


Рабочая программа по физическойкультуре для 11 класса разработана в соответствии:

- Основной образовательной программы основного общего образования, утвержденной приказом
№ 86/6 от 31.08.2015 г.;

- Примерной программой по физической культуре В.И Ляха.  – Москва: «Просвещение»,
2016г.

- Учебник «Физическая культура 10-11 классы». Под редакцией В.И.Лях. -4е изд.-: Просвещение,
2016. -255с. Учебник для общеобразовательных, организаций. Москва,

«Просвещение», 2016г.

Планируемые результаты освоения курса «Физическая культура»

Личностными  результатами освоения,  учащимися  содержания  программы  по  физической
культуре являются следующие умения:

 активно  включаться  в  общение  и  взаимодействие  со  сверстниками  на  принципах
уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;

 проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных
(нестандартных) ситуациях и условиях;

 проявлять дисциплинированность,  трудолюбие и упорство в достижении поставленных
целей;

 оказывать  бескорыстную помощь своим сверстникам,  находить  с  ними общий язык и
общие интересы.

 Проявляют  положительные  качества  личности  и  управляют  своими  эмоциями  в
различных нестандартных ситуациях

Мета предметными результатами освоения, учащимися содержания программы по физической
культуре являются следующие умения:

 характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе
освоенных знаний и имеющегося опыта;

 находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления;
 общаться  и  взаимодействовать  со  сверстниками  на  принципах  взаимоуважения  и

взаимопомощи, дружбы и толерантности;
 обеспечивать  защиту  и  сохранность  природы  во  время  активного  отдыха  и  занятий

физической культурой;
 организовывать  самостоятельную  деятельность  с  учётом  требований  её  безопасности,

сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий;
 планировать  собственную деятельность,  распределять  нагрузку  и  отдых в  процессе  ее

выполнения;
 анализировать  и  объективно  оценивать  результаты  собственного  труда,  находить

возможности и способы их улучшения;
 видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и

передвижениях человека;
 оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами;
 управлять  эмоциями  при  общении  со  сверстниками  и  взрослыми,  сохранять

хладнокровие, сдержанность, рассудительность;
 технически  правильно  выполнять  двигательные  действия  из  базовых  видов  спорта,

использовать их в игровой и соревновательной деятельности.
Предметными  результатами освоения,  учащимися  содержания  программы  по  физической
культуре являются следующие умения:

 планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и
досуг с использованием средств физической культуры;



 излагать  факты  истории  развития  физической  культуры,  характеризовать  её  роль  и
значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью;

 представлять  физическую  культуру  как  средство  укрепления  здоровья,  физического
развития и физической подготовки человека;

 измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и массу
тела), развития основных физических качеств;

 оказывать  посильную  помощь  и  моральную  поддержку  сверстникам  при  выполнении
учебных  заданий,  доброжелательно  и  уважительно  объяснять  ошибки  и  способы  их
устранения;

 организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы соревнований,
осуществлять их объективное судейство;

 бережно  обращаться  с  инвентарём  и  оборудованием,  соблюдать  требования  техники
безопасности к местам проведения;

 организовывать  и  проводить  занятия  физической  культурой  с  разной  целевой
направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной
дозировкой нагрузки;

 характеризовать  физическую нагрузку  по  показателю частоты пульса,  регулировать  её
напряжённость во время занятий по развитию физических качеств;

 взаимодействовать  со  сверстниками  по  правилам  проведения  подвижных  игр  и
соревнований;

 в  доступной  форме  объяснять  правила  (технику)  выполнения  двигательных  действий,
анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять;

 подавать  строевые  команды,  вести  подсчёт  при  выполнении  общеразвивающих
упражнений;

 находить  отличительные  особенности  в  выполнении  двигательного  действия  разными
учениками, выделять отличительные признаки и элементы;

 выполнять  акробатические  и  гимнастические  комбинации  на  необходимом  техничном
уровне, характеризовать признаки техничного исполнения;

 выполнять  технические действия из  базовых видов спорта,  применять  их в  игровой и
соревновательной деятельности;

 применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в
различных изменяющихся, вариативных условиях.

            В результате изучения выпускник научится:
 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические

этапы  её  развития,  характеризовать  основные  направления  и  формы  её  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 режим 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 помощи при травмах и ушибах во
время самостоятельных занятий физическими упражнениями.  



