
I. Планируемые результаты освоения учебного предмета 

«Физическая культура»  11 класс 

 

Личностные результаты: 

• положительное отношение школьников к занятиям двигательной 

деятельностью, накопление необходимых знаний, а также в умении 

использовать ценности физической культуры для удовлетворения 

индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно 

значимых результатов в физическом совершенстве. 

• проявление положительных качеств личности и управление своими 

эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

• проявление дисциплинированности, трудолюбие и упорство в 

достижении поставленных целей; 

• оказание бескорыстной помощи своим сверстникам, нахождение с 

ними общего языка и общих интересов. 

 В области познавательной культуры: 

- владение знаниями об индивидуальных особенностях физического 

развития и физической подготовленности. 

- владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о 

способах профилактики заболеваний средствам физической культуры. 

- знакомство с традициями и национальными играми. 

- владение знаниями об основах организации и проведения занятий 

физической культурой оздоровительной и тренировочной направленности, 

составлении содержания занятий в соответствии с собственными задачами, 

индивидуальными особенностями физического развития и физической 

подготовленности. 

В области нравственной культуры:  

- способность активно включаться в совместные физкультурно-

оздоровительные и спортивные мероприятия, принимать участие в их 

организации и проведении;  



- способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру 

общения и взаимодействия в процессе занятий физической культурой, 

игровой и соревновательной деятельности; 

В области трудовой культуры:  

- умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, 

спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным 

соревнованиям;  

- соблюдать технику безопасности на уроке, в школе, вне школы; 

В области эстетики: - красивая и правильная осанка, умение ее 

длительно сохранять при разных формах движений и передвижений; 

- хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых 

норм и представлений посредством занятий физической культурой;  

 В области коммуникативной культуры: - анализировать и творчески 

применять полученные знания в самостоятельных занятиях физической 

культурой; 

- 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, а различных изменяющихся внешних условий; - 

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 качества при 

выполнении тестовых упражнений по физической культуре. 

- владение навыками традиционных игр. 

Метапредметные результаты: 

 В области познавательной культуры: 

- понимание физической культуры как средства организации здорового 

образа жизни, профилактика вредных привычек и девиантного 

(отклоняющегося) поведения; 



- понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и 

самореализации человека. 

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. 

 В области эстетической культуры: - 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; 

- владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и 

обосновывать собственную точку зрения, доводить ее до собеседника. 

 В области физической культуры: - 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: 

 В области познавательной культуры: - знания по истории и развитию 

спорта и олимпийского движения, о положительном влиянии на укрепление 

мира и дружбы между народами; - знания о здоровом образе жизни, его связи 

с укреплением здоровья и профилактикой вредных привычек, о роли и месте 

физической культуры в организации здорового образа жизни. 

В области нравственной культуры: 



- умение оказывать помощь товарищу при освоении новых 

двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать 

технику их выполнения; 

- способность проявлять дисциплинированность и уважительное 

отношение к сопернику в условиях игровой и соревновательной 

деятельности, соблюдать правила игры и соревнований. 

 В области трудовой культуры: -  способность преодолевать 

трудности, выполнять учебные задания по технической и физической 

подготовке в полном объеме; 

- обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и 

оборудования, спортивной одежды. 

 В области эстетической культуры: - способности вести наблюдения 

за динамикой показателей физического развития и осанки, объективно 

оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и представлениями. 

 В области коммуникативной культуры: -  способность интересно и 

доступно излагать знания о физической культуре, грамотно пользоваться 

понятийным аппаратом; 

В области физической культуры: - способность проводить 

самостоятельные занятия по освоению новых двигательных действий и 

развитию основных физических качеств, контролировать и анализировать 

эффективность этих занятий. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



II. Содержание  основного общего образования по учебному предмету 

10 - 11 класс (204 часа) 

Знания о физической культуре. История и современное развитие 

физической культуры (изучается в ходе урока). Олимпийские игры 

древности. Физическая культура в современном обществе. Возрождение 

Олимпийских игр и олимпийского движения. Олимпийское движение в 

России. Современные Олимпийские игры. Краткая характеристика видов 

спорта, входящих в программу Олимпийских игр. Физическое культура в 

современном обществе. Организация и проведение пеших туристических 

походов. Требование техники безопасности и бережного отношения к 

природе. Физическая культура человека. Физическая подготовка и ее связь с 

укреплением здоровья, развитием физических качеств. Техническая 

подготовка. Техника движений и ее основные показатели. Здоровье и 

здоровый образ жизни. Коррекция осанки и телосложения. Режим дня, и его 

основное содержание, и правила планирования. Влияние занятий физической 

культурой на формирование положительных качеств личности. Контроль и 

наблюдения за состоянием здоровья, физическим развитием и физической 

подготовленностью. Требование безопасности и первая помощь при травмах 

во время занятий физической культурой и спортом. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности (изучается в 

