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Пояснительная записка 

 

Рабочая программа по физической культуре разработана на основе Рабочий план 

разработан на основе Примерной программы и авторской программы «Комплексная 

программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» В. И. Ляха, А. А. Зданевича 

(М.: Просвещение, 2010). 

Программа адресована учащимся 11 классов ГБОУ лицея № 299 и рассчитана на 102 

часов в год, 3 часа в неделю. 

Содержание данной рабочей программы при трёх часовых занятиях в неделю 

среднего (полного) общего образования  по физической культуре направлено в первую 

очередь на выполнение федерального компонента государственного стандарта образования 

по физической культуре и, соответственно, на выполнение базовой части  комплексной  

программы физического воспитания учащихся  1 – 11 классов  под редакцией доктора 

педагогических наук,, профессора В.И.Ляха 

Целью физического воспитания в школе 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. 

Достижение цели физического воспитания обеспечивается решением следующих 

основных задач, направленных на: 

− содействие гармоническому развитию личности, выработку умений 

использовать физические упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды 

для укрепления здоровья, противостояния стрессам; 

− на расширение двигательного опыта посредством овладения новыми 

двигательными действиями и формирование умений применять их в различных по 

сложности условиях; 

− на дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей; 

− на формирование знаний о закономерностях двигательной активности, 

спортивной тренировки, значении занятий физической культуры для будущей трудовой 

деятельности; 

− на углубленное представление об основных видах спорта; 

− на закрепление потребности к самостоятельным занятиям физическими 

упражнениями и занятием любимым видом спорта в свободное время; 

− на формирование адекватной оценки собственных физических возможностей, 
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содействию развития психических процессов и обучению психической саморегуляции. 

Планируемые результаты 

В результате изучения физической культуры на базовом уровне ученик должен 

знать/понимать: 

– влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, 

профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек; 

– способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности; 

– правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими 

упражнениями различной направленности; 

уметь: 

– выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной 

(лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, 

комплексы упражнений атлетической гимнастики; 

– выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации; 

– преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием 

разнообразных способов передвижения; 

– выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки; 

– осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической 

культурой; 

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и 

повседневной жизни: 

– для повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья; 

– подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах 

Российской Федерации; 

– организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия 

в массовых спортивных соревнованиях; 

– активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа 

жизни; 

владеть компетенциями: учебно-познавательной, личностного самосовершенствования, 

коммуникативной. 

Программа состоит из трех разделов: «Знания о физической культуре» 

(информационный компонент), «Способы физкультурной деятельности» (операционный 

компонент) и «Физическое совершенствование» (мотивационный компонент). 

Содержание первого раздела «Знания о физической культуре» соответствует 

основным направлениям развития познавательной активности человека: знания о природе 

(медико-биологические основы деятельности), знания о человеке (психолого-

педагогические основы деятельности), знания об обществе (историко-социологические 

основы деятельности). 

Раздел «Способы физкультурной деятельности» соотносится с представлениями о 

самостоятельных занятиях физическими упражнениями, способах организации исполнения 

и контроля за физическим развитием и физической подготовленностью учащихся. 

Содержание раздела «Физическое совершенствование» ориентировано на 

гармоничное физическое развитие, всестороннюю физическую подготовку и укрепление 

здоровья школьников. Данный раздел включает в себя освоение жизненно важных навыков 
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и умений, подвижных игр и двигательных действий из программных видов спорта, а аткже 

общеразвивающих упражнений с различной функциональной направленностью. 

 
Содержание тем учебного курса 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. 

Социокультурные основы. 

11 класс. Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в 

отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы 

организации. 

Психолого-педагогические основы. 

Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы составления 

комплексов физических упражнений из современных систем физического воспитания. 

Основные технико-тактические действия в избранном виде спорта. 

11 класс. Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по 

различным 

видам спорта. Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовых 

мероприятиях. Способы регулирования массы тела. 

Медико-биологические основы. 

      11 класс. Особенности техники безопасности и профилактики травматизма, 

профилактические и восстановительные мероприятия при организации и проведении 

спортивно-массовых и индивидуальных форм занятий физической культурой и спортом. 

Вредные привычки, причины их возникновения и пагубное влияние на здоровье. 

Приемы саморегуляции. 

11 классы. Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировки. 

Элементы йоги. 

Баскетбол. 

11 классы. Терминология баскетбола. Влияние игровых упражнений на развитие 

координационных способностей, психохимические процессы; воспитание нравственных и 

волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. 

