


Рабочая программа по предмету физическая культура для 11 класса разработана на основе:
 требований Федерального компонента государственного образовательного стандарта среднего общего  образования, 
 основной образовательной программы АНОО «Лицей «Ковчег-XXI», 
 учебного плана АНОО «Лицей «Ковчег-XXI», на 2023-2024 учебный год, 
 авторской программы серии «Комплексная программа физического воспитания учащихся 5-11 классов» В.И. Ляха, А.А. Зданевича: пособие для

учителя общеобразовательных учреждений. 
 Федерального  перечня  учебников,  рекомендованных  к  использованию  при  реализации  имеющих  государственную  аккредитацию

образовательных  программ  начального  общего,  основного  общего,  среднего  общего  образования  (утвержденного  приказом  Министерства
образования и науки РФ от 31.03.2014 г. №253, учитывая изменения и дополнения).
Рабочая программа ориентирована на использование учебника В.И. Ляха, Физическая культура 10-11 класс: базовый уровень под ред Лях В.И.,
Москва: Просвещение, 2014г. и рассчитана на 102 часов (3 часа в неделю)
Курс «Физическая культура» изучается с 10 по 11 класс из расчета 3 часа в неделю: в 11 классе – 102 часов. 

   Данная  программа  рассчитана  на  условия  типовых  образовательных  учреждений  со  стандартной  базой  для  занятий  физическим  воспитанием  и
стандартным набором спортивного инвентаря. В связи с тем, что в школе отсутствует лыжная база, часы лыжной подготовки заменены на кроссовую
подготовку и спортивные игры. Из-за отсутствия надлежащего оборудования и условий, невозможно в полном объеме пройти программу по гимнастике.
Вследствие этого из программы исключены занятия на гимнастическом бревне, разновысоких брусьях, зато добавлены часы на акробатику.

  При  разработке  рабочей  программы  учитывались  приём  нормативов  «Президентских  состязаний»,  а  также  участие  школы  в  территориальной
Спартакиаде по традиционным видам спорта (футбол, баскетбол, волейбол, лёгкая атлетика) 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА

В результате изучения физической культуры на базовом уровне ученик должен:

   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  профессиональноприкладной  и
оздоровительно-корригирующей направленности;

•  особенности  обучения  и  самообучения  двигательным  действиям,  ос,обенности  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 и самодеятельных 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 самодеятельньте занятия физическими упражнениями с общей профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей

направленностью;
• контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, физической работоспособностью, осанкой;
• приемы страховки и самостраховки во время занятий физическими упражнениями, приемы оказания первой помощи 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 5,0 с 5,4 с
Бег 100 м 14,3 с 17,5 с



Силовые Подтягивание  из виса на
высокой перекладине

10 раз —

Подтягивание  в  висе
лежа  на  низкой
перекладине, раз

— 14 раз

 Прыжок в длину с места,
см

215 см 170 см

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 метанаях на дальность и на меткость: метать различньв по массе и форме снаряды (гранату, утяжеленные малые мячи резиновые палки и др.) с места и с
полного разбега (12—15 м с использованием четьтрехшажного варианта бросковьтх шагов метать различные по массе и форме снаряды в горизонтальнук
цель 2,5 х 2,5 М с 10—12 м (девушки) и 15—25 м (юноши); метать теннисный мяч в вертикальную цель 1 х 1 м с 10 м (девушки) и с 15—20 м (юноши).
В  гимнастических  и  акробатических  упражнениях:  выполнять  комбинацию  из  отдельных  элементов  со  скакалкой,  обручем  или  лентой  (девушки);
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); выполнять комплекс вольных упражнений (девушки).
В  спортивных  играх:  демонстрировать  и  применять  в  игре  или  в  процессе  выполнения  специально  созданного  комплексного  упражнения  основные
технико-тактические действия одной из спортивных игр.
Физическая подготовленность: соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей развития физических способностей с учетом региональных
условий и индивидуальных возможностей учащихся.
Способы  фазкультурно-оздоровательной  деятельности:  использовать  различные  виды  физических  упражнений  с  целью  самосовершенствования,
организации досуга и здорового образа жизни; осуществлять коррекцию недостатков физического развития; проводить самоконтроль и саморегуляцию
физических и психических состояний.
Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырехборью: бег 100 м, прыжок в длину или высоту метание
мяча, бег на выносливость; осуществштть соревновательную деятельность по одному из видов спорта.
Правила  поведения  на  занятиях  физическими  упражнениями:  согласовывать  свое  поведение  с  интересами  коллектива;  при  выполнении  упражнений
критически оценивать собственные достижения, поощрять товарищей, имеющих низкий уровень физической подготовленности; сознательно тренироваться
и стремиться к возможно лучшему результату на соревнованиях.
Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными особенностями, определяют региональные и местные органы управления
физическим воспитанием. Уровень физической культуры, составляющий вариативную часть (материал по выбору учителя, учащихся, определяемый самой
школой, по углубленному изучению одного или нескольких видов спорта), разрабатывает и определяет учитель.



