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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Программа курса «Физическая культура» для 11 класса составлена в соответствии 

с: Федеральным законом об образовании в Российской Федерации (от 29.12.2012 N 273-

ФЗ (ред. от 29.07.2017)), требованиями Федерального государственного образовательного 

стандарта среднего общего образования (ФГОС СОО); примерной программы учебного 

курса Лях В. И. Л 98 Физическая культура. Примерные рабочие программы. Предметная 

линия учебников В. И. Ляха. 10—11 классы : учеб. пособие для общеобразовательных. 

организаций / В. И. Лях. — 6-е изд. — М. : Просвещение, 2019.):  

На изучение учебного предмета отводится  

11 класс – по 2 часов в неделю, 68 часов в год 

Целью физического воспитания на уровне среднего общего образования является 

содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической 

культуры личности школьника. Слагаемыми физической культуры являются: крепкое 

здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных 

способностей, знания и навыки в области физической культуры, мотивы и освоенные 

способы (умения) осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную 

деятельность. 

 В соответствии с целью образовательной области «Физическая культура» 

формулируются задачи учебного предмета: 

• содействие гармоничному физическому развитию, выработку 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 физиологической подготовленности; 

• расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными 

действиями и формирование умений применять их в различных по сложности 

условиях; 

• дальнейшее развитие кондиционных (силовых, скоростно-силовых, выносливости, 

скорости и гибкости) и координационных (быстроты перестроения двигательных 

действий, согласования, способностей к произвольному расслаблению мышц, 

вестибулярной устойчивости и др.) способностей; 

• формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной 

тренировке, значении занятий физической культурой для будущей трудовой 

деятельности, выполнении функции отцовства и материнства, подготовку к службе 

в армии; 

• закрепление потребности к регулярным занятиям физическими упражнениями и 

избранным видом спорта; 

• формирование адекватной самооценки личности, нравственного самосознания, 

мировоззрения, коллективизма, развитие целеустремленности, уверенности, 

выдержки, самообладания; 

• дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психической 

регуляции. 

Особенностями программы образовательной области «Физическая культура» за 

курс полного общего образования являются: 

• на уроках продолжается работа по выработке умений использовать средства 

физической культуры для укрепления состояния здоровья, противостояния 

стрессам, для отдыха и досуга. В числе оздоровительных задач важное место 

принадлежит формированию у молодых людей общественных и личных 

представлений о престижности высокого уровня здоровья и разносторонней 

физической подготовленности, а также содействию их гармоничному развитию. 



• процессе усвоения материала программы углубляются знания старшеклассников о 

закономерностях спортивной тренировки, двигательной активности, о значении 

занятий физической культурой для будущей трудовой деятельности, службы в 

армии, выполнения функций материнства и отцовства; даются конкретные 

представления о самостоятельных занятиях с целью улучшения физического 

развития и двигательной подготовленности с учетом индивидуальных особенностей 

учащихся. 

• в старшем школьном возрасте продолжается дальнейшее обогащение двигательного 

опыта, повышение координационного базиса путем освоения новых, еще более 

сложных двигательных действий и вырабатывается умение применять их в 

различных по сложности условиях. 

• в тесной взаимосвязи с закреплением и совершенствованием двигательных навыков 

(техники и тактики) осуществляется работа по разностороннему развитию 

кондиционных (силовых, скоростно-силовых, выносливости, скоростных, гибкости) 

и координационных (быстроты перестроения и согласования двигательных 

действий, способностей к произвольному расслаблению мышц, вестибулярной 

устойчивости) способностей, а также сочетанию этих способностей. 

• углубляется начатая на предыдущих ступенях работа по закреплению у юношей и 

девушек потребности к регулярным занятиям физическими упражнениями и 

избранным видом спорта, формированию у них адекватной самооценки. При этом 

делается акцент на воспитание таких нравственных и волевых качеств личности, как 

самосознание, мировоззрение, коллективизм, целеустремленность, выдержка, 

самообладание, а также на развитие психических процессов и обучение основам 

саморегуляции. 

I.Планируемые результаты  

Изучая содержание раздела «Знания о физической культуре», выпускник научится: 

• ориентироваться в основных статьях Федерального закона «О физической культуре 

и спорте в Российской Федерации», руководствоваться ими при организации здорового 

образа жизни и активного отдыха, участии в разнообразных формах организации 

физкультурно-оздоровительной деятельности и массового спорта; 

• положительно оценивать роль физической культуры в научной организации труда, 

профилактике профессиональных заболеваний и оптимизации работоспособности, 

предупреждении раннего старения и длительном сохранении творческой активности; 

• ориентироваться в современных оздоровительных системах физического 

воспитания, раскрывать их целевое назначение и формы организации, возможности 

использовать их содержание в индивидуальных формах занятий оздоровительной 

физической культурой. 

