
Рабочая программа по физической культуре для учащихся  11 классов при 3-х уроч-

ных занятиях в неделю 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Рабочая программа разработана в соответствии с Федеральным государственным образователь-

ным стандартом основного общего образования, утв. приказом Минобрнауки России от 17.12.2010 № 

1897 (п.18.2.2) 

Рабочая программа разработана на основе  

− Приказа Министерства просвещения Российской Федерации  от 28 декабря 2018 г. № 

345 «О федеральном перечне учебников, рекомендованных к использованию при реализации 

имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, 

основного общего, среднего общего образования»; 

− Федерального  государственного образовательного стандарта среднего общего образова-

ния / Министерство образования и науки Рос. Федерации. (утвержден приказом Мини-

стерства образования и науки РФ от 17 мая 2012 года года №413, с изменениями) 

− СанПиН 2.4.2.2821-10 (в ред. 29.06.2011г.) «Санитарно-эпидемиологические требования к 

условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях»; 

− Примерной программы по физической культуре «Комплексная программа физического 

воспитания учащихся 1–11 классов» В. И. Ляха, А. А. Зданевича. (М.: Просвещение, 2008) 

− Авторской программы: физическая культура «Комплексная программа физического вос-

питания учащихся 1–11 классов» В. И. Ляха, А. А. Зданевича. (М.: Просвещение, 2008) 

− Образовательной программы СОО МБОУ СОШ с. Восток; 

− Учебного плана МБОУ СОШ с. Восток. 

− Приказа  № 87  от 22.05.2020 г. по МБОУ СОШ с. Восток «Об утверждении перечня учеб-

ников на 2020-2021 учебный год».  

Для реализации программного содержания в учебном процессе можно использовать 

учебник: Лях В. И. «Физическая культура. 10–11 кл.»: учеб. для общеобразоват. Учрежде-

ний: базовый уровень /В. И. Лях – 8-е изд. - . М.: Просвещение, 2020. 

В программе В. И. Ляха, А. А. Зданевича программный материал делится на две части – 

базовую и вариативную. В базовую часть входит материал в соответствии с федеральным 

компонентом учебного плана, региональный компонент. Базовая часть выполняет обязатель-

ный минимум образования по предмету «Физическая культура». Вариативная часть вклю-

чает в себя программный материал по баскетболу. Программный материал расширяется по 

разделам каждый год за счет увеличения и усложнения элементов на базе ранее пройденных. 

Для прохождения теоретических сведений можно выделять время как в процессе уроков, так 

и отдельно один час в четверти. 

Данная программа рассчитана на условия типового образовательного учреждения со стан-

дартной базой для занятий физическим воспитанием и стандартным набором спортивного 

инвентаря. 

      При разработке рабочей программы учитывались приём нормативов «Президентских со-

стязаний», а так же участие школы в муниципальной Спартакиаде по традиционным видам 

спорта (футбол, баскетбол, волейбол, лёгкая атлетика). 

Важной особенностью образовательного процесса в средней школе является оценива-

ние учащихся, предусмотренное как по окончании раздела, так и по мере освоения умений и 

навыков. По окончании основной школы учащийся должен показать уровень физической 

подготовленности не ниже результатов, приведенных в разделе «Демонстрировать», что со-

ответствует обязательному минимуму содержания образования. По окончании средней шко-

лы учащийся сдает дифференцированный зачет.  



Цели   

Общей целью образования в области физической культуры является формирование у 

учащихся 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. В соответствии с этим, при-

мерная программа основного общего образования своим предметным содержанием ориенти-

руется на достижение следующих практических целей:  

- развитие основных физических качеств и способностей, укрепление здоровья, рас-

ширение функциональных возможностей организма;  

- формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими 

упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью; приобретение 

навыков в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности;  

           - освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном разви-

тии, роли в формировании здорового образа жизни 

- обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими упраж-

нениями; 

 - воспитание  положительных качеств личности,  норм коллективного взаимодей-

ствия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности. 

Место предмета в базисном учебном плане  

Федеральный базисный учебный план для образовательных учреждений Российской 

Федерации отводит 204 часа для обязательного изучения учебного предмета «Физическая 

культура» на этапе среднего (полного) общего образования, из расчета 3 часа в неделю в X  и 

XI классах. 