ОСНОВНОЕ СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА

Содержание программного материала состоит из двух основных частей: базовой и вариативной (дифференцированной). Базовый компонент составляет
основу общегосударственного стандарта общеобразовательной подготовки в сфере физической культуры и не зависит от региональных, национальных и
индивидуальных особенностей ученика.
Вариативная (дифференцированная) часть физической культуры обусловлена необходимостью учёта индивидуальных способностей детей, региональных,
национальных и местных особенностей работы школы.
История физической культуры.
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;особенности развития избранного вида спорта.
Физическая культура (основные понятия).
Способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;
правила и способы планирования систем индивидуальных занятий физическими упражнениями различной целевой направленности;
возрастные особенности развития;
 развитие психических процессов и обучение основам психической регуляции.
Физическая культура человека.
Правила безопасности и гигиенические требования. Профилактика травматизма. Влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление
здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;  индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной
(лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;
Способы двигательной(физкультурной) деятельности.Подготовка к занятиям физической культурой. Организация досуга средствами физической культуры.
использовать различные виды физических упражнений с целью самосовершенствования,  организации досуга и здорового образа жизни;  осуществлять
коррекцию недостатков физического развития; проводить самоконтроль и саморегуляцию физических и психических состояний.
Физическое совершенствование.
Оздоровительные  формы занятий  в  режиме учебного  дня  и  учебной  недели;  соответствовать,  как  минимум,  среднему  уровню показателей  развития
физических способностей с учетом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся.
Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью.
Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы.
Акробатические упражнения и комбинации. Кувырок назад в упор стоя ноги врозь. Подъем переворотом в упор толчком двумя ногами, длинный кувырок,
стойка на голове и руках(мальчики)
Длинный кувырок. Стойка на голове и руках силой (мальчики)
Упражнения и комбинации на гимнастической скамейке (девочки).
Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики).
Элементы единоборств; приемы страховки и самостраховки во время занятий физическими упражнениями;



Легкая атлетика. (Кроссовая подготовка)
Беговые упражнения
Техника разных видов бега
Прыжковые упражнения. 
Метание малого мяча, гранаты.
 Метание малого мяча на дальность с разбега. Метание мяча (теннисного) с 15 м в цель. Метание учебной гранаты на дальность Преодоление небольших
препятствий с наскоком и перепрыгиванием, бег по пересеченной местности, преодоление препятствий с ходу, бег с изменением скорости, финишное
ускорение. 
Длительный бег в чередовании с ходьбой.
Кроссовая подготовка 1 км,1,5 км, 2км, 3 км
Спортивные игры.
Баскетбол: ведение мяча с изменением направления и скорости, передача мяча от плеча, броски мяча в движении после двух шагов, игра в мини-баскетбол.
Игра по правилам. Судейство.
Волейбол:  перемещение  приставными шагами.  Передача  мяча  сверху в  парах  на  месте  и  после  перемещения  вперед.  Прием мяча снизу  на  месте,  в
движении. Техника передач.  Игра по правилам.
 Футбол: Удар по неподвижному мячу внутренней частью подъема стопы, по катящемуся мячу внутренней стороной стопы и средней частью подъема,
ведение мяча носком, остановка катящегося мяча подошвой, игра вратаря.  Игра в мини-футбол.Игра по правилам. 
Упражнения общеразвивающей направленности.
Общефизическая подготовка.
Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координации движений, силы, выносливости.
Легкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений.
Кроссовая подготовка. Развитие выносливости координации движений, быстроты.
Баскетбол, волейбол, футбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений.



