
Аннотация к рабочей программе по физической культуре 11 класс 

 
Примерная программа среднего общего образования по физической культуре для 11 

классов, составлена на основе комплексной программы физического воспитания 10-11 

классов. Авторы: А.П. Матвеев, Е. С.Палехова. г. Москва. «Вентана- Граф» 2015 г. 

Рекомендовано Министерством образования и науки Российской Федерации. 

Данная программа построена в соответствии с документами: 

1.Федеральный закон Российской Федерации от 29.12.2012 г. №273-ФЗ «Об 

образовании в Российской Федерации»; 

2.Федеральный государственный образовательный стандарт среднего общего 

образования (Утверждён приказом Министерства образования и науки Российской 

Федерации от 6 октября 2009 г. №373); 

3. Приказ Министерства образования и науки РФ от 31 декабря 2015 года №1578 «О 

внесении изменений в Федеральный государственный образовательный стандарт среднего 

общего образования, утверждённый приказом Министерства образования и науки РФ»; 

4.Постановление Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 29 декабря 2010 г. № 189 «Об утверждении СанПин 2.4.2.2821-10 

«Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в 

общеобразовательных учреждениях» (зарегистрирован в Минюсте России 3 марта2011 г); 

5. Программа рассчитана на 102 часа; 

6. Учебного плана школы. 

 

Программа выполняет две основные функции: 

-информационно-методическую, которая позволяет всем участникам 

образовательной деятельности получить представление о целях, о содержании, общей 

стратегии обучения, воспитания и развития обучающихся средствами данного учебного 

предмета; 

-программа конкретизирует содержание предметных тем образовательного 

стандарта и даёт примерное распределение учебных часов по содержательным 

компонентам и модулям. 

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. 

Настоящая рабочая программа имеет два раздела, которые описывают содержание 

основных форм физической культуры в 11 классах, составляющих целостную систему 

физического воспитания в общеобразовательной школе. Предваряют этот материал задачи 

физического воспитания и показатели физической культуры учащихся основной и средней 

школы. 

Первая часть программы регламентирует проведение уроков физической культуры. 

Содержание данной программы предназначено для учащихся основной и подготовительной 

медицинских групп. Занятия с учащимися специальной медицинской группы должны 

вестись по специальным программам в соответствии со степенью заболевания и состоянием 

здоровья каждого ученика. 

 Данное планирование предлагает вариант трехразовых занятий в неделю, что 

предусмотрено комплексной программой физического воспитания учащихся 10-11 классов. 

     Тематическое планирование в 11 классе предусматривает углубленное обучение 

базовым двигательным действиям, включая технику основных видов спорта: легкая 

атлетика, гимнастика, спортивные игры (баскетбол, волейбол, лапта).  

 



 

     В рабочих планах распределения учебного материала по четвертям в разделах: 

«Основы знаний» и «Межпредметные связи» предусмотрены теоретические вопросы по 

углублению знаний учащихся о личной гигиене, о влиянии занятий физическими 

упражнениями на основные системы организма (дыхание, кровообращение, ЦНС, обмен 

веществ), на развитие коллективных, трудовых, волевых и нравственных качеств, на 

получение представления о физической культуре личности, ее взаимосвязи с основами 

здорового образа жизни и овладением знаний о методике самостоятельных занятий. Во 

время изучения конкретных разделов программы предложены теоретические сведения об 

основных видах спорта, безопасности и оказания первой помощи при травмах. 

    Чтобы определить уровень развития физической подготовленности 

занимающихся в I и II полугодиях, рабочим планом-графиком предусмотрено тестирование 

учащихся, т. е. предлагается проверить физическую подготовленность детей в начале и 

конце учебного года. Учителям физкультуры рекомендуется завести специальные 

журналы, где из года в год фиксировать результаты тестирования. 

  Домашние задания предусматривают постепенный рост результативности по 

классам предложенных упражнений, доступных для выполнения в домашних условиях, а 

также предлагаются задания (по выбору учителя, которые будут фиксироваться в 

конспектах уроков) из пройденного программного материала, это могут быть группировки, 

кувырки, стойки, передвижения, имитационные движения и т. д. 

 

     Цели и задачи курса (в целях курса учитываются цели и задачи школы, МО) 

     Цель: содействие всестороннему гармоничному развитию личности. 

Задачи: 
1.Укрепление здоровья, содействие нормальному физическому развитию. 

2. Совершенствование жизненно важных. В том числе спортивных двигательных 

навыков и умений, культуры движений; приобретение базовых знаний и умений, культуры 

движений; приобретение базовых знаний научно-практического характера по физической 

культуре. 

3. развитие основных физических качеств. 

4. Воспитание потребностей и умений самостоятельно заниматься физическими 

упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, тренировки. 

5.Формирование у обучающихся навыков здорового образа жизни. 