 

Общеучебные умения, навыки и способы деятельности 

  

Программа предусматривает формирование у учащихся умений и навыков, универ-

сальных способов деятельности и ключевых компетенций. В этом направлении приоритет-

ными для учебного предмета «Физическая культура» на этапе основного общего образования 

являются:  

В познавательной деятельности: 

- определение существенных характеристик изучаемого объекта; 

- самостоятельное создание алгоритмов деятельности; 

- формулирование полученных результатов. 

В информационно-коммуникативной деятельности: 

- поиск нужной информации по заданной теме; 

- умение развернуто обосновывать суждения, давать определения, приводить доказа-

тельства; 

- владение основными видами публичных выступлений, следование этическим нор-

мам и правилам ведения диалога.  

В рефлексивной деятельности: 

- понимание ценности образования как средства развития культуры личности; 

 - объективное оценивание своих учебных достижений, поведения, черт своей лично-

сти; 

- владение навыками организации и участия в коллективной деятельности.  

 

Результаты обучения 

Результаты изучения предмета физической культуры приведены в разделе «Требова-

ния к уровню подготовки выпускников», который полностью соответствует стандарту. Тре-



бования направлены на реализацию личностно-ориентированного, деятельностного и прак-

тико-ориентированного подходов и задаются по трем базовым основаниям: 

«Знать/понимать», «Уметь» и «Использовать приобретенные знания и умения в практиче-

ской деятельности и повседневной жизни».  

Уровень развития физической культуры учащихся, оканчивающих среднюю школу.  

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «физи-

ческая культура» учащиеся по окончании средней 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, профи-

лактике вредных привычек, ведении здорового образа жизни. 

Характеризовать: 

• индивидуальные особенности физического и психического развития и их связь с регуляр-

ными занятиями физическими упражнениями; 

• особенности функционирования основных органов и структур организма во время заня-

тий физическими упражнениями, особенности планирования индивидуальных занятий фи-

зическими упражнениями различной направленности и контроля их эффективности; 

• особенности организации и проведения индивидуальных занятий физическими упражне-

ниями общей профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направлен-

ности; 

• 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. 

Соблюдать правила: 

• личной гигиены и закаливания организма; 

• организации и проведения самостоятельных и самодеятельных форм занятий физически-

ми 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 физиче-

ской культурой.  

Проводить: 
• самостоятельные и самодеятельньте занятия физическими упражнениями с общей профес-

сионально- 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 си-

стем занятий.  

• Определять: 
• уровни индивидуального физического развития и двигательной подготовленности; 

• эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное состояние орга-

низма и физическую работоспособность; 

 

Демонстрировать: 

Физическая 

способность 
Физические упражнения Юноши Девушки 

Скоростные Бег 100 м, с. 

Бег 30 м, с. 

14,3 

5,0 

17,5 

5,4 

Силовые Подтягивания в висе на высокой перекла-

дине, количество раз 

10 – 

Подтягивания из виса, лежа на низкой  

перекладине, количество раз 

– 14 

Прыжок в длину с места, см 215 170 

К выносливости Бег 2000 м, мин – 10,00 

Бег 3000 м, мин 13,30 – 

 

Двигательные умения, навыки и способности: 

В метанаях на дальность и на меткость: метать различные 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 бросковьтх шагов, метать различные по 

массе и форме снаряды в горизонтальную 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). 

В гимнастических и акробатических упражнениях: 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). 

В спортивных играх: демонстрировать и применять в игре или в процессе выполнения 

специально созданного комплексного упражнения основные технико-тактические действия 

одной из спортивных игр. 

Физическая подготовленность: 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. 

Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными 

особенностями, определяют региональные и местные органы управления физическим 

воспитанием. Уровень физической культуры, составляющий вариативную часть (материал 

по выбору учителя, учащихся, определяемый самой школой, по углубленному изучению 

одного или нескольких видов спорта), разрабатывает и определяет учитель. 

 

СОДЕРЖАНИЕ КУРСА 

Знания о физической культуре: 

История физической культуры. Олимпийские игры древности. Возрождение Олим-

пийских игр и олимпийского движения. История зарождения олимпийского движения в Рос-

сии. Олимпийское движение в России (СССР). Выдающиеся достижения отечественных 

спортсменов на Олимпийских играх. Краткая характеристика видов спорта, входящих в про-

грамму Олимпийских игр. Физическая культура в современном обществе. Организация и 

проведение пеших туристских походов.  

