и
массы  тела,  окружности  грудной  клетки,  осанке,  форме  стопы.
Самоконтроль.  Измерение  частоты  сердечных  сокращений  во  время  занятий  физическими
упражнениями.

Физическое совершенствование 11 классы
Физкультурно-оздоровительная  деятельность входит  в  рабочие  часы  по  легкой  атлетики,
баскетбол,  гимнастика,  лыжная подготовка,  волейбол как теоретический материал.  Комплексы
упражнений  для  развития  гибкости  и  координации  движений,  для  формирования  правильной
осанки с учетом индивидуальных особенностей физического развития. Комплексы упражнений
утренней  зарядки и физкультминуток.  Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для
глаз.
Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью:
Гимнастика с основами акробатики (10ч)
Организующие команды и приемы: перестроение в движении из колонны по одному в колонну
по 2 и 4 дроблением и сведением; перестроение в движении из колонны по 2 и 4 в колонну по
одному разведением и слиянием.
Упражнения на перекладине (мальчики) висы прогнувшись и согнувшись; подтягивание в висе;
поднимание  прямых  ног  в  висе.  Девочки;  смешанные  висы;  подтягивание  в  висе  лежа.
Кувырок вперед (назад) в группировке; кувырок вперед ноги скрестно с последующим поворотом
на  180°;  кувырок  назад  из  стойки  на  лопатках  в  полушпагат.
Опорные  прыжки:  прыжок  ноги  врозь  через  гимнастического  козла  в  ширину  (мальчики);
прыжок на  гимнастического  козла  в  упор присев  и  соскок  (девочки).Ритмическая  гимнастика
(девочки):  простейшие  композиции,  включающие  в  себя  стилизованные  общеразвивающие
упражнения  и  танцевальные  движения  (мягкий,  широкий  и  приставной  шаги,  шаг  галопа  и
польки).
Передвижения  по  напольному  гимнастическому  бревну  (девочки):  ходьба  с  различной
амплитудой  движений  и  ускорениями,  поворотами  и  подскоками  (на  месте  и  в
движении).Прикладные  упражнения:  передвижения  ходьбой,  бегом,  прыжками  по  наклонной
гимнастической  скамейке;  спрыгивание  и  напрыгивание  на  ограниченную  площадку;



преодоление  прыжком  боком  гимнастического  бревна  с  опорой  на  левую  (правую)  руку.
Расхождение  при встрече  на  гимнастическом бревне (низком).  Упражнения  и  комбинации на
гимнастических  брусьях:  упражнения  на  параллельных  брусьях  (мальчики);  упражнения  на
разновысоких брусьях (девочки). Упражнения общей физической подготовки.
Легкая атлетика (28ч)
Высокий  старт.  Бег  с  ускорением.  Бег  на  короткие  дистанции  (30 м  и  60 м).  Гладкий
равномерный бег на учебные дистанции (протяженность дистанций регулируется учителем или
учащимися).  Прыжки:  в  длину  с  разбега  способом  «согнув  ноги»  и  в  высоту  способом
«перешагивание».  Метание  малого  мяча  с  места  в  вертикальную  цель  и  на  дальность  с
разбега. Бег  с  преодолением  искусственных и естественных препятствий (по типу  кроссового
бега). Упражнения общей физической подготовки.   
Спортивные игры:
Баскетбол (8ч) Упражнения без мяча: основная стойка, передвижение приставными шагами с
изменением направления движения, остановка двумя шагами и прыжком, повороты без мяча и с
мячом. Упражнения с мячом: ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от
плеча с места, с шагом, со сменой места после передачи; бросок мяча в корзину одной и двумя
руками от груди с места и в движении. Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на
месте и в движении по прямой с изменением направления движения и скорости.  Ведение без
сопротивления защитника ведущей и не ведущей рукой.  Вырывание и выбивание мяча. Тактика
свободного  нападения,  позиционное  нападение  и  нападение  быстрым  прорывом.  Игра  по
упрощенным правилам в мини — баскетбол. Упражнения общей физической подготовки.
Волейбол  (12ч) Упражнения  без  мяча:  основная  стойка;  передвижения  приставным  шагом
вправо и влево, лицом и спиной вперед. Упражнения с мячом: прямая нижняя подача через сетку;
прием  и  передача  мяча  снизу,  прием  и  передача  мяча  сверху  двумя  руками  (на  месте  и  в
движении приставными шагами).  Передачи мяча над собой и через сетку. Тактические действия
игроков  передней  линии в  нападении и задней  линии при приеме  мяча.  Игра в  волейбол  по
правилам. Упражнения общей физической подготовки.
Футбол  (5ч) Упражнения  без  мяча:  основная  стойка,  передвижение  приставными  шагами  с
изменением  направления  движения,  остановка  двумя  шагами.  Упражнения  с  мячом:  удары
(внешней и внутренней стороной стопы.) Остановка мяча. (остановка мяча подошвой, остановка
мяча внутренней стороной стопы, остановка мяча подъемом). Тактика игры.
Лыжная подготовка (5ч)
Попеременный  двухшажный  и  одновременный  бесшажный  ходы.  Подъём  «полуелочкой».
Торможение «плугом». Повороты переступанием. Передвижение на лыжах 3 км.