ходе урока). Организация и проведение самостоятельных занятий 

физической культурой. Подготовка к занятиям физической культурой (выбор 

мест занятий, инвентаря и одежды, планирование занятий с разной 

функциональной направленностью). Подбор упражнений и составление 

индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, 

физкультпауз, коррекция осанки и телосложения. Составление планов и 

самостоятельное проведение занятий спортивной подготовки, прикладной 

физической подготовкой с учетом индивидуальных показаний здоровья и 

физического развития. Организация досуга средствами физической 

культуры. Оценка эффективности занятий физической культурой. 

Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий. Оценка 

техника осваиваемых упражнений, способы выявления и устранения 

технических ошибок. Измерение резервов организма (с помощью 

простейших функциональных проб). Расширение двигательного опыта за 

счет упражнений, ориентированных на развитие основных физических 

качеств, повышение функциональных возможностей основных систем 

организма, в том числе в подготовке к выполнению нормативов 



Всероссийского физкультурно – спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО) 

Физическое совершенствование. Физкультурно – оздоровительная 

деятельность. 

Физкультурно – оздоровительная деятельность. (изучается в ходе 

урока). Физкультурно – оздоровительная деятельность. Комплексы 

упражнений для оздоровительных форм занятий физической культурой. 

Комплексы упражнений современных оздоровительных систем физического 

воспитания, ориентированных на повышение функциональных возможностей 

организма, развитие основных физических качеств. Индивидуальные 

комплексы адаптивной физической культуры (при нарушении опорно – 

двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и 

кровообращения, при близорукости). 

Спортивно – оздоровительная деятельность. (102 часа). Расширение 

двигательного опыта за счет упражнений, ориентированных на развитие 

основных физических качеств, повышение функциональных возможностей 

основных систем организма, в том числе в подготовке к выполнению 

нормативов Всероссийского физкультурно – спортивного комплекса «Готов 

к труду и обороне» (ГТО). Гимнастика с основами акробатики: 

организующие команды и приёмы. Акробатические упражнения и 

комбинации. Ритмическая гимнастики с элементами хореографии (девочки). 

Легкая атлетика: беговые упражнения. Прыжковые упражнения. 

Упражнения в метании малого мяча. Спортивные игры: технико – 

тактические действия и приёмы игры в футбол, мини – футбол, волейбол, 

баскетбол. Правила спортивных игр. Игры по правилам. Национальные виды 

спорта: технико – тактические действия и правила. Лыжная подготовка: 

передвижение на лыжах разными способами. Подъёмы, спуски, повороты, 

торможения.) 

Гимнастика с основами акробатики (9 часов): Организующие 

команды и приемы: Повороты кругом в движении. Перестроение из одной 

колонны по одному в колонну по два, по четыре, по восемь в движении. 

Акробатические упражнения и комбинации: Юноши: длинный кувырок 

вперед через препятствие на высоте до 90 см., стойка на руках с помощью. 

Кувырок назад через стойку на руках, с помощью. Переворот боком. 

Комбинации из ранее изученных элементов. Девушки: сед углом, стоя на 



коленях наклон назад, стойка на лопатках.  Комбинации из ранее изученных 

элементов. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: танцевальные 

упражнения, общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами; 

развитие координационных, силовых способностей, гибкости и правильной 

осанки: сочетание различных положений рук, ног, туловища; сочетание 

движений руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми движениями 

ногой, с подскоками, с приседанием, с поворотом; общеразвивающие 

упражнения в парах; эстафеты и игры с использованием гимнастических 

упражнений и инвентаря; лазанье по канату; прыжки со скакалкой; броски 

набивного мяча; общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой 

для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника; 

упражнение на осанку; упражнения на укрепление мышц стопы; дыхательная 

гимнастика. 

Легкая атлетика (36 часов). Беговые упражнения, прыжковые 

упражнения.  

Техника спринтерского бега: высокий и низкий старт до 40 м., 

Стартовый разгон. Бег на результат на 100м. Эстафетный бег.  

