
Пояснительная записка к рабочей программе учебного предмета 

«Физическая культура,  11 класс» на 2017  - 2018 учебный год. 
  

            Рабочая программа учебного курса Физическая культура для 11 класса (далее – Рабочая 

программа) составлена на основании требований государственного стандарта среднего общего 

образования по предмету «Физическая культура»  и примерной программой по предмету 

«Физическая культура», и авторской программой по предмету «Физическая культура»  для 

общеобразовательных учреждений: "Комплексная программа физического воспитания учащихся. 

Программы общеобразовательных учреждений. 1-11 классы. Для учителей общеобразовательных 

учреждений. 8-е издание. Москва «Просвещение» 2011. Авторы: доктор педагогических наук В. 

И. Лях, кандидат педагогических наук А. А. Зданевич. Допущено Министерством образования и 

науки Российской Федерации». 

           Рабочая программа рассчитана на 102 часа, в том числе на сдачу контрольных нормативов 

17 часов. Содержание программы направлено на освоение учащимися знаний, умений и навыков 

на базовом уровне, что соответствует Образовательной программе школы.  Программа включает 

все темы, предусмотренные федеральным компонентом государственного образовательного 

стандарта начального общего образования, основного общего образования, среднего (полного) 

общего образования   по физической культуре и авторской программой учебного курса Авторы: 

доктор педагогических наук В.И.Лях, кандидат педагогических наук А.А.Зданевич  

"Комплексная программа физического воспитания учащихся. Программы общеобразовательных 

учреждений. 1-11 классы. Для учителей общеобразовательных учреждений. 8-е издание. Москва 

«Просвещение» 2011».  

 

Исходными документами для составления рабочей программы по учебной дисциплине являются: 

– Федеральный закон от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»; 

– Государственный стандарт основного общего образования в действующей редакции; 

– Образовательная программа школы; 

– Авторские программы основного общего образования по учебным предметам; 

– Федеральный перечень учебников, утвержденных, рекомендованных (допущенных) к 

использованию в образовательном процессе в образовательных учреждениях, реализующих 

программы общего образования;  

– Требования к оснащению образовательного процесса в соответствии с содержательным 

наполнением учебных предметов федерального компонента государственного образовательного 

стандарта; 

– Учебный план школы;  

– Примерный календарный учебный график (включен в образовательную программу школы); 

– Календарный учебный график на текущий учебный год. 

 

Рабочая программа построена на основе авторской программы учебного курса 

"Комплексная программа физического воспитания учащихся. Программы общеобразовательных 

учреждений. 1-11 классы. Для учителей общеобразовательных учреждений. 8-е издание. Москва 

«Просвещение» 2011. Авторы: доктор педагогических наук В. И. Лях, кандидат педагогических 

наук А. А. Зданевич. Допущено Министерством образования и науки Российской Федерации». 

Преобладающей формой текущего контроля выступает сдача контрольных упражнений 

для оценки физических способностей, сдача норм ГТО и устный зачет,  защита рефератов. 

Содержание, формы и порядок проведения промежуточной аттестации регламентируется 

локальным нормативным актом МБОУ СШ № 3 «Положением о порядке, формах и 

периодичности текущего контроля успеваемости и промежуточной аттестации обучающихся».  

http://273-фз.рф/zakonodatelstvo/federalnyy-zakon-ot-29-dekabrya-2012-g-no-273-fz-ob-obrazovanii-v-rf


          Для реализации Рабочей программы используется учебно-методический комплект, 

включающий: Учебник – Физическая культура.  10-11 классы: учеб. для общеобразоват. 

учреждений / В.И.Лях, А.А. Зданевич; под ред. В.И.Ляха.  – 7-е изд. – М.: Просвещение, 2012. -

237с: ил. и авторская программа - "Комплексная программа физического воспитания учащихся. 

Программы общеобразовательных учреждений. 1-11 классы. Для учителей общеобразовательных 

учреждений. 8-е издание. Москва «Просвещение» 2011. Авторы: доктор педагогических наук В. 

И. Лях, кандидат педагогических наук А. А. Зданевич. Допущено Министерством образования и 

науки Российской Федерации». 

 

Задачи физического воспитания учащихся 10—11 классов направлены на: 

•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. 

 

УРОВЕНЬ РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ УЧАЩИХСЯ, ОКАНЧИВАЮЩИХ 

СРЕДНЮЮ ШКОЛУ 

 

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета 

«физическая культура» учащиеся по окончании средней школы должны достигнуть следующего 

уровня развития физической культуры. 