Тематическое планирование

Тема 11класс
Легкая атлетика 16ч
Баскетбол 8ч
Гимнастика 10ч
Лыжная подготовка 5ч
Волейбол 12ч
Футбол 5
Легкая атлетика 12ч
Итого 68ч



Календарно-тематическое планирование по физической культуре для 11 класса на
68 часов (2 ч в неделю)

№ Тема урока Кол-во
часов

Дата
проведения

Легкая атлетика (16 часов) План Факт
1 Инструктаж по ТБ 1
2 Совершенствование техники спринтерского бега 1
3 Эстафетный бег 1
4 Совершенствование низкого старта с ускорением до 30 м.

Бег 60 м
1

5 Зачет – бег 60 м 1
6 Совершенствование техники длительного бега 1
7 Бег 1000, 3000 метров 1
8 Зачет- метание малого мяча 1
9 Кросс 15 мин 1
10 Совершенствование техники прыжка в высоту с разбега 1
11 Зачет- прыжки в высоту с разбега 1
12 Совершенствование техники метания в цель и на дальность 1
13 Метание малого мяча 1
14 Зачет - метание малого мяча на дальность 1
15 Тестирование – подтягивание в висе 1
16 Тестирование – сгибание и разгибание рук в упоре лежа 1

 Баскетбол (8 часов)
17 Инструктаж по ТБ 1
18 Совершенствование техники ловли и передач мяча 1
19 Совершенствование техники ведения мяча 1
20 Обучение броску одной и двумя руками в прыжке 1
21 Зачет — бросок одной и двумя руками в прыжке 1
22 Совершенствование техники перемещений и владения 

мячом
1

23 Обучение взаимодействию двух игроков 1
24 Учебная игра 1

Гимнастика (10 часов)
25 Инструктаж по ТБ 1
26 Освоение и совершенствование акробатических 

упражнений
1

27 Обучение кувырку вперед 1
28 Совершенствование кувырка назад 1
29 Обучение кувырку вперёд, перекат назад в стойку на 

лопатках (м), кувырок назад в полушпагат (д)
1

30 Зачет- кувырок вперёд, перекат назад в стойку на лопатках 
(м), кувырок назад в полушпагат (д)

1

31 Совершенствование комплекса корригирующих 
упражнений для позвоночника, мышц спины, живота

1

32 Техника прыжка через гимнастического козла 1
33 Развитие гибкости. Упражнения в висе 1
34 Развитие скоростно-силовых способностей 1

Лыжная подготовка (5 часов)
35 Инструктаж по ТБ 1
36 Элементы тактики лыжных ходов 1
37 Преодоление подъемов и препятствий 1



38 Развитие физических способностей 1
39 Тренировочное прохождение дистанции 3 км 1

Волейбол (12 часов)
40 Инструктаж по ТБ 1
41 Совершенствование техники приема и передач мяча 1
42 Передача мяча сверху двумя руками 1
43 Совершенствование техники подач мяча 1
44 Верхняя прямая подача 1
45 Совершенствование техники нападающего удара 1
46 Совершенствование передачи мяча над собой во встречных 

колоннах
1

47 Зачет - передачи мяча над собой во встречных колоннах 1
48 Повторение нижней прямой подачи, прием подачи. Игра 1
49 Зачет - нижняя прямая подача 1
50 Развитие физических способностей 1
51 Учебная игра 1

Легкая атлетика (12 часов)
52 Инструктаж по ТБ 1
53 Совершенствование прыжка в высоту с разбега способом 

«перешагивание».
1

54 Зачет  -  прыжок  в  высоту  с  разбега  способом»
перешагивание»

1

55 Совершенствование бега на 60 м 1
56 Зачет - бег 60 м 1
57 Совершенствование техники метания в цель и на дальность 1
58 Метание малого мяча 1
59 Зачет - метание малого мяча 1
60 Развитие силовой выносливости 1
61 Преодоление горизонтальных препятствий 1
62 Совершенствование техники длительного бега 1
63 Кроссовая подготовка 1

Футбол (5 часов)
64 Инструктаж по ТБ 1
65 Совершенствование  техники  передвижений,  остановок,

поворотов и стоек
1

66 Совершенствование  техники  ударов  по мячу и  остановок
мяча

1

67 Совершенствование техники ведения мяча 1
68 Игра в футбол 1

ИТОГО 68


