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     Рабочая программа по учебному предмету «Физическая культура» для 11 класса разработана в 

соответствии с:  

- федеральным государственным  образовательным стандартом среднего общего образования  

Приказ Минобрнауки России от 17 мая 2012 №413 

- федеральной образовательной программой, утвержденной Приказом Министерства просвещения 

Российской Федерации от 18.05.2023 №371 «Об утверждении федеральной образовательной 

программы среднего общего образования» 

-Рабочей программой воспитания МБОУ «Скворцовская школа», 2023; 

- авторской программой по физической культуре: Физическая культура. 10–11 классы: рабочие 

программы / В. И. Лях. – М.: Просвещение, 2014. – 255 с.  

-   учебным планом МБОУ «Скворцовская школа» на 2023-2024 учебный год (из расчета 3-х учебных 

часов в неделю за счет инвариантной части учебного плана);   

-   положением о структуре, порядке разработки и утверждения рабочих программ.  

-  методическими рекомендациями об особенностях преподавания предмета «Физическая культура»   

в общеобразовательных организациях Республики Крым в 2023/2024 учебном году (нормативно-

правовые документы, регламентирующие деятельность учителя при организации образовательного 

процесса по предмету «Физическая культура»); 

 

Планируемые результаты освоения учебного предмета  

                            «Физическая культура». 

                                               

     Предметные результаты 

 знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном их влиянии на 

укрепление мира и дружбы между народами; 

 способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой разной 

направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, 

спортивной одежды; 

 способность формулировать цели и задачи занятий физическими упражнениями, аргументировано 

вести диалог по основам их организации и проведения; 

 способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, владеть 

информационными жестами судьи. 

 способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, составлять 

из них индивидуальные комплексы для оздоровительной гимнастики и физической подготовки; 

      

Метапредметные результаты 

 понимание физической культуры как явления культуры, способствующего развитию целостной 

личности человека, сознания и мышления, физических, психических и нравственных качеств; 

 понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации человека, 

расширяющего свободу выбора профессиональной деятельности и обеспечивающего долгую 

сохранность творческой активности; 

 уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, терпимости и 

толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности; 
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 добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению новых знаний и 

умений, качественно повышающих результативность выполнения заданий; 

 восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного мероприятия, 

проявление адекватных норм поведения, неантагонистических способов общения и 

взаимодействия. 

 владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физической 

культурой, их планирования и содержательного наполнения; 

 владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из базовых видов 

спорта и оздоровительной физической культуры, активное их использование в самостоятельно 

организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности; 

 

Личностные результаты 

 владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической 

подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам; 

 способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и спортивные 

мероприятия, принимать участие в их организации и проведении; 

 умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха; умение 

содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять 

их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 

 красивая (правильная) осанка, умение ее длительно сохранять при разнообразных  формах 

движения и передвижений; владение навыками выполнения жизненно важных  

 умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении тестовых 

упражнений по физической культуре. 

 

 

 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

1. Лѐгкая атлетика (24 часа). 

Беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Метание малого мяча, гранаты. 

низкий старт до 30 м;  от 70 до 80 м;  до 70 м; бег на результат 60 м; высокий старт;     варианты 

челночного бега 3х10 м. 

Прыжковые упражнения: прыжок в длину с 11-13 шагов разбега способом «согнув  ноги»; - 

прыжок в высоту с 7-9 шагов разбега способом «перешагивание». 

Метание малого мяча: 

- метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1х1 м) (девушки с 

расстояния 12-14 м, юноши - до 16 м) 

- метание малого мяча на дальность;  

- броски набивного мяча (2 кг) двумя руками из-за головы с положения сидя на полу, от груди. 

 

2. Футбол (9 часов) 

 Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений. 

 - стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед;   

 - остановка двумя шагами и прыжком; 

 - повороты без мяча и с мячом; 

 - комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, 

остановка, поворот, ускорение) 
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 - ведение мяча шагом, бегом, змейкой, с оббегание стоек; по прямой, с изменением 

направления движения и скорости;  

 - ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте с пассивным сопротивлением 

защитника; 

 - передача мяча двумя руками от груди на месте и в движении с пассивным сопротивлением 

защитника; 

 - передача мяча одной рукой от плеча на месте; 

 - передача мяча двумя руками с отскоком от пола; 

 -броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, после ловли) без 

сопротивления защитника. Максимальное расстояние до корзины 4,80 м. 