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. 

 

Двигательные умения, навыки и способности: 

В метаниях на дальность и на меткость: метать различные 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 бросковых шагов метать различные по массе и 

форме снаряды в горизонтальную 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 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 см (юноши); 

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 единоборствах: проводить учебную схватку в одном из видов единоборств (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. 

Физическая подготовленность: соответствовать, как минимум, среднему уровню 

показателей развития физических способностей (табл. 16), 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. 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 
 

Темы Количество часов по 

авторской (примерной) 

Количество часов по 

рабочей программе 

учителя 

Пояснения 

Спортивные игры 

(волейбол) 

18 18 . 

Гимнастика  18 18 

Легкая атлетика 21 21 

Лыжная подготовка 18 18 

Элементы единоборств 9 9 

Спортивные игры 

(Баскетбол, футбол) 

18 

 

18 

 

 

    

 

 

 

 

Критерии оценивания ученика на уроке физической культуры. 



 

Учащиеся оцениваются на уроках физической культуры – 5 (отлично), в зависимости от 

следующих конкретных условий.  

1. Имеет с собой спортивную форму в полном соответствии с погодными условиями, видом 

спортивного занятия или урока.    

2. Выполняет все требованиям техники безопасности и правила поведения в спортивных 

залах и на стадионе.  Соблюдает гигиенические правила и охрану труда при выполнении 

спортивных упражнений занятий. 

3. Учащийся, имеющий выраженные отклонения в состоянии здоровья, при этом   стойко 

мотивирован к занятиям физическими упражнениями. Есть существенные положительные 

изменения в физических возможностях обучающихся, которые замечены учителем.  

4. Постоянно на уроках демонстрирует существенные сдвиги в формировании навыков, 

умений и в развитии физических или морально-волевых качеств в течение четверти или 

полугодия.  

5. Успешно сдаёт или подтверждает все требуемые на уроках нормативы по физической 

культуре, для своего возраста. 

6. Выполняет все теоретические или иные задания учителя, 

овладел   доступными   ему   навыками самостоятельных занятий оздоровительной или 

корригирующей гимнастики, оказание посильной помощи в судействе школьных соревнований 

между классами или организации классных спортивных мероприятий, а также необходимыми 

навыками и знаниями теоретическими и практическими знаниями в области физической 

культуры.  

   

Учащиеся оцениваются на уроках физической культуры – 4 (хорошо), в зависимости от 

следующих конкретных условий.  

1. Имеет с собой спортивную форму в полном соответствии с погодными условиями, видом 

спортивного занятия или урока.    

2. Выполняет все требованиям техники безопасности и правила поведения в спортивных 

залах и на стадионе.  Соблюдает гигиенические требования и охрану труда при выполнении 

спортивных упражнений занятий.  

3. Учащийся, имеющий выраженные отклонения в состоянии здоровья, при 

этом   мотивирован к занятиям физическими упражнениями. Есть положительные изменения в 

физических возможностях обучающихся, которые замечены учителем.   

4. Постоянно на уроках демонстрирует существенные сдвиги в формировании навыков, 

умений и в развитии физических или морально-волевых качеств в течение четверти или 

полугодия. Успешно сдаёт или подтверждает 80% всех требуемых на уроках нормативов по 

физической культуре, для своего возраста. 

5. Выполняет все теоретические или иные задания учителя, 

овладел   доступными   ему   навыками самостоятельных занятий оздоровительной или 

корригирующей гимнастики, оказание посильной помощи в судействе или организации урока, а 

также необходимыми теоретическими и практическими знаниями в области физической 

культуры.  

   

Учащиеся оцениваются на уроках физической культуры - 3 (удовлетворительно), в зависимости 

от следующих конкретных условий.  

1. Имеет с собой спортивную форму в не полном соответствии с погодными условиями, 

видом спортивного занятия или урока.    



2. Выполняет все требованиям техники безопасности и правила поведения в спортивных 

залах и на стадионе.  Соблюдает гигиенические требования и охрану труда при выполнении 

спортивных упражнений занятий.  

3. Учащийся, имеющий выраженные отклонения в состоянии здоровья, при этом старателен, 

мотивирован к занятиям физическими упражнениями, есть незначительные, но положительные 

изменения в физических возможностях обучающегося, которые могут быть замечены учителем 

физической культуры.   