6.Обеспечение интеллектуального, морального, социокультурного, эстетического и 

физического развития личности обучающегося. 

7.Развитие положительной мотивации и устойчивого учебно- познавательного 

интереса к предмету «Физическая культура». 

Ключевые ЗУНы, которые приобретут учащиеся за учебный период (ЗУНы соотнести 

со стандартом) 

Планируемые результаты изучения учебного предмета: 

Учащийся должен знать: 
 -Влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, 

профилактику профессиональных заболеваний и увеличение продолжительности жизни; 

 -Формы занятий физической культурой, их целевое назначение и особенности 

проведения; 

 -Требования безопасности на занятиях физической культурой; 

 -Способы контроля и оценки индивидуального физического развития и физической 

подготовленности; 

Учащийся должен уметь: 
 - Планировать и проводить индивидуальные занятия физическими упражнениями 

различной целевой направленности; 

 -  Выполнять индивидуально подобранные комплексы атлетической гимнастики; 



  

  

 - Выполнять комплексы упражнений общей и специальной физической подготовки; 

 - Выполнять соревновательные упражнения и технико-тактические действия в 

избранном виде спорта; 

 - Осуществлять судейство в избранном виде спорта; 

 - Проводить физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня, 

фрагменты  уроков  физической культуры (в роли помощника учителя); 

 - Выполнять простейшие приемы самомассажа; 

 - Оказывать первую медицинскую помощь при травмах; 

 - Выполнять требования физической  и спортивной подготовки.  

     Практическая   деятельность  -   какие   виды   деятельности предусмотрены для 

практической направленности 

 - Повышение работоспособности, сохранение и укрепление здоровья; 

 - Подготовки к службе в вооруженных силах  ФСБ, МЧС. России; 

- Организации и проведение индивидуального, коллективного семейного отдыха, 

участие в спортивных соревнованиях. 

-Повышение уровня физической подготовленности обучающихся, позволяющего 

выполнять нормы и требования Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (далее ВФСК «ГТО»). 

     Ведущая технология, ее цели и задачи, ожидаемые результаты:   

здоровье сберегающая. 
     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. 

 

Содержание программы 

Знания о физической культуре (теоретический материал) 

Понятия о физической культуре. 
     Определения: физическая культура; спорт (спортсмен); Олимпийские игры; виды спорта 

(командные, индивидуальные). 

История физической культуры и спорта (возникновение и развитие). 

Современные Олимпийские игры. 

Формы занятий физическими упражнениями: 

а) урочные формы (уроки, тренировочные занятия), 

б) внеурочные формы (самостоятельные занятия), малые формы (утренняя гимнастика). 

Спортивная форма – одежда и обувь для теплого времени года и для холодной погоды. 

Формы занятий. Подготовительная часть занятия – разминка. Основные правила зарядки. 

Режим дня. 

Основные способы передвижения, требования к местам занятий. 
     Бег. Стадион, правила бега по дорожкам, дыхание. Техника выполнения бега. 

Прыжки. Сектор для прыжков, яма с песком, гимнастические маты, место для приземления. 

Виды и разновидности прыжков. Общая и специальная разминка для прыжков. Фазы 

прыжков: подготовительная, отталкивание, полет, приземление. 

Метание. Основные характеристики. Упражнения с мячами. Игры с мячом. Гимнастические 

упражнения. Правила безопасности, организация места выполнения упражнений. 

Гимнастические элементы (кувырки, стойки, мост).  

 



 

Элементарные знания о строении человеческого тела. 
     Скелет человека. Суставы. Части рук и ног. Мышцы. Работа мышц в разных суставах. 

Осанка. Техника проверки осанки. Упражнения для формирования правильной осанки. 

Внутренние органы человека. Кровеносная система. Дыхательная система. 

Пищеварительная система. 

Мозг и нервная система. Головной мозг. Центральная нервная система. Правила сохранения 

здоровой нервной системы. 

Правила оказания первой помощи: 
– при растяжении связок и ушибах; 

– при вывихах; 

– при переломах; 

– при кровотечении; 

– при сотрясении мозга. 

Профилактика травматизма. 
     Правила безопасности при метании. Правила безопасности игры с мячом. Правила 

безопасности при выполнении гимнастических упражнений, обеспечение страховки.  

Представления о физических качествах. 
     Понятия о физических качествах. Развитие быстроты, силы, выносливости, гибкости, 

ловкости. Определение уровня развития физических качеств. Тест на силу мышц рук и ног. 

Тест для определения выносливости. Тест для определения гибкости. 

Самоконтроль. 
     Определение нагрузки. Определение пульса. 

Общеразвивающие упражнения. 
     Движения руками. Основные положения рук. Движения руками (сгибания, разгибания, 

круговые движения, повороты). Движения ногами. Движения в тазобедренном, коленном, 

голеностопном суставах. Основные положения: приседы, выпады вперед, в стороны. 