В результате изучения выпускник получит возможность научится:
 характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья;
 выполнять организационно-методические требования,  которые предъявляются на

уроке физкультуры;
 рассказывать, что такое физические качества, режим дня и как он влияет на жизнь

человека;
 измерять частоту сердечных сокращений, оказывать первую помощь при травмах,

вести дневник самоконтроля.
 планировать и корректировать режим дня с учётом своей учебной и внешкольной

деятельности,  показателей  своего  здоровья,  физического  развития  и  физической
подготовленности;

 вести  дневник  самонаблюдения  за  физическим  развитием  и  физической
подготовленностью, контролировать режимы нагрузок по внешним признакам, самочувствию и
показателям частоты сердечных сокращений:

 ЗОЖ,  оказание  первой  медицинской  помощи,  обморожения,  ожоги;  выполнять
акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты);

 выполнять  гимнастические  упражнения  на  спортивных  снарядах  (низкие
перекладина и брусья, напольное гимнастическое бревно);

 выполнять легкоатлетические упражнения (бег,  прыжки,  метания и броски мяча
разного веса и объёма);

 выполнять  игровые  действия  и  упражнения  из  подвижных  игр  разной
функциональной направленности;

 целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий
по развитию физических качеств;

 выполнять  простейшие  приёмы  оказания  доврачебной  помощи  при  травмах  и
ушибах.

 сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение;
  выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации;
 играть в баскетбол, футбол, волейбол и перестрелку по упрощённым правилам;
 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке;
 характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в

становлении современного Олимпийского движения,  объяснять  смысл символики и  ритуалов
Олимпийских игр;

Содержание тем учебного курса «Физическая культура» 11 класс 102 часа (3 часа в неделю)

Социум культурные основы. Физическая культура общества и человека, понятие физической
культуры личности. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности:

всесторонность развития личности; укрепление здоровья и содействие творческому
долголетию; физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни;
физическая подготовленность к воспроизводству и воспитанию здорового поколения, к

активной жизнедеятельности, труду и защите Отечества.
Современное олимпийское и физкультурно-массовое движения (на примере «Спорт для всех»),

их социальная направленность и формы организации.
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 профессионально ориентированной, и оздоровительно-корригирующей 
направленности. Основные формы и виды физических упражнений.

Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы составления комплексов 
упражнений из современных систем физического воспитания. Способы регулирования массы 
тела, использование корригирующих упражнений для проведения самостоятельных занятий.

Основные технико-тактические действия и приемы в игровых видах спорта, совершенствование
техники движений в избранном виде спорта.

Основы начальной военной физической подготовки, совершенствование основных прикладных 
двигательных действий (передвижение на лыжах, гимнастика, плавание, легкая атлетика) и 
развитие основных физических качеств (сила, выносливость, быстрота, координация, 
гибкость, ловкость) в процессе проведения индивидуальных занятий.

Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по видам спорта
(спортивные игры, легкая атлетика, лыжные гонки, гимнастика, плавание). Особенности

самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовых соревнованиях.
Медико-биологические основы. 7 часов. Роль физической культуры и спорта в профилактике 

заболеваний и укреплении здоровья; поддержание репродуктивных функций человека, 
сохранение его творческой активности и долголетия.

Основы организации двигательного режима (в течение дня, недели и месяца), характеристика 
упражнений и подбор форм занятий в зависимости от особенностей индивидуальной учебной
деятельности, самочувствия и показателей здоровья.

Основы техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические мероприятия 
(гигиенические процедуры, закаливание) и восстановительные мероприятия 
(гидропроцедуры, массаж) при организации и проведении спортивно-массовых и 
индивидуальных форм занятий физической культурой и спортом.

Вредные привычки (курение, алкоголизм, наркомания), причины их возникновения и пагубное 
влияние на организм человека, его здоровье, в том числе здоровье детей. Основы 
профилактики вредных привычек средствами физической культуры и формирование 
индивидуального здорового стиля жизни.

Закрепление навыков закаливания. Воздушные и солнечные ванны, обтирание, обливание, 
душ, купание в реке, хождение босиком, пользование баней. Дозировка данных процедур 
указана в программах 1—9 классов. Изменение дозировки следует проводить с учетом 
индивидуальных особенностей юношей и девушек.

Закрепление приемов само регуляции. Повторение приемов само регуляции, освоенных в 
начальной и основной школе. Аутогенная тренировка. Псих мышечная и психорегулирующая
тренировки. Элементы йоги.

Закрепление приемов самоконтроля. Повторение приемов самоконтроля, освоенных ранее.
Баскетбол. 20 часов.Комбинации из освоенных элементов техники передвижений. Варианты 

ловли и передач мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (в различных 
построениях). Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. 
Варианты бросков мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Действия против 
игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание). Комбинация из 
освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. Индивидуальные, групповые 
и командные тактические действия в нападении и защите. Игра по упрощенным правилам 
баскетбола. Игра по правилам.

Волейбол. 11 часов. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений. Варианты 
техники приема и передач мяча. Варианты подач мяча. Варианты нападающего удара через 
сетку. Варианты блокирования нападающих ударов (одиночное и вдвоем), страховка. 
Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите. Игра 
по упрощенным правилам волейбола. Игра по правилам.