Выпускник получит возможность научиться: 

• характеризовать целевое предназначение различных оздоровительных мероприятий 

в режиме трудовой деятельности, сеансов релаксации, самомассажа и банных процедур, 

активно использовать их в целях профилактики умственного и физического 

перенапряжения, повышения функциональной активности основных психических 

процессов; 

• самостоятельно осуществлять подготовку к соревновательной деятельности, 

активно включаться в массовые формы соревнований по избранному виду спорта; 

• характеризовать основы системной организации гигиенических физкультурно-

оздоровительных мероприятий, планировать режимы двигательной активности, отбирать 

содержание для занятий оздоровительными формами физической культуры; 

• проводить реабилитационные мероприятия после травм и повреждений, комплексы 

корригирующих упражнений с учётом индивидуальных показателей здоровья. 

 



Осваивая содержание «Способы двигательной (физкультурной) деятельности», 

выпускник научится: 

• осуществлять совместную деятельность в организации и проведении массовых 

спортивных соревнований, физкультурно-оздоровительных и спортивно-оздоровительных 

мероприятий, занятий физическими упражнениями разной направленности; 

• определять функциональную направленность упражнений из современных 

оздоровительных систем физического воспитания, владеть технологиями по их 

использованию в индивидуальных занятиях физической культурой с учётом показателей 

здоровья, интересов и потребностей в повышении физической дееспособности организма, 

формировании телосложения и регулировании массы тела; 

• планировать содержание и направленность процесса самостоятельной подготовки к 

выполнению нормативных требований Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса ГТО, осваивать технику тестовых упражнений и повышать уровень развития 

основных физических качеств; 

• тестировать индивидуальное состояние здоровья и физическую работоспособность, 

анализировать и оценивать динамику их показателей в режиме учебной деятельности. 

Выпускник получит возможность научиться: 

• пользоваться принципами спортивной тренировки, планировать и регулировать 

режимы физических нагрузок в системе целенаправленных занятий спортивной 

подготовкой, определять эффективность их влияния на рост функциональных 

возможностей основных систем организма; 

• осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

• участвовать в массовых соревнованиях по национальным видам спорта. 

 

Овладевая содержанием раздела «Физическое совершенствование», выпускник 

научится: 

• выполнять комплекс упражнений лечебной физической культуры для разных форм 

нозологии, комплексы оздоровительной физической культуры для профилактики 

утомления и перенапряжения организма, предупреждения заболеваний, присущих 

массовым профессиям; 

• выполнять упражнения современных оздоровительных систем в конструкции 

направленного решения определённых индивидуально востребованных задач и целевых 

установок (атлетическая гимнастика, аэробика, ритмика, шейпинг и др.); 

• выполнять комплексы упражнений и технические действия физической подготовки, 

направленно ориентированной на выполнение нормативных требований Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса ГТО; 

• выполнять технические действия защитного характера из современных атлетических 

единоборств (стойки и захваты, броски и удержания, защитные действия и приёмы); 

• выполнять технико-тактические действия, физические упражнения и технические 

приёмы избранного вида спорта в условиях соревновательной деятельности (лёгкая 

атлетика, лыжные гонки, акробатика и гимнастика, плавание, спортивные игры). 

Выпускник получит возможность научиться: 

• выполнять упражнения физической подготовки, ориентированные на повышение 

спортивного результата в избранном виде спорта, и нормативы Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса ГТО, выполнять нормативы физической подготовки 

для учащихся данного возраста. 

• 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 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. 

В результате у выпускников будут сформированы личностные, регулятивные, 

познавательные и коммуникативные универсальные учебные действия. 

 

№ Формируемые 

УУД 

11 класс 

1 Личностные УУД - владение способами наблюдения за показателями 

индивидуального здоровья, физического развития и 

физической подготовленности, использование этих 

показателей в организации и проведении самостоятельных 

форм занятий физической культурой; - нравственное сознание 

и поведение на основе общечеловеческих ценностей; - 

эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, 

спорта; - принятие и реализация ценностей здорового и 

безопасного образа жизни, потребности в физическом 

самосовершенствовании, занятиях спортивно-

оздоровительной деятельностью, неприятие вредных 

привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков; - 

бережное, ответственное и компетентное отношение к 

физическому и психологическому здоровью, как 

собственному, так и других людей, умение оказывать первую 

помощь. 

