
Рабочая программа по учебному предмету  
«Физическая культура» 

11 класс 
 

Пояснительная записка 
Рабочая учебная программа по физической культуре для 10-11 классов составлена на основе 

примерной программы (основного) общего образования, примерной программы среднего (полного) 
общего образования, комплексной программы физического воспитания В.И.Ляха и А.А.Зданевича, 
на основе регионального компонента государственного стандарта основного общего и среднего ( 
полного) общего образования. Примерная программа определяет инвариантную (обязательную) 
часть учебного курса, конкретизирует содержание его предметных тем и дает примерное распреде-
ление учебных часов на их изучение. 

Примерная программа не предназначена для практического использования в учебнообразо-
ва-тельном процессе и адресуется создателям авторских программ с целью сохранения ими единого 
образовательного пространства и преемственности в задачах между ступенями образования, преду-
преждения учебных перегрузок, соблюдения общих подходов к раскрытию дидактических единиц, 
установленных в государственном стандарте.  

Примерная программа не задает жесткого объема содержания образования, не разделяет его 
по годам обучения и не связывает с конкретными педагогическими направлениями, технологиями и 
методиками. В таком представлении своего содержания примерная программа не сковывает твор-
ческой инициативы авторов учебных программ и учебников, сохраняет им широкие возможности в 
реализации своих взглядов и идей на построение учебного курса, выборе собственных образова-
тельных траекторий, инновационных форм и методов образовательного процесса. 

Общая характеристика учебного предмета 
Предметом образования в области физической культуры является двигательная (физкуль-

турная) деятельность, которая своей направленностью и содержанием связана с совершенствовани-
ем физической природы человека. В процессе освоения данной деятельности человек формируется 
как целостная личность, в единстве многообразия своих физических, психических и нравственных 
качеств. В соответствии со структурой двигательной деятельности, учебный предмет физической 
культуры структурируется по трем основным разделам: знания (информационный компонент дея-
тельности), физическое совершенствование (мотивационно-процессуальный компонент деятельно-
сти) и способы деятельности (операциональный компонент деятельности). 

В примерной программе для основного общего образования двигательная деятельность, как 
учебный предмет, представлена двумя содержательными линиями: физкультурно-оздоровительная 
деятельность и спортивно-оздоровительная деятельность. Каждая из этих линий имеет соответ-
ствующие свои три учебных раздела (знания, физическое совершенствование, способы деятельно-
сти).  

Первая содержательная линия «Физкультурно-оздоровительная деятельность» характеризу-
ется направленностью на укрепление здоровья учащихся и создание представлений о бережном к 
нему отношении,  формирование потребностей в регулярных занятиях физической культурой и ис-
пользование их в разнообразных формах активного отдыха и досуга. В первом разделе «Знания о 
физкультурно-оздоровительной деятельности» даются сведения о правилах здорового образа жизни 
и различных формах организации активного отдыха средствами физической культуры, раскрыва-
ются представления о современных оздоровительных системах физического воспитания и оздоро-
вительных методиках физкультурно-оздоровительной деятельности. Во втором разделе «Физиче-
ское совершенствование с оздоровительной направленностью» даются комплексы упражнений из 
современных оздоровительных систем, направленно содействующих коррекции осанки и телосло-
жения, оптимальному развитию систем дыхания и кровообращения, а также упражнения адаптив-
ной физической культуры, адресованные учащимся, имеющим отклонения в состоянии здоровья 
(приобретенные или хронические заболевания). В третьем разделе «Способы физкультурно-
оздоровительной деятельности» дается перечень способов по самостоятельной организации и про-
ведению оздоровительных форм занятий физической культурой, приемов контроля и регулирова-
ния физических нагрузок, самомассажа и гигиенических процедур.  



Вторая содержательная линия «Спортивно-оздоровительная деятельность» соотносится с 
возрастными интересами учащихся в занятиях спортом и характеризуется направленностью на 
обеспечение оптимального и достаточного уровня физической и двигательной подготовленности 
учащихся. В первом разделе «Знания о спортивно-оздоровительной деятельности» приводятся све-
дения по истории развития Древних и Современных Олимпийских Игр, раскрываются основные 
понятия спортивной тренировки (нагрузка, физические качества, техника двигательных действий), 
даются представления об общей и специальной физической подготовке и формах их организации. 
Во втором разделе «Физическое совершенствование со спортивной направленностью», приводятся 
физические упражнения и двигательные действия из базовых видов спорта, имеющих относительно 
выраженное прикладное значение и вызывающих определенный интерес у учащихся. Отличитель-
ными особенностями этого раздела является то, что по решению Совета школы, учащимся может 
быть предложено углубленное освоение одного из видов спорта с соответствующим увеличением 
объема часов (до 25%) на его освоение.  При этом предусматривается, что увеличение часов осу-
ществляется за счет уменьшения их по другим разделам и темам раздела «Спортивно-
оздоровительная деятельность». В третьем разделе «Способы физкультурно-спортивной деятельно-
сти» раскрываются способы деятельности, необходимые и достаточные для организации и прове-
дении самостоятельных занятий спортивной подготовкой. 

Цели : Общей целью образования в области физической культуры является формирование у 
учащихся устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целост-
ном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической 
культуры в организации здорового образа жизни. В соответствии с этим, Примерная программа ос-
новного общего образования своим предметным содержанием ориентируется на достижение сле-
дующих практических целей:  

- развитие основных физических качеств и способностей, укрепление здоровья, расширение 
функциональных возможностей организма;  

- формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упраж-
нениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью; приобретение навыков в физ-
культурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности;  

- освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, ро-
ли в формировании здорового образа жизни. 