Гимнастика с элементами акробатики. 14 часов. Пройденный в предыдущих классах 
материал. Повороты кругом в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по 
два, по четыре, по восемь в движении. Комбинации из различных положений и движений рук,
ног, туловища на месте и в движении. Комбинации упражнений с обручами, булавами, 
лентами, скакалкой, большими мячами. Толчком ног подъем в упор на верхнюю жердь; 
толчком двух ног вис углом. Равновесие на нижней жерди; упор присев на одной ноге, махом 
соскок. Прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115-120 см (10 кл.) и 120-125 см (11 
кл.). Прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (конь в ширину). 
Длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см; стойка на руках с помощью; 
кувырок назад через стойку на руках с помощью. Переворот боком; прыжки в глубину, 
высота 150—180 см. Комбинации из ранее освоенных элементов. Сед углом; стоя на коленях 
наклон назад; стойка на лопатках. Комбинации общеразвивающих упражнений без предметов
и с предметами; то же с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений, 
акробатических упражнений. Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом 
бревне, на гимнастической стенке, гимнастических снарядах. Акробатические упражнения. 
Упражнения на батуте, подкидном мостике, прыжки в глубину с вращениями. Эстафеты, 
игры, полосы препятствий с использованием гимнастического инвентаря и упражнений. 
Ритмическая гимнастика. Лазанье по двум канатам без помощи ног и по одному канату с 
помощью ног на скорость. Лазанье по шесту, гимнастической лестнице, стенке без помощи 
ног, Подтягивания. Упражнения в висах и упорах, со штангой, гирей, гантелями, набивными 
мячами.

Легкая атлетика. 34 часа. Высокий и низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Бег на результат 
на 100 м. Эстафетный бег. Бег в равномерном и переменном темпе 20-25 мин. Бег на 3000 м. 
Бег в равномерном и переменном темпе 15—20 мин. Бег на 2000 м. Прыжки в длину с 13—15 
шагов разбега. Прыжки в высоту с 9—11 шагов разбега. с 4—5 бросковых шагов с полного 
разбега на дальность в коридор 10 м и заданное расстояние; в горизонтальную и 
вертикальную цель (1x1 м) с расстояния до 20 м. Метание гранаты 500 - 700 г с места на 
дальность, с колена, лежа; с 4—5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега на 
дальность в коридор 10 м и заданное расстояние; в горизонтальную цель (2x2 м) с расстояния
12—15 м, по движущейся цели (2x2 м) с расстояния 10—12 м. Бросок набивного мяча двумя 
руками из различных исходных положений с места, с одного — четырех шагов вперед-вверх 
на дальность и заданное расстояние. Длительный бег, кросс, бег с препятствиями, бег с 
гандикапом, в парах, группой, эстафеты, круговая тренировка. Прыжки и многоскоки, 
метания в цель и на дальность разных снарядов из разных и. п., толкание ядра, набивных 
мячей, круговая тренировка

Эстафеты, старты из различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью, изменением 
темпа и ритма шагов. Варианты челночного бега, бега с изменением направления, скорости, 
способа перемещения; бег с преодолением препятствий и на местности; барьерный бег; 
прыжки через препятствия и на точность приземления; метание различных предметов из 
различных и. п. в цель и на дальность обеими руками. Биомеханические основы техники бега,
прыжков и метаний. Основные механизмы энергообеспечения легкоатлетических 
упражнений. Виды соревнований по легкой атлетике и рекорды. Дозирование нагрузки при 
занятиях бегом, прыжками и метанием. Прикладное значение легкоатлетических 
упражнений. Техника безопасности при занятиях легкой атлетикой. Доврачебная помощь при
травмах. Правила соревнований. Выполнение обязанностей судьи по видам 
легкоатлетических соревнований и инструктора в занятиях с младшими школьниками. 
Тренировка в оздоровительном беге для развития и совершенствования основных 
двигательных способностей. Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой.

Лыжная подготовка. 16 часов.Переход с одновременных ходов на попеременные. Преодоление
подъемов и препятствий. Прохождение дистанции до 5 км (девушки) и до 6 км (юноши). 
Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни. Элементы 
тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон, финиширование и др. 



Прохождение дистанции до 5 км (девушки) и до 8 км (юноши). Правила проведения 
самостоятельных занятий. Особенности физической подготовки лыжника. Основные 
элементы тактики в лыжных гонках. Правила соревнований. Техника безопасности при 
занятиях лыжным спортом. Первая помощь при травмах и обморожениях.

   Тематическое планирование

№ Наименование разделов тем Всего 
часов

В том числе на:

  1 Базовая часть     102 уроки контрольные уроки

2 Основы знаний В процессе урока
3 Легкая атлетика 34           24 10
4 Спортивные игры 31           19 12
5 Гимнастика с элементами акробатики 14 10                  4
6 Лыжная подготовка 16 10 6
7 Медико-биологические основы 7

Всего часов: 102

Система оценки достижений планируемых результатов.
 В 11 КЛАССЕ.