 - то же с пассивным противодействием. 

 - штрафной бросок; 

 - вырывание и выбивание мяча; 

 - игра по правилам. 

     3. Баскетбол – 15 часов 

Игра по правилам; выполнение различных элементов баскетбола; индивидуальные и групповые 

действия. 

Стойка игрока. Перемещения в стойке приставными шагами оком и спиной вперед, ускорения, 

старты из различных положений. 

- ведение мяча по прямой; 

- удары по воротам; 

- жонглирование мячом; 

- техника игры вратаря; 

-комбинации из освоенных элементов техники. 

- игра по упрощенным правилам. 

 

4. Гимнастика (12 часов). 

Организующие команды и приѐмы. Акробатические упражнения и комбинации. Опорные 

прыжки. Упражнения на гимнастическом бревне (девочки). Упражнения на гимнастической 

перекладине (мальчики). 

Организующие команды и приемы: 

- построение и перестроение на месте; 

-команда "Прямо!"; 

-повороты в движении направо, налево. 

Акробатические упражнения и комбинации: 

Мальчики: кувырок назад в упор, стоя ноги врозь; кувырок вперед и назад; длинный кувырок; 

стойка на голове и руках. 

Акробатическая комбинация: и. п.: основная стойка. Упор присев - кувырок назад в упор стоя 

ноги врозь - стойка на голове и руках - кувырок вперед со стойки - длинный кувырок вперед - встать, 

руки в стороны. 

Девочки: "мост" и поворот в упор, стоя на одном колене; кувырки вперед и назад. 

Акробатическая комбинация: Равновесие на одной (ласточка) - два кувырка слитно - кувырок назад - 

мост из положения стоя или лѐжа - поворот на 180 ° в упор присев - перекат назад - стойка на 

лопатках - переворот назад в полушпагат через плечо - упор присев - прыжок вверх с поворотом на 

360 ° 
Опорные прыжки: 

Мальчики: прыжок согнув ноги(козел в длину, высота 115см). 

Девочки: прыжок боком (конь в ширину, высота 110 см). 

 

5. Баскетбол – 13 часов. 

Стойка игрока. Перемещения в стойке приставными шагами оком и спиной вперед, ускорения, 
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старты из различных положений. 

- ведение мяча по прямой; 

- удары по воротам; 

- жонглирование мячом; 

- техника игры вратаря; 

-комбинации из освоенных элементов техники. 

- игра по упрощенным правилам. 

 

6. Футбол – 11 часов 

- стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед;   

- остановка двумя шагами и прыжком; 

- повороты без мяча и с мячом; 

- комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, 

остановка, поворот, ускорение) 

- ведение мяча шагом, бегом, змейкой, с оббегание стоек; по прямой, с изменением направления 

движения и скорости;  

- ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте с пассивным сопротивлением 

защитника; 

- передача мяча двумя руками от груди на месте и в движении с пассивным сопротивлением 

защитника; 

- передача мяча одной рукой от плеча на месте; 

- передача мяча двумя руками с отскоком от пола; 

-броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, после ловли) без 

сопротивления защитника. Максимальное расстояние до корзины 4,80 м. 

- то же с пассивным противодействием. 

- штрафной бросок; 

- вырывание и выбивание мяча; 

- игра по правилам. 

 

7. Легкая атлетика и кроссовая подготовка 18 часов 

Бег по пересеченной местности; равномерный бег; бег 2000 м., 3000 м. Равномерный бег. Бег в 

чередовании с ходьбой. Бег по пересеченной местности. Бег на 2000 м., 3000 м. 

Прикладно-ориентированные упражнения:  

- передвижение ходьбой, бегом по пересеченной местности; 

- приземление на точность и сохранение равновесия; 

- преодоление полос препятствий. 

Упражнения общеразвивающей направленности. 

Общефизическая подготовка: 

- физические упражнения на развитие основных физических качеств: силы, быстроты, 

выносливости, гибкости, координации движений, ловкости. 