Техника длительного бега: бег в равномерном и попеременном темпе 

до 20 - 25 минут, бег на 3000м (юноши), бег в равномерном и попеременном 

темпе до 15 - 20 минут, бег на 2000м (девушки).  

Техника прыжка в длину: прыжки в длину с 13 – 15 шагов разбега. 

Техника прыжка в высоту: прыжок в высоту с 9 - 11 шагов разбега 

способом «перешагиванием».  

Техника метание малого мяча:  

Юноши: метание мяча 150 г с 4 – 5 бросковых шагов с полного разбега  

на дальность в коридор 10 м и заданное расстояние. в горизонтальную и 

вертикальную цель (1х1 м) с расстояния до 20 м. Метание гранаты 500 – 700 

г с места на дальность, с колена, лёжа; с 4 – 5 бросковых шагов с 

укороченного и полного разбега на дальность в коридор 10 м и на заданное 

расстояние; в горизонтальную цель (2х2 м) с расстояния 10 – 12 м. Бросок 

набивного мяча (3 кг) двумя руками из различных исходных положений с 

места, с одного – четырех шагов вперед – вверх на дальность и заданное 

расстояние. 



Девушки: метание теннисного мяча и мяча 150 г с места на дальность, с  

4 – 5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега на дальность и 

заданное расстояние в коридор 10 м; в горизонтальную и вертикальную цель 

(1 х 1 м) с расстояния 12 – 14 м. Метание гранаты 300 – 500 г с места на 

дальность,  с 4 – 5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега на 

дальность в коридор 10 м и на заданное расстояние. Бросок набивного мяча 

(2 кг) двумя руками из различных исходных положений с места, с одного – 

четырех шагов вперед – вверх на дальность и заданное расстояние. 

Развитие выносливости:  

Юноши: Длительный бег до 25 мин, кросс, бег с препятствиями, бег с 

гандикапом, в парах, группой, эстафеты, круговая тренировка. 

Девушки: длительный бег до 20 минут. 

Развитие скоростно – силовых способностей: прыжки и многоскоки, 

метание в цель и на дальность разных снарядов из разных и.п., толкание 

ядра, набивных мячей, круговая тренировка. 

Развитие скоростных и координационных способностей: 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 снарядов из различных и.п. в цель и на дальность обеими руками. 

Спортивные игры: Баскетбол (21часов):  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 защите и нападении. 

Волейбол (18 часов): комбинации из освоенных элементов техники 

передвижений. Варианты техники приема и передачи мяча. Варианты подач 

мяча. Варианты нападающего удара через сетку. Варианты блокирования 

нападающих ударов (одиночные и вдвоём), страховка.  Индивидуальные, 

групповые и командные тактические действия в защите и нападении. 

Лыжные гонки (18 часов)  



10 класс: Переход с одновременных ходов на попеременные. 

Преодоление подъёмов и препятствий. Прохождение дистанции до 5 км 

(девушки), до 6 мкм (юноши).  

11 класс: Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и 

состоянии лыжни. Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, 

лидирование, обгон, финиширование и др. Прохождение дистанции до 5 км 

(девушки) и до 8 км (юноши).  

10 – 11 класс: 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. 

Прикладная физическая подготовка (изучается в ходе урока). 

Ходьба, бег и прыжки, выполняемые разными способами в разных условиях; 

лазание, перелезание, ползание; метание малого мяча по движущейся 

мишени; преодоление препятствий разной сложности, передвижение в висах 

и упорах. Полосы препятствий, включающие разнообразные прикладные 

упражнения. 

Общефизическая подготовка (изучается в ходе урока). Упражнения, 

ориентированные на развитие основных физических качеств (силы, 

быстроты, выносливости, координации, гибкости, ловкости.) 

Специальная физическая подготовка (изучается в ходе урока). 

Упражнения. Ориентированные на развитие специальных физических 

качеств, определяемых базовым видом спорта (гимнастика с основами 

акробатики. Лёгкая атлетика. Лыжная подготовка. Спортивные игры.) 

Подготовка к выполнению нормативов ВФСК ГТО (в ходе урока): 

Повышение функциональных возможностей основных систем организма, в 

том числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского 

физкультурно – спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).        

Критерии и нормы оценки знаний обучающихся 

При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные 

возможности, уровень физического развития и двигательные возможности, 

последствия заболеваний учащихся.          

Классификация ошибок и недочетов, влияющих на снижение 

оценки 



Мелкими ошибками считаются такие, которые не влияют на качество 

и результат выполнения. К мелким ошибкам в основном относятся 

неточность отталкивания, нарушение ритма, неправильное исходное 

положение, «заступ» при приземлении. 