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. Физиче-

ская подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. Органи-

зация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. Техниче-

ская подготовка. Техника движений и ее основные показатели. Здоровье и здоровый образ 

жизни. 

Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила 

планирования. Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования. 

Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности. 

Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. Восстанови-

тельный массаж. Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. 

Подготовка к занятиям физической культурой. Выбор упражнений и составление индивиду-

альных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз (подвижных пе-

ремен). Планирование занятий физической культурой. Проведение самостоятельных занятий 

прикладной физической подготовкой. Организация досуга средствами физической культуры. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные формы занятий в 

режиме учебного дня и учебной недели. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленно-

стью: 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы. Акробати-

ческие упражнения и комбинации. Ритмическая гимнастика (девочки). Опорные прыжки. 

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки). Упражнения и комбинации 

на гимнастической перекладине (мальчики). Упражнения и комбинации на гимнастических 



брусьях: упражнения на параллельных брусьях (мальчики); упражнения на разновысоких 

брусьях (девочки). 

Легкая атлетика. Беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Метание малого 

мяча. 

Спортивные игры.  Баскетбол. Игра по правилам. Волейбол. Игра по правилам.  

Лыжная подготовка. Техника лыжных ходов. Подъёмы и спуски. 

Упражнения общеразвивающей направленности.  Общефизическая подготовка. 

Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координации движений, 

силы, выносливости. 

Легкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений. 

Баскетбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений. 

            Лыжная подготовка. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движе-

ний. 

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного предме-

та 

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах 

учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая 

культура». Эти качественные свойства проявляются прежде всего в положительном отноше-

нии учащихся к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении необ-

ходимых знаний, а также в умении использовать ценности физической культуры для удовле-

творения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых ре-

зультатов в физическом совершенстве. 

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированных качествен-

ных универсальных способностей учащихся, 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 программно-

го материала других образовательных дисциплин, универсальные способности потребуются 

как в рамках образовательного процесса (умение учиться), так и в реальной повседневной 

жизни учащихся. 

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной 

деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе освоения учебного предмета 

«Физическая культура». Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигатель-

ной деятельности, умениях творчески их применять при решении практических задач, свя-

занных с организацией и проведением самостоятельных занятий физической культурой. 

Учебно-методический комплект: 

Комплексная программа физического воспитания учащихся 1–11 классов В. И. Ля-

ха, А. А. Зданевича. (М.: Просвещение, 2006).  

Учебники: 

Физическая культура. 10–11 классы, учебник для общеобразовательных учреждений / 

общ. ред. В. И. Ляха. – М. : Просвещение, 2019. 

 

Критерии оценивания различных видов работ 

Выставление оценок в классный журнал (по 5- балльной системе) – практический курс 



осуществляется следующим образом: 

«5» - упражнение выполнено правильно, легко, уверенно, в нужном ритме; 

«4» -  упражнение выполнено правильно, свободно, но при этом допущено две незначитель-

ных ошибки, например, небольшое нарушение ритма движения, смелости; 

«3» - упражнение выполнено, в основном правильно, но с одной значительной или с тремя 

незначительными ошибками, т.е. недостаточно четко и ритмично, с отдельными отклонени-

ями в направлении амплитуды и других характерных движения – скорости, силы или наблю-

дается заметная скованность движения; 

«2» - упражнение выполнено не правильно, с нарушением схемы движения, с двумя-тремя 

значительными ошибками, с пропуском отдельных элементов. 

Кроме оценок за физическую подготовленность учитель ставит оценки за освоение знании и 

двигательных умений (их объем определен образовательным стандартом). Критерии оценки 

может определять сам педагог, не вступая в противоречие с образовательным стандартом. 

Итоговые оценки 

Оценка за триместр и полугодие выводится на основании текущих. 

Итоговая оценка за год выставляется на основании триместровых и зачета (экзамена) по фи-

зической культуре (для выпускных классов) и за счет прироста в тестировании. 