Организация и проведение соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при 

занятиях баскетболом. 

 

Волейбол. 

11 классы. Терминология волейбола. Влияние игровых упражнений на развитие 

координационных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и 

волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. 

Организация и проведение соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при 

занятиях баскетболом. 

Гимнастика с элементами акробатики, 

11 классы. Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние 

гимнастических упражнений на телосложение человека. Техника безопасности при 

занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи при занятиях гимнастическими 

упражнениями. Самоконтроль при занятиях гимнастикой. 

Легкая атлетика. 

11 классы. Основы биомеханики легкоатлетических упражнений. Влияние легкой 

атлетики на развитие двигательных качеств. Правила проведения соревнований. Техника 
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безопасности при проведении занятий легкой атлетикой. Самоконтроль при занятиях легкой 

атлетикой. 

Требования к подготовке учащихся по предмету 

По окончании средней школы учащиеся должны: 

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, 

профилактике вредных привычек, ведении здорового образа жизни. 

Характеризовать: 

− Индивидуальные особенности физического и психического развития и их связь с 

регулярными занятиями физическими упражнениями; 

− Особенности функционирования основных органов и структур организма во время 

занятий физическими упражнениями, особенности планирования индивидуальных 

занятий физическими упражнениями различной направленности и контроля их 

эффективности; 

− Особенности организации и проведения индивидуальных занятий 

физическими упражнениями общей профессионально-прикладной и 

оздоровительно-корригирующей направленности; 

− 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 форм занятий физическими 

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 физической 

культурой. 

 

Проводить: 

− Самостоятельные и самодеятельные занятия физическими упражнениями с 

общей профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей 

направленностью; 

− Контроль индивидуального физического развития и физической 

подготовленностью, физической работоспособностью, осанкой; 

− Приемы страховки и самостраховки во время занятий физическими 



5 

 

упражнениями, приемы оказания первой помогли 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 систем занятий. 

Определять: 

− Уровни индивидуального физического развития и двигательной 

подготовленности; 

− Эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное состояние 

организма и физическую работоспособность; 

− Дозировку физической нагрузки и направленность воздействий физических 

упражнений. 

 

 

Демонстрировать: 

Физические способности Физические упражнения Юноши девушки 

Скоростные 
Бег 30 м, с 5,0 5,4 

Бег 100 м, с 14,3 17,5 

Силовые 

Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 
10 раз  

Подтягивание из виса 

лёжа на низкой 

перекладине 

 14 раз 

Прыжок в длину с места, 

см. 
215 170 

К выносливости 
Кроссовый бег на 3 км 13 мин 50 с  

Кроссовый бег на 2 км  10 мин 00 с 

 

Двигательные умения, навыки и способности. 

      В метаниях на дальность и на меткость: 

− Метать различные по массе и форме снаряды с места и с полного разбега (12-

15 м) с использованием четырехшажного варианта бросковых шагов; 

− Метать различные по массе и форме снаряды в горизонтальную цель 2,5 X 2,5 

м с 10 - 20 м (девушки) и 15 - 25 м (юноши); 

− Метать теннисный мяч в вертикальную цель 1Х1мс10м (девушки) и с 15 -20 м 

(юноши). 

В гимнастических и акробатических упражнениях: 

− Выполнять комбинацию из пяти элементов на брусьях или перекладине 

(юноши), на бревне или разновысоких брусьях (девушки); 

− Выполнять опорный прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115 -125 
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см (юноши); 

− 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) 

В спортивных играх: 

− Демонстрировать и применять в игре или в процессе выполнения специально 

созданного комплексного упражнения основные технико-тактические 

действия одной из спортивных игр. 

 

 

Поурочно-тематическое планирование 

 

№ 

темы 

Тема учебного предмета Кол-во часов 

1.  Легкая атлетика 21 

2.  Гимнастика 21 

3.  Волейбол 21 

4.  Баскетбол 21 

5.            Легкая атлетика 18 

итого  102 
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УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКИЙ КОМПЛЕКС 

Для учащихся: 

Лях В.И. Физическая культура. 10-11 кл. (ФГОС). - М.: Просвещение, 2013 

Для учителя: 

Лях В. И. Физическая культура. Рабочие программы. Предметная линия учебников В. И. 

Ляха. 10 - 11 классы. 

Лях В. И. Физическая культура. 1 – 11 классы: комплексная программа физического воспитания 

учащихся 