4. Продемонстрировал несущественные сдвиги в формировании навыков, умений и в 

развитии физических или морально-волевых качеств в течение полугодия.    

5. Частично выполняет все теоретические или иные задания учителя, навыками 

самостоятельных занятий оздоровительной или корригирующей гимнастики, необходимыми 

теоретическими и практическими знаниями в области физической культуры.  

   

Учащиеся оцениваются на уроках физической культуры -  2 (неудовлетворительно), в 

зависимости от следующих конкретных условий:  

1. Не имеет с собой спортивной формы в соответствии с погодными условиями, видом 

спортивного занятия или урока.    

2. Не выполняет требования техники безопасности и охраны труда на уроках физической 

культуры.   

3. Учащийся, не имеющий выраженных отклонений в состоянии здоровья, при этом не имеет 

стойкой мотивации к занятиям физическими упражнениями. Нет положительных изменений в 

физических возможностях обучающегося, которые должны быть замечены учителем физической 

культуры.   

4. Не продемонстрировал существенных сдвигов в формировании навыков, умений и в 

развитии физических или морально-волевых качеств. 

5.   Не выполнял теоретические или иные задания учителя, не овладел 

доступными   ему   навыками   самостоятельных   занятий оздоровительной или корригирующей 

гимнастики, необходимыми теоретическими и практическими знаниями в области физической 

культуры.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

Контроль уровня обученности 
 

Тема Форма 

контроля  

Контрольные нормативы 

Количество часов 

(по программе 

учителя) 

Количество часов 

(по авторской 

программе) 

Сроки 

проведения 

 

Легкая 

атлетика 

Бег 30 м, с 

 

Прыжки в длину с места  

6-минутный бег, м  

Бег 60 м, 

 Метание мяча на 

дальность 

10 10 Сентябрь 

Май 

 

Легкая 

атлетика 

Челночный бег 3 по 10 2 2 Сентябрь 

Май 

Декабрь 

Гимнастика Подтягивание на 

высокой перекладине из 

виса, кол-во раз (м.), на 

низкой перекладине из 

виса лежа, кол-во раз (д.) 

Тестирование наклона 

вперед из положения 

сидя, см 

 

4 4 Сентябрь 

Май 

Декабрь  

Лыжная 

подготовка 

Прохождение дистанции 

5 км на лыжах 

1 1 Февраль 

 

 

 

 



Уровень физической подготовленности учащихся 16—17 лет 

№ 

п/п 

физические 

способности 

 

Контрольное 

упражнение 

(тест) 

Возраст, 

лет 

Уровень 

Юноши Девушки 

Низкий Средний Высокий Низкий Средний Высокий 

1 Скоростные 

 

Вег 30 м, с 16 

17 

5,2 -и ниже 

5,1 

5,1—4,8 

5,0—4,7 

4,4 и выше 

4,3 

6,1 и ниже 

6,1 

5,9— 5,3 

5,9—5,3 

4,8 и выше 

4,8 

2 Координацио

нные 

 

Челночный бег 3 

х 10 м, с 

16 

17 

8,2 и ниже 

8,1 

8,0—7,7 

7,9—7,5 

7,3 и выше 

7,2 

9,7 и ниже 

9,6 

9,3—8,7 

9,3—8,7 

8,4 и выше 

8,4 

3 Скоростно-

силовые 

Прыжки в длину с 

места, см 

16 

17 

180 и ниже 

190 

195—210 

205—220 

230 и выше 

240 

160 и ниже 

160 

170—190 

170—190 

210 и выше 

210 

4 Выносливость 

 

6-минутный бег, м 16 

17 

1100 и 

ниже 1100 

1300-1400 

1300-1400 

1500 и 

выше 

1500 

900 и ниже 

900 

1050 —

1200 

1050— 

1200 

1300 и 

выше 

1300 

5 Гибкость 

 

Наклон вперед из 

положения стоя, 

см 

16 

17 

5 и ниже 

5 

9—12 

9—12 

15 и выше 

15 

7 и ниже 

7 

12—14 

12—14 

20 и выше 

20 

6 Силовые Подтягивание: 

на высокой 

перекладине из 

виса, кол-во раз 

(юноши),  

16 

17 

4 и ниже 

5 

8—9 

9—10 

11 и выше 

12 

   

на низкой 

перекладине из 

виса лежа, кол-во 

раз (девушки) 

16 

17 

   6  и ниже 

6 

13—15 

13—15 

18 и выше 

18 

 



 

 