 

Основные критерии выставления оценок по теоретическому курсу 

«5» - ставится если: 

- полно, осознано и правильно раскрыто содержание материала в объеме программы и учеб-

ника; 

- есть самостоятельность и уверенность суждений, использованы ранее приобретенные зна-

ния (как на уроках ОБЖ, так и на уроках по другим предметам), а так же знания из личного 

опыта и опыта других людей; 

- рассказ построении логически последовательно грамотно с использованием обще научных 

приемов (анализа, сравнения, обобщение и выводов); 

- четко и правильно даны определения и раскрыто содержание понятий, верно, использованы 

научные термины. 

«4» -  выставлена тогда когда: 

- раскрыто основное содержание материала, ответ самостоятелен и построен достаточно уве-

ренно и грамотно в речевом отношении; 

- в основном правильно даны определения понятий и использованы научные термины; 

- определение понятий не полное, допускаются не значительные нарушения последователь-

ность, искажение, 1-2 не точности в ответе при использовании научных терминов. 

«3» - ставится если: 

- усвоено основное содержание учебного материала, но изложено фрагментарно, не всегда 

последовательно; 

- определения понятий не достаточно четкие; 

- не используются в качестве доказательства выводы и обобщения или допускаются ошибки 

при их изложении, неумело применяются полученные знания в жизненных ситуациях, но мо-

гут быть устранены с помощью учителя; 

- допускаются ошибки и нет точности в использовании научной терминологии и определе-

нии понятий 

«2» - получает тот кто: 

- не раскрыл основное содержание учебного материала; 

- не дал ответы на вспомогательные вопросы учителя; 

- при проверке выполнения Д.З. не ответив не на один из вопросов; 

- допускаются грубые ошибки в определении понятий и использовании терминологии. 

Ведущая технология, ее цели и задачи, ожидаемые результаты  здоровьесберегающая 

Основные методы (продуктивные и репродуктивные и т.д.) работы на уроке: 

 - словесный; 



-  демонстрации; 

 - разучивания упражнений; 

 - совершенствования двигательных действий и воспитания физических  качеств; 

 - игровой и соревновательный.  

Формы организации деятельности учащихся  урок 

 



Уровень физической подготовленности учащихся 16 – 17 лет 

 

№ 

п/п 

физические 

способности 

 

Контрольное 

упражнение 

(тест) 

Воз-

раст, 

лет 

Уровень 

Юноши Девушки 

Низкий Средний Высокий Низкий Средний Высокий 

1 
Скоростные 

 
Бег 30 м, с 

16 

17 

5,2 -и ниже 

5,1 

5,1—4,8 

5,0—4,7 

4,4 и выше 

4,3 

6,1 и ниже 

6,1 

5,9 - 5,3 

5,9 - 5,3 

4,8 и выше 

4,8 

2 

Координаци-

онные 

 

Челночный бег 

3 х 10 м, с 

16 

17 

8,2 и ниже 

8,1 

8,0—7,7 

7,9—7,5 

7,3 и выше 

7,2 

9,7 и ниже 

9,6 

9,3—8,7 

9,3—8,7 

8,4 и выше 

8,4 

3 
Скоростно-

силовые 

Прыжки в длину с 

места, см 

16 

17 

180 и ниже 

190 

195—210 

205—220 

230 и выше 

240 

160 и ниже 

160 

170—190 

170—190 

210 и выше 

210 

4 
Выносливость 

 
6-минутный бег, м 

16 

17 

1300 и вы-

ше 

1300 

1050—1200 

1050—1200 

900 и ниже 

900 

1500 и вы-

ше 

1500 

1300—1400 

1300—1400 

1100 и ни-

же 

1100 

5 
Гибкость 

 

Наклон вперед из 

положения стоя, 

см 

16 

17 

5 и ниже 

5 

9—12 

9—12 

15 и выше 

15 

7 и ниже 

7 

12—14 

12—14 

20 и выше 

20 

6 Силовые 

Подтягивание: 

на высокой пере-

кладине из виса, 

кол-во раз (юно-

ши), 

16 

17 

4 и ниже 

5 

8—9 

9—10 

11 и выше 

12 
   

на низкой пере-

кладине из виса 

лежа, кол-во раз 

(девушки) 

16 

17 
   

6 и ниже 

6 

13—15 

13—15 

18 и выше 

18 
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