Значительные ошибки – это такие, которые не вызывают особого 

искажения структуры движений, но влияют на качество выполнения, хотя 

количественный показатель ниже предполагаемого ненамного. К 

значительным ошибкам относятся: 

 старт не из требуемого положения; 

 отталкивание далеко от планки при выполнении прыжков в длину, 

высоту; 

 бросок мяча в кольцо, метание в цель с наличием дополнительных 

движений; 

 несинхронность выполнения упражнения. 

Грубые ошибки – это такие, которые искажают технику движения, 

влияют на качество и результат выполнения упражнения. 

Характеристика цифровой оценки (отметки) 

Оценка «5» выставляется за качественное выполнение упражнений, 

допускается наличие мелких ошибок. 

Оценка «4» выставляется, если допущено не более одной значительной 

ошибки и несколько мелких. 

Оценка «3» выставляется, если допущены две значительные ошибки и 

несколько грубых. Но ученик при повторных выполнениях может улучшить 

результат. 

Оценка «2» выставляется, если упражнение не выполнено. Причиной 

невыполнения является наличие грубых ошибок. 

В 10 классе оценка за технику ставится лишь при выполнении 

упражнений в равновесии, лазанье, с элементами акробатики, при 

построениях, перестроениях, в ходьбе.  

В остальных видах спорта (бег, прыжки, метание, броски, ходьба), 

необходимо учитывать результат: секунды, количество, длину, высоту. 

 

 



Уровень подготовки учащихся 10 - 11 классов. 

Физические 

способности 

Контрольные 

упражнения 

возраст Юноши  девушки 

Лет низкий средний высокий низкий средний высоки

й 

Скоростные Бег 30 метров 16 лет 

17 лет 

5,2 

5,1 

5,1-4,8 

5,0-4,7 

4,4 

4,3 

6,1 

6,1 

5,9-5,3 

5,9-5,3 

4,8 

4,8 

Координационн

ые 

Челночный 

бег 3*10м 

16 лет 

17 лет 

8,2 

8,1 

8,0-7,7 

7,9-7,5 

7,3 

7,2 

9,7 

9,6 

9,3-8,7 

9,3-8,7 

8,4 

8,4 

Скоростно - 

силовые 

Прыжки в 

длину с 

места, см. 

16 лет 

17 лет 

180 

190 

195-210 

205-220 

230 

240 

160 

160 

170-190 

170-190 

210 

210 

Выносливость 6 – минутный 

бег, м. 

16 лет 

17 лет 

1100 

1100 

1300-1400 

1300-1400 

1500 

1500 

900 

900 

1050-1200 

1050-1200 

1300 

1300 

Силовые Подтягивание 

на высокой 

перекладине 

16 лет 

17 лет 

4 

5 

8-9 

9-10 

11 

12 

   

Силовые Подтягивание 

на низкой 

перекладине 

16 лет 

17 лет 

   6 

6 

 

13-15 

13-15 

18 

18 

Гибкость Наклон 

вперед из 

положения 

сидя, см. 

16 лет 

17 лет 

5 

5 

9-12 

9-12 

15 

15 

7 

7 

12-14 

12-14 

20 

20 

 

 

 

 

 

 

 

 



III. Тематический план. 

Распределение учебно-тематическое материала. 

№ 

п/п 

Разделы программы Воспитательные задачи Количество часов 

 11 класс 

1 Знания о физической 

культуре 

- воспитание интереса к 

предмету, к учению 

- повышение внутренней 

мотивации учеников 

- воспитывать умение работать 

в группе, навыки 

сотрудничества 

- содействовать физическому 

воспитанию учащихся 

- содействовать военно  

патриотическому воспитанию 

- воспитывать умение 

преодолевать трудности, 

аккуратность при выполнении 

заданий, силы воли, 

настойчивости, упорства. 

- воспитание ответственности за 

честь и человеческое 

достоинство 

-воспитывать чувства 

сопереживания, честности. 

-формирование патриотизма 

 

В процессе уроков 

2 Легкая атлетика 36 

3 Гимнастика с элементами 

акробатики 

9 

4 Баскетбол 21 

5 Волейбол 18 

6 Лыжная подготовка 18 

7 Подготовка к выполнению 

нормативов ВФСК ГТО 

В процессе уроков 

Количество уроков в неделю  3 

Итого  102 



 


