
 

 
 

 

 

 

 



ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

к тематическому планированию по физической культуре 

для учащихся 11 классов 

Рабочая программа по  физической культуре  для 11 класса разработана на основе 

основной образовательной программы основного общего образования МКОУ СОШ №16 

г. Бирюсинска.  

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

Основная образовательная программа основного общего образования определяет 

содержание и организацию учебного процесса и направлена на формирование общей 

культуры, духовно-нравственное, социальное, личностное и интеллектуальное развитие 

обучающихся, создание основ первоначальных представлений о значении физической 

культуры и ее влиянии на развитие человека. 

Цель: физическое воспитание в основной школе должно обеспечить физическое, 

эмоциональное, интеллектуальное и социальное развитие личности обучающихся, 

формирование и развитие установок активного, здорового образа жизни. 

      Освоение учебного предмета «Физическая культура направлено на развитие 

двигательной активности обучающихся, достижение положительной динамики в развитии 

основных физических качеств, повышение функциональных 

возможностей основных систем организма, формирование потребности в 

систематических занятиях физической культурой и спортом. 

В процессе освоения предмета «Физическая культура» на уровне основного 

общего образования формируется система знаний о физическом 

совершенствовании человека, приобретается опыт организации самостоятельных занятий 

физической культурой с учётом индивидуальных особенностей и способностей, 

формируются умения применять средства физической культуры для организации учебной 

и досуговой деятельности. 

Место учебного предмета в учебном плане 

       Курс «Физическая культура» в 11 классе из расчета 3 часа в неделю (всего 102ч) в 11 

классе – 102ч. Третий час на преподавание учебного предмета «Физическая культура» 

был введен приказом Минобрнауки от 30 августа 2010 г. № 889. В приказе было указано: 

«Третий час учебного предмета «Физическая культура» использовать на увеличение 

двигательной активности и развитие физических качеств обучающихся, внедрение 

современных систем физического воспитания». 

Распределение учебного времени прохождения программного  

материала по физической культуре в 11 классе 

 
№ 
п/п  
 

 

 

 

Вид программного материала 

 

 

 

Количество часов (уроков)  

Класс  

  11(д) 11(ю) 

1  Основы знаний о физической культуре  В процессе урока 

2 Баскетбол    23 23 

3 Волейбол    23 23 

4 Мини-футбол   7 7 

5  Гимнастика с элементами акробатики    21        21 

6  Легкая атлетика    23 23 
7 Кроссовая подготовка   5 5 
 Итого   102 102 

 

В базовую часть входит материал в соответствии с федеральным компонентом 

учебного плана, региональный компонент (лыжная подготовка не ведётся из-за отсутствия 



материальной базы приказ №___71/2__от__05.11.08_- данные часы я распределила на 

следующие разделы программы: спортивные игры, лёгкая атлетика. Базовая часть 

выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая культура». 

Вариативная часть включает в себя программный материал по баскетболу и лёгкой 

атлетике. Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет 

увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных. Для ознакомления с 

теоретическими сведениями выделятся время в процессе уроков. 

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА 

Задачи физического воспитания учащихся 11 классов направлены: 

– на содействие гармоническому развитию личности, укрепление здоровья 

учащихся, закрепление навыков правильной осанки, профилактику плоскостопия, 

содействие гармоническому развитию, выработку устойчивости к неблагоприятным 

условиям внешней среды, воспитание ценностных ориентаций на здоровый образ жизни; 

– обучение основам базовых видов двигательных действий; 

– дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей; 

– формирование знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических 

упражнений на состояние здоровья, работоспособности и развитие двигательных 

способностей на основе знаний о системе организма; 

– углубленное представление об основных видах спорта; 

– приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и занятием 

любимым видом спорта в свободное время; 

– формирование адекватной оценки собственных физических  возможностей; 

– содействие развитию психических процессов и обучению психической 

саморегуляции. 