Общеучебные умения, навыки и способы деятельности  
Примерная программа предусматривает формирование у учащихся умений и навыков, уни-

версальных способов деятельности и ключевых компетенций. В этом направлении приоритетными 
для учебного предмета «Физическая культура» на этапе основного общего образования являются:  

В познавательной деятельности: 
- использование наблюдений, измерений и моделирования; 
- комбинирование известных алгоритмов деятельности в ситуациях, не предполагающих 

стандартного их применения;  
- исследование несложных практических ситуаций.  
В информационно-коммуникативной деятельности: 
- умение вступать в речевое общение, участвовать в диалоге; 
- умение составлять планы и конспекты;  
- умение использовать знаковые системы (таблицы, схемы и т.п.). 
В рефлексивной деятельности: 
- самостоятельная организация учебной деятельности; 
- владение навыками контроля и оценки своей деятельности;  
- соблюдение норм поведения в окружающей среде, правил здорового образа жизни; 
- владение умениями совместной деятельности. 

Результаты изучения предмета физической культуры приведены в разделе «Требования к уровню 
подготовки выпускников», который полностью соответствует стандарту. Требования направлены 
на реализацию личностно-ориентированного, деятельностного и практико-ориентированного под-
ходов и задаются по трем базовым основаниям: «Знать/понимать», «Уметь» и «Использовать при-
обретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни».  

Физкультурно-оздоровительная деятельность (102 час) 



Знания о физкультурно-оздоровительной деятельности (12 час). Здоровый образ жизни 
человека, роль и значение занятий физической культурой в его формировании.  

Активный отдых и формы его организации средствами физической культуры. Туристические 
походы как одна из форм активного отдыха, основы организации и проведения пеших туристиче-
ских походов.  

Общие представления об оздоровительных системах физического воспитания, направленно 
воздействующих на формирование культуры тела, культуры движений, развитие систем организма. 

Организационные основы занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью, требова-
ния к безопасности и профилактике травматизма, правила подбора физических упражнений и физи-
ческих нагрузок.  

Общие представления о работоспособности человека, гигиенические мероприятия для вос-
становления и повышения работоспособности в режиме дня и в процессе занятий физическими 
упражнениями: утренняя зарядка и физкультпаузы (основы содержания, планирования и дозировки 
упражнений), закаливание организма способом обливания (планирование и дозировка), самомас-
саж, релаксация (общие представления). 

Правила ведение дневника самонаблюдения за состоянием здоровья (по показателям само-
чувствия), физическим развитием и физической подготовленностью. 

В результате освоения физической культуры выпускник основной школы должен: 
  Знать/понимать  
 роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, органи-

зации активного отдыха и профилактики вредных привычек;  
- основы формирования двигательных действий и развития физических качеств;  
- способы закаливания организма и основные приемы самомассажа; 
уметь 
- составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и корригирующей гимнастики 

с учетом индивидуальных особенностей организма;  
- выполнять акробатические, гимнастические, легкоатлетические упражнения (комбина-

ции), технические действия спортивных игр;  
- выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных физических 

качеств, адаптивной (лечебной) физической культуры с учетом состояния здоровья и физической 
подготовленности; 

- осуществлять наблюдения за своим физическим развитием и физической подготовленно-
стью, контроль за техникой выполнения двигательных действий и режимами физической нагрузки;  

- соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и проведении тури-
стических походов;  

- осуществлять судейство школьных соревнований по одному из программных видов 
спорта; 

использовать  приобретенные  знания и умения в практической  деятельности и повсе-
дневной  жизни для: 

- проведения самостоятельных занятий по формированию индивидуального телосложения 
и коррекции осанки, развитию физических  качеств,  совершенствованию  техники  движений;       

- включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг.  
Региональный компонент Программы по физической культуре 

Кла
сс 

Содержание 
Особен-
ности 
органи-
зации и 
прове-
дения 
занятий 
по лыж-
ной 
подго-

Особен-
ности 
органи-
зации и 
проведе-
ния 
лыжных 
соревно-
ваний 

Методика 
проведения 
самостоя-
тельных и 
коллектив-
ных заня-
тий 

Совершен-
ствование 
техники 
лыжных хо-
дов    

Совершен-
ствование 
техники 
подъемов, 
спусков, 
торможения 

Совершен-
ствование 
поворотов 

При-
кладная 
лыжная 
подго-
товка 

Все
го 



товке 
10 2 1,5 3,5 5 1,5 1 1,5 16 
11 2 1,5 3,5 5 1,5 1 1,5 16 
Все
го 

4 3 7 10 3 2 3 32 

Программа составлена на основе регионального компонента общего образования Архангельской 
области по физической культуре (лыжный спорт). 
 

Распределения часов программы материала по физической культуре в 10-11 классах 
 

 Легкая 
атлетика 

Баскетбол Гимнастика Волейбол Лыжная 
подготовка 

Элементы 
единоборств 

Всего 

1 четверть 12ч 15ч     27ч 
2 четверть   16ч    16ч 
3 четверть    10ч 20(Р.к16)  30ч 
4 четверть 24ч     5ч 29ч 
Всего 36ч 15ч 16ч 10ч 20ч 5ч 102ч 
 