Движения туловищем. Наклоны, повороты. Прыжки: со взмахом руками; из глубокого 

приседа; с чередованием положений ног (врозь, вместе). 

Физическое совершенствование (практический материал) 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 
     Общеразвивающие упражнения для рук. Упражнения без предметов. Упражнения с 

предметами (мяч, палка). Общеразвивающие упражнения для ног. Упражнения с 

предметами (мяч, палка). Общеразвивающие упражнения для туловища. Наклоны с мячом 

в разные стороны. Упражнения для подготовки к бегу. Круговые движения коленей. 

Разновидности ходьбы. Выпады. Махи. Разновидности бега. Упражнения для подготовки к 

прыжкам. Круговые движения в суставах. Приседания. Махи. Многоскоки. Упражнения 

для подготовки к метаниям. Круговые движения руками (подробнее: кистями, в локтевых 

суставах и т.д.). Отведение рук. Упражнения для подготовки к занятиям гимнастикой. 

Круговые движения ногами и руками. Разновидности ходьбы. Выпады. Махи. Упражнения 

для мышц шеи. Упражнения для мышц туловища. Упражнения для подготовки к занятиям 

с мячом. Упражнения для кистей рук. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. 

Легкая атлетика 
     Бег. Общие правила для всех видов бега. Прыжок в длину с места. Определение 

результатов. Техника выполнения прыжка по фазам. Прыжок в длину с разбега. Техника 

выполнения прыжка. Прыжок в высоту с прямого разбега. Техника выполнения прыжка. 

Прыжок в глубину. Техника выполнения прыжка. Метание. Способы метания. Подводящие 

упражнения. Метание в цель. Метание на дальность. Метание набивного мяча. Способы: 

двумя руками из-за головы; от груди; двумя руками снизу вертикально вверх. 

Упражнения с мячами. Подбрасывание и ловля мяча. Подбрасывание и ловля мяча с 

выполнением упражнений во время полета мяча. 



 

Баскетбол 
     Стойка игрока: перемещение в стойки приставными шагами боком, лицом и спиной 

вперед; остановка двумя шагами и прыжком; повороты без мяча и с мячом; комбинация из 

основных элементов техники передвижений (перемещение в стойке, остановка, поворот, 

ускорение).  Ловля и передача мяча двумя руками от груди, из-за головы и от плеча на месте 

и в движении. Ведение мяча на месте и в движении с изменением направления движения и 

скорости. Штрафной бросок двумя руками с места от груди без сопротивления противника. 

Вырывание и выбивание мяча. «Стритбол» Технические действия без мяча и с мячом, 

тактические действия с мячом по упрощенным правилам, правила игры. 

Волейбол 
     Стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной 

вперед; ходьба и бег; выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.). 

Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед; передача мяча 

над собой. Прием мяча снизу двумя руками на месте и после перемещения вперед. Нижняя 

прямая подача мяча. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. 

Комбинация из основных элементов (приема, передачи, удара). Комбинация из основных 

элементов  техники перемещений и владения мяча. Тактика свободного нападения. 

Позиционное нападение без изменения позиции игроков. Игра по упрощенным правилам 

6:6, 2:2, 3:3, 4:4, 5:5. И на укороченных площадках.  Технические действия без мяча и с 

мячом, тактические действия с мячом по упрощенным правилам игры, Подводящая игра 

«Пионербол»- разучить и играть по правилам. 

Гимнастика с основами акробатики. 
Строевые упражнения 

Команды: «Становись!» «Равняйсь!» «Смирно!» «Вольно!»; Рапорт учителю; Повороты на 

месте, Расчет по порядку, Расчет по 2 и по 3; Перестроение из одной шеренги в две и три 

(на каждом уроке). 

Комплекс ОРУ:  без предметов и с предметами ходьба, бег (на каждом уроке). 

Прыжки: С гимнастической скамейки, спрыгивание и запрыгивание на ограниченную 

площадку, преодоление прыжком боком небольшого препятствия с опорой на одну руку, 

прыжки через скакалку. Упражнения в равновесии: ходьба по скамейки выпадами, назад на 

носках, опустившись в упор стоя на коленях, повороты на гимнастической скамейки. 

Акробатические упражнения – перекаты. Разновидности: группировка в положении лежа; 

группировка в приседе; перекат назад в группировке; перекат в строну в группировке; 

перекат назад перекатом вперед – упор присев. Кувырки. Разновидности: кувырок вперед; 

кувырок в сторону (перекат); кувырок назад. Акробатические упражнения – стойки на 

лопатках. Разновидности: стойка на лопатках с касанием носками ног пола за головой; 

стойка на лопатках вертикально.   
 