Гимнастика с основами акробатики:  

Развитие гибкости 

- наклон туловища вперед, назад в стороны с возрастающей амплитудой движений в положении 

стоя, сидя, сидя ноги в стороны; 

- упражнения с гимнастической палкой (укороченной скакалкой) для развития подвижности 

плечевого сустава (выкруты); 

- комплексы общеразвивающих упражнений с повышенной амплитудой для плечевых, 

локтевых, тазобедренных и коленных суставов, для развития подвижности позвоночного столба. 

- комплексы активных и пассивных упражнений с большой амплитудой движений; 

- упражнения для развития подвижности суставов (полушпагат, шпагат, складка, мост). 

Развитие координации движений 

- преодоление препятствий прыжком с опорой на руки; 

- броски теннисного мяча правой и левой рукой в подвижную и не подвижную мишень, с места 

и разбега; 
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- разнообразные прыжки через гимнастическую скакалку на месте и с продвижением; 

- прыжки на точность отталкивания и приземления. 

Развитие силы 

- подтягивание в висе и отжимание в упоре; 

- подтягивание в висе стоя (лежа) на низкой перекладине (девочки); 

- отжимание в упоре лежа с изменяющейся высотой опоры для рук и ног; 

- поднимание ног в висе на гимнастической стенке до посильной высоты; 

- метание набивного мяча из различных исходных положений; 

- комплексы упражнений избирательного воздействия на отдельные   мышечные группы (с 

увеличивающимся темпом движений без потери качества выполнения).  

Легкая атлетика: 

Развитие выносливости 

- бег с максимальной скоростью в режиме повоторно-интервального метода; 

- бег с равномерной скоростью в зонах большой и умеренной интенсивности. 

Развитие силы 

- прыжки в полуприседе (на месте, с продвижением в разные стороны); 

- запрыгивание с последующим спрыгиванием; 

- комплексы упражнений с набивными мячами. 

Развитие быстроты 

- бег на месте с максимальной скоростью и темпом с опорой на руки и без опоры; 

- повторный бег на короткие дистанции с максимальной скоростью (по прямой); 

- прыжки через скакалку в максимальном темпе; 

- подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

Спортивные игры:  

Развитие быстроты 

- ходьба, бег в различных направлениях с максимальной скоростью с внезапными остановками 

и выполнением различных заданий (прыжки вверх, назад, вправо, влево; приседания и т.д.); 

- выпрыгивание вверх с доставанием ориентиров левой (правой) рукой; 

- челночный бег (чередование дистанции лицом и спиной вперед); 

- прыжки вверх на обеих ногах и на одной ноге с места и с разбега; 

- подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

Развитие выносливости 

- повторный бег с максимальной скоростью с уменьшающимся интервалом отдыха. 

Развитие координации движений 

- броски баскетбольного мяча по неподвижной и подвижной мишени; 

- бег с «тенью» (повторение движений партнера); 

- бег по гимнастической скамейке; 

- броски малого мяча в стену одной рукой (обеими руками) с последующей его ловлей одной 

рукой (обеими руками) после отскока от стены (от пола). 

Развитие силы 

многоскоки; прыжки на обеих ногах с дополнительным отягощением (вперед, в приседе). 

 

Знания о физической культуре.  

В процессе урока за счет часов, отведенных на данный раздел. История физической культуры. 

Физическая культура в современном обществе.  Всестороннее и гармоничное физическое развитие. 

Здоровье и здоровый образ жизни. Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и 

телосложения. Способы двигательной (физкультурной) деятельности. Организация и проведение 

самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к занятиям физической культурой. 

Планирование занятий физической культурой 
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Тематическое планирование 

 
   
№п/
п 

Разделы программы Модуль рабочей 

программы 

воспитания МБОУ 

«Скворцовская 

школа»  «Школьный 

урок» 

Количество 
часов по 
разделам  

Контрольные  
работы 

1 
 
 

1. 

Лѐгкая атлетика 
 

          1 
 

24 - 

2. Футбол    9 - 

3. Баскетбол            1 15 - 

4. Гимнастика           1       12 - 

5. Баскетбол 
 
 

 
 

13 - 

 6. Футбол  11  

7.  Легкая атлетика и 
кроссовая подготовка 

 18 - 

 
 
 

                                        
Итого: 

 102 - 

 

 

 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
 

 

 

 