 Физкультурно-оздоровительная деятельность  
Знания о физкультурно-оздоровительной деятельности Предупреждение 

раннего старения и длительного сохранения творческой активности человека средствами 
физической культуры. Общие представления о современных оздоровительных системах 
физического воспитания (ритмическая гимнастика, аэробика, атлетическая гимнастика), 
их цель, задачи, содержание и формы организации. Формирование индивидуального стиля 
жизни, приобретение положительного психо-социального статуса и личностных 
качеств, культуры межличностного общения и поведения.   

Влияние регулярных занятий физическими упражнениями родителей на состояние 
здоровья их будущих детей. Занятия физической культурой в предродовой период у 
женщин, особенности их организации, содержания и направленности (материал для 
девушек).  

Физическая культура в организации трудовой деятельности человека, основные 
причины возникновения профессиональных заболеваний и их профилактика 
оздоровительными занятиями физической культурой (гимнастика при занятиях 
умственной и физической деятельностью, простейшие сеансы релаксации и самомассажа, 
банных процедур). 

Общие представления об адаптивной физической культуре, цель, задачи и формы 
организации, связь содержания и направленности с индивидуальными показаниями 
здоровья. Правила и требования по индивидуализации содержания самостоятельных форм 
занятий адаптивной физической культурой. 

Требования к технике безопасности на занятиях физическими упражнениями 
разной направленности (в условиях спортивного зала и спортивных площадок). 

Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, 
спорта, туризма, охраны здоровья (извлечения из статей, касающихся соблюдения прав и 
обязанностей граждан в занятиях физической культурой). 



 Физическое совершенствование с оздоровительной направленностью. 

Индивидуализированные комплексы упражнений из оздоровительных систем 

физического воспитания. Атлетическая гимнастика (юноши): комплексы упражнений на 

общее и избирательное развитие силы мышц, «подтягивание» отстающих в своем 

развитии мышц и мышечных групп; комплексы упражнений на формирование 

гармоничного телосложения (упражнения локального воздействия по анатомическим 

признакам); комплексы упражнений на развитие рельефа мышц плеча, груди, спины, 

бедра, брюшного пресса. 

Аэробика (девушки): композиции из общеразвивающих упражнений силовой и 

скоростно-силовой направленности, с постепенным повышением физической нагрузки (с 

усилением активности аэробных процессов); общеразвивающие упражнения на развитие 

выносливости, гибкости, координации (включая статическое и динамическое равновесие) 

и ритма движений. 

 Способы физкультурно-оздоровительной деятельности. 

Планирование содержания и физической нагрузки в индивидуальных 

оздоровительных занятиях, распределение их в режиме дня и недели. 

Наблюдения за индивидуальным здоровьем), физической работоспособностью и 

умственной работоспособностью. Ведение дневника самонаблюдения за физическим 

развитием и физической подготовленностью, состоянием здоровья и работоспособностью.  

         Спортивно-оздоровительная деятельность с прикладно-ориентированной 

физической подготовкой . 

Знания о спортивно-оздоровительной деятельности с прикладно-

ориентированной физической подготовкой. Общие представления о самостоятельной 

подготовке к соревновательной деятельности, понятие физической, технической и 

психологической подготовки. Общие представления об индивидуализации содержания и 

направленности тренировочных занятий (по избранному виду спорта), способы 

совершенствования техники в соревновательных упражнениях и повышения физической 

нагрузки (понятие режимов и динамики нагрузки). Особенности распределения 

тренировочных занятий в режиме дня и недели. 

Общие представления о прикладно-ориентированной физической подготовке, ее 

цель, задачи и формы организации, связь со спортивно-оздоровительной деятельностью. 

          Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-

ориентированной направленностью. Гимнастика с основами акробатики: 

совершенствование техники в соревновательных упражнениях и индивидуально 

подобранных спортивных комбинациях (на материале основной школы). Прикладные 

упражнения на гимнастических снарядах с грузом на плечах (юноши): ходьба по 

гимнастической скамейке, с поворотами и с расхождением; лазанье по гимнастическому 

канату и гимнастической стенке. Строевые команды и приемы (юноши). 
Легкая атлетика. Совершенствование индивидуальной техники в 

соревновательных упражнениях (на материале основной школы). Прикладные 
упражнения (юноши): кросс по пересеченной местности с использованием простейших 
способов ориентирования; преодоление полос препятствий с использованием 
разнообразных способов метания, переноской «пострадавшего» способом на спине. 