Распределение учебного времени при
реализации программного 
материала

по физической культуре 

            
№
п/п

Вид программного материала

Количество часов (уроков)

 11 класс

I Базовая часть: 68

1.1 Основы знаний о физической культуре В процессе урока

П Способы физкультурной деятельности В течение учебного года

Ш Физическое совершенствование:

3.1 Гимнастика с элементами акробатики 11

3.2 Легкая атлетика 22

3.3 Кроссовая подготовка 12

3.4 Спортивные игры, подвижные игры                       20

3.5 Элементы единоборств 3

 IY Вариативная часть 34

 4.1 Спортивные игры (волейбол, баскетбол), футбол, 
подвижные игры с элементами спортивных

34

Итого: 102



КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

11 к л а с с  –  1 0 2  ч а с а

Тема урока Тип урока Элементы содержания
Требования к уровню

подготовки 
обучающихся

Вид контроля Д/з

Дата
проведен

ия

п
л
а
н

Доп
-но

1 2 3 4 5 6 7 8

Легкая атлетика (11 ч)

Сприн-
терский бег 
(5 ч)

Вводный Низкий старт (30 м). Стартовый разгон. Бег 
по дистанции (70–90 м). Бег на результат 
(30 м). Эстафетный бег. Специальные 
беговые упражнения. Развитие скоростных 
качеств. Инструктаж по ТБ

Уметь: бегать с 
максимальной 
скоростью 
(100 м)

Текущий Компл
екс 1

Комплексны
й

Низкий старт (30 м). Бег по дистанции 
(70–90 м). Эстафетный бег. Специальные 
беговые упражнения. Развитие скоростных 
качеств

Уметь: бегать с 
максимальной 
скоростью 
(100 м)

Текущий Компл
екс 1

Комплексны
й

Низкий старт (30 м). Бег по дистанции 
(70–90 м). Финиширование. Эстафетный бег.
Специальные беговые упражнения. Развитие
скоростных качеств

Уметь: бегать с 
максимальной 
скоростью 
(100 м)

Текущий Компл
екс 1



Продолжение табл.

1 2 3 4 5 6 7 8

Комплексны
й

Низкий старт (30 м). Бег по дистанции 
(70–90 м). Финиширование. Эстафетный бег.
Специальные беговые упражнения. Развитие
скоростных качеств

Уметь: бегать с 
максимальной 
скоростью 
(100 м)

Текущий Компл
екс 1

Учетный Бег на результат (100 м). Развитие 
скоростных качеств. Эстафетный бег

Уметь: бегать с 
максимальной 
скоростью 
(100 м)

«5» – 13,1 с.;
«4» – 13,5 с.;
«3» – 14,3 с.

Компл
екс 1

Прыжок
в длину 
(3 ч)

Комплексны
й

Прыжок в длину способом «прогнувшись»
с 13–15 шагов разбега. Отталкивание. 
Челночный бег. Специальные беговые 
упражнения. Многоскоки. Развитие 
скоростно-силовых качеств. Дозирование 
нагрузки при занятиях прыжковыми 
упражнениями

Уметь: прыгать 
в длину с 13–15 шагов 
разбега

Текущий Компл
екс 1

Комплексны
й

Прыжок в длину способом «прогнувшись»
с 13–15 шагов разбега. Отталкивание. 
Челночный бег. Специальные беговые 
упражнения. Многоскоки. Развитие 
скоростно-силовых качеств. Правила 
соревнований по прыжкам в длину

Уметь: прыгать 
в длину с 13–15 шагов 
разбега

Текущий Компл
екс 1

Учетный Прыжок в длину на результат. Развитие 
скоростно-силовых качеств

Уметь: прыгать 
в длину с 13–15 шагов 
разбега

«5» – 460 см;
«4» – 430 см;
«3» – 410 см

Компл
екс 1

Метание 
гранаты 

Комплексны
й

Метание гранаты из разных положений. 
ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-

Уметь: метать гранату
из различных 

Компл
екс 1



(3 ч) силовых качеств. Правила соревнований 
по метанию

положений в цель и на 
дальность
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