2 Метапредметные 

УУД 

- владение способами организации и проведения 

разнообразных форм занятий физическими упражнениями, их 

планирования и наполнения содержанием; -владение умениями 

выполнения двигательных действий и физических упражнений 

базовых видов спорта и оздоровительной физической 

культуры, активно их использовать в самостоятельно 

организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-

оздоровительной деятельности; - владение способами 

наблюдения за показателями индивидуального здоровья, 

физического развития и физической подготовленности, 

величиной физических нагрузок, использования этих 

показателей в организации и проведении самостоятельных 

форм занятий. 

3 Познавательные 

УУД 

искать и находить обобщенные способы решения задач, в 

том числе, осуществлять развернутый информационный поиск 

и ставить на его основе новые (учебные и познавательные) 

задачи; 

критически оценивать и интерпретировать информацию с 

разных позиций,  распознавать и фиксировать противоречия в 

информационных источниках; 



выстраивать индивидуальную образовательную 

траекторию, учитывая ограничения со стороны других 

участников и ресурсные ограничения; 

менять и удерживать разные позиции в познавательной 

деятельности. 

 
4 Коммуникативные 

УУД 

развернуто, логично и точно излагать свою точку зрения с 

использованием адекватных (устных и письменных) 

языковых средств; 

•  

II.. Содержание учебного предмета 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки (11 класс) 

Социокультурные 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. 

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. 

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. 

 

Медико-биологические основы 

Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укреплении 

здоровья; поддержание репродуктивных функций человека, сохранение его 

творческой активности и долголетия. 

Закрепление навыков закаливания 

Воздушные и солнечные ванны, обтирание, обливание, душ, купание в реке, 

хождение босиком, пользование баней. 

 

Физическое совершенствование 

Баскетбол (11 класс) 

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 класс) 

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. 

Футбол (11 класс) 

Передвижения полевого игрока. Остановки мяча. Ведение мяча. Удары по мячу. 

Обманные движения (финты). Отбор мяча. Техника вратаря: ловля, отбивание, 

перевод, броски мяча. Индивидуальные тактические действия в нападении. 

Групповые тактические действия в нападении. Командные тактические действия в 

нападении. Индивидуальные тактические действия в защите. Групповые 

тактические действия в нападении. Командные тактические действия в нападении. 

Двухсторонняя игра в футбол. 

Гимнастика с элементами акробатики (11 класс) 

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 (11 класс) 

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. 

Подготовка к выполнению видов испытаний (11 класс) 

 

Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, 

предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов 

к труду и обороне" (ГТО). 

 

III.Тематическое планирование  

№ 

п\п 

 

 

Вид программного материала 

Количество часов (уроков) 

Класс 

 

11 

1. 
 

Основы знаний о физической культуре, 

умения и навыки 

В процессе урока 

                 2. Физическое совершенствование 

2.1 Гимнастика с элементами акробатики 12 

2.2 Легкая атлетика 16 

2.3 Спортивные игры (баскетбол) 14 

3.Вариативная часть 

3.1 Спортивные игры (волейбол) 14 

3.2 Лыжная подготовка 12 
 

ИТОГО: 68 

 

УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА  



ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧЕНИКА 

Физическая культура, 10-11 класс/Матвеев А.П., Акционерное общество «Издательство 

«Просвещение»; 

 Физическая культура, 10-11 класс/Лях В.И.., Акционерное общество «Издательство 

«Просвещение»; 

МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧИТЕЛЯ 

Физическая культура, 10-11 класс/Матвеев А.П., Акционерное общество «Издательство 

«Просвещение»; 

Физическая культура, 10-11 класс/ Петрова Т.В., Копылов Ю.А., Полянская Н.В. и другие, 

Общество с ограниченной ответственностью «Издательский центр ВЕНТАНА-ГРАФ»; 

Акционерное общество «Издательство Просвещение»; 

Физическая культура, 10-11 класс/Гурьев С.В.; под редакцией Виленского М.Я., ООО 

«Русское слово-учебник»; 

Физическая культура. 10-11 класс/Виленский М.Я., Туревский И.М., Торочкова Т.Ю. и 

другие; под редакцией Виленского М.Я., Акционерное общество «Издательство 

«Просвещение»; 

  

ЦИФРОВЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕСУРСЫ И РЕСУРСЫ СЕТИ ИНТЕРНЕТ 

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru 
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