Спортивные игры. Совершенствование технических приемов и командно-
тактических действий в спортивных играх (баскетболе, волейболе, мини-футболе). 
Прикладные упражнения (юноши): упражнения и технические действия, сопряженные с 
развитием основных психических процессов (скорость реакции, внимание, память, 
оперативное мышление). 

Уровень физической подготовленности 

ласс 

Контрольные упражнения ПОКАЗАТЕЛИ 

Учащиеся  Мальчики Девочки 

Оценка “5” “4” “3” “5” “4” “3” 



11 Челночный бег 4x9  м, сек 9,2 9,6 10,1 9,8 10,2 11,0 

11 Бег 30 м, секунд 4,4 4,7 5,1 5,0 5,3 5,7 

11 Бег 1000 м - юноши, сек 500м - девушки, сек 3,30 3,50 4,20 2,1 2,2 2,5 

11 Бег 100 м, секунд 13,8 14,2 15,0 16,2 17,0 18,0 

11 Бег 2000 м, мин       10,00 11,10 12,20 

11 Бег 3000 м, мин 12,20 13,00 14,00       

11 Прыжки  в длину с места  230 220 200 185 170 155 

11 Подтягивание на высокой перекладине 14 11 8       

11 Сгибание и разгибание рук в упоре 32 27 22 20 15 10 

11 Наклоны  вперед из положения сидя 15 13 8 24 20 13 

11 Подъем туловища за 1 мин. из положения лежа 55 49 45 42 36 30 

11 Бег на лыжах 1 км, мин 4,3 4,50 5,20 5,45 6,15 7,00 

11 Бег на лыжах 2 км, мин 10,20 10,40 11,10 12,00 12,45 13,30 

11 Бег на лыжах 3 км, мин 14,30 15,00 15,50 18,00 19,00 20,00 

11 Бег на лыжах 5 км, мин 25,00 26,00 28,00 Без учета времени 

11 Бег на лыжах 10 км, мин Без учета времени       

11 Прыжок на скакалке, 30 сек, раз 70 65 55 80 75 
  

класс 

Контрольные упражнения ПОКАЗАТЕЛИ 

Учащиеся  Мальчики Девочки 

Оценка “5” “4” “3” “5” “4” “3” 

10 Челночный бег 4x9  м, сек 9,3 9,7 10,2 9,7 10,1 10,8 

10 Бег 30 м, секунд 4,7 5,2 5,7 5,4 5,8 6,2 

10 Бег 1000 м - юноши, сек 500м - девушки, сек 3,35 4,00 4,30 2,1 2,25 2,6 

10 Бег 100 м, секунд 14,4 14,8 15,5 16,5 17,2 18,2 

10 Бег 2000 м, мин       10,20 11,15 12,10 

10 Бег 3000 м, мин 12,40 13,30 14,30       

10 Прыжки  в длину с места  220 210 190 185 170 160 

10 Подтягивание на высокой перекладине 12 10 7       

10 Сгибание и разгибание рук в упоре 32 27 22 20 15 10 

10 Наклоны  вперед из положения сидя 14 12 7 22 18 13 

10 Подъем туловища за 1 мин. из положения лежа 52 47 42 40 35 30 

10 Бег на лыжах 1 км, мин 4,40 5,00 5,3 6,00 6,3 7,1 

10 Бег на лыжах 2 км, мин 10,30 10,50 11,20 12,15 13,00 13,40 

10 Бег на лыжах 3 км, мин 14,40 15,10 16,00 18,30 19,30 21,00 

10 Бег на лыжах 5 км, мин 26,00 27,00 29,00 Без учета времени 

10 Бег на лыжах 10 км, мин Без учета времени       

10 Прыжок на скакалке, 30 сек, раз 65 60 50 75 70 6 
 

 

Требования к уровню подготовки 

учащихся 11 классов 

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. 

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. 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. 

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. 