Физические 
способности

Физические упражнения Мальчики Девочки

«5» «4» «3» «5» «4» «3»
Скоростные Бег 100 м, с. 13,5 14,0 14,3 17,0 17,5 18,0

Бег 30 м, с. 4,4 5,1 5,2 4,8 5,9 6,1
Силовые Подтягивания из виса на 

низкой перекладине, 
количество раз

- 18 13 6

Подтягивание в висе на 
высокой перекладине, 
количество раз

11 8 4 -

Прыжок в длину с места, см 230 195 180 210 170 16
0

К выносливости Бег 2000 м, мин. - 10.3 11.3 12.



Бег 3000 м, мин. 3
13.5 14.5 15.5 -

Критерии оценивания успеваемости по базовым составляющим физической подготовки
обучающихся

I. 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 Оценка 4 Оценка 3 Оценка 2
За ответ, в котором 
учащийся 
демонстрирует глубокое 
понимание сущности 
материала; логично его 
излагает, используя в 
деятельности

За тот же ответ, если в
нём содержатся 
небольшие 
неточности и 
незначительные 
ошибки

За ответ, в котором отсутствует
логическая последовательность,
имеются проблемы в знании 
материала, нет должной 
аргументации и умения 
использовать знания на 
практике

За непонимание и 
незнание 
материала 
программы

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

Оценка 5 Оценка 4 Оценка 3 Оценка 2
Движение или отдельные его 
элементы выполнены правильно, с 
соблюдением всех требований, без 
ошибок, легко, свободно, чётко, 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 выполнять учебный 
норматив

При выполнении 
ученик действует
так же, как и в 
предыдущем 
случае, но 
допустил не 
более двух 
незначительных 
ошибок

Двигательное действие в 
основном выполнено 
правильно, но допущена 
одна грубая или несколько 
мелких ошибок, 
приведших к скованности 
движений, неуверенности. 
Учащийся не может 
выполнить движение в 
нестандартных и сложных 
в соревновании с уроком 
условиях

Движение или 
отдельные его 
элементы 
выполнены 
неправильно, 
допущено более 
двух 
значительных или
одна грубая 
ошибка

III. Владение  способами  и  умениями  осуществлять  физкультурно-оздоровительную
деятельность

Оценка 5 Оценка 4 Оценка 3 Оценка 2
Учащийся умеет:
- самостоятельно организовать 
место занятий;
- подбирать средства и инвентарь 
и применять их в конкретных 
условиях;
- контролировать ход выполнения 
деятельности и оценивать итоги

Учащийся:
- организует место занятий в 
основном самостоятельно, 
лишь с незначительной 
помощью; допускает 
незначительные ошибки в 
подборе средств; контролирует 
ход выполнения деятельности и

Более половины 
видов 
самостоятельной
деятельности 
выполнены с 
помощью 
учителя

Учащийся не 
может 
выполнить 
самостоятельно
ни один из 
пунктов



оценивает итоги

IV. Уровень физической подготовленности учащихся
Оценка 5 Оценка 4 Оценка 3 Оценка 2

Исходный показатель соответствует 
высокому уровню подготовленности, 
предусмотренному обязательным 
минимумом подготовки и программой 
физического воспитания, которая отвечает 
требованиям государственного стандарта и 
обязательного минимума содержания 
обучения по физической культуре, и 
высокому приросту ученика в показателях 
физической подготовленности за 
определённый период времени

Исходный 
показатель 
соответствует 
среднему уровню 
подготовленности
и достаточному 
темпу прироста

Исходный 
показатель 
соответствует 
низкому уровню 
подготовленности
и 
незначительному 
приросту

Учащийся не 
выполняет 
государственный 
стандарт, нет 
темпа роста 
показателей 
физической 
подготовленности

(При оценке физической подготовленности приоритетным показателем является темп прироста 
результатов. Задание учителя по улучшению показателей физической подготовленности (темп 
прироста) должны представлять определённую трудность для каждого учащегося, но быть 
реально выполнимыми. Достижение этих сдвигов при условии систематических занятий даёт 
основание учителю для выставления высокой оценки).
   Общая оценка успеваемости складывается по видам программ: по гимнастике, баскетболу, 
лёгкой атлетике, лыжной подготовке – путём сложения конечных оценок, полученных учеником 
по всем видам движений, и оценок за выполнение контрольных упражнений.
  Оценка успеваемости за учебный год производится на основании оценок за учебные четверти 
с учётом общих оценок по отдельным разделам программы. При том преимущественное 
значение имеют оценки за умения и навыки осуществлять собственно двигательную, 
физкультурно-оздоровительную деятельность.


