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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

Программа по физической культуре для 11 классов общеобразовательных 

организаций представляет собой методически оформленную концепцию 

требований ФГОС СОО и раскрывает их реализацию через конкретное 

содержание. 

При создании программы по физической культуре учитывались потребности 

современного российского общества в физически крепком и дееспособном 

подрастающем поколении, способном активно включаться в разнообразные формы 

здорового образа жизни, умеющем использовать ценности физической культуры 

для укрепления, поддержания здоровья и сохранения активного творческого 

долголетия.  

В программе по физической культуре нашли свои отражения объективно 

сложившиеся реалии современного социокультурного развития российского 

общества, условия деятельности образовательных организаций, возросшие 

требования родителей, учителей и методистов к совершенствованию содержания 

общего образования, внедрение новых методик и технологий в учебно-

воспитательный процесс. 

При формировании основ программы по физической культуре использовались 

прогрессивные идеи и теоретические положения ведущих педагогических 

концепций, определяющих современное развитие отечественной системы 

образования: 

концепция духовно-нравственного развития и воспитания гражданина 

Российской Федерации, ориентирующая учебно-воспитательный процесс на 

формирование гуманистических и патриотических качеств личности учащихся, 

ответственности за судьбу Родины;  

концепция формирования универсальных учебных действий, определяющая 

основы становления российской гражданской идентичности обучающихся, 

активное их включение в культурную и общественную жизнь страны;  

концепция формирования ключевых компетенций, устанавливающая основу 

саморазвития и самоопределения личности в процессе непрерывного образования; 

концепция преподавания учебного предмета «Физическая культура», 

ориентирующая учебно-воспитательный процесс на внедрение новых технологий и 

инновационных подходов в обучении двигательным действиям, укреплении 

здоровья и развитии физических качеств;  

концепция структуры и содержания учебного предмета «Физическая 

культура», обосновывающая направленность учебных программ на формирование 

целостной личности учащихся, потребность в бережном отношении к своему 

здоровью и ведению здорового образа жизни.  

В своей социально-ценностной ориентации программа по физической 

культуре сохраняет исторически сложившееся предназначение дисциплины 

«Физическая культура» в качестве средства подготовки учащихся к предстоящей 

жизнедеятельности, укреплению здоровья, повышению функциональных и 



адаптивных возможностей систем организма, развитию жизненно важных 

физических качеств.  

Программа обеспечивает преемственность с федеральной образовательной 

программой основного общего образования и предусматривает завершение 

полного курса обучения обучающихся в области физической культуры. 

 

ЦЕЛИ ИЗУЧЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА  

Общей целью общего образования по физической культуре является 

формирование разносторонней, физически развитой личности, способной активно 

использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного 

сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и 

организации активного отдыха. В программе по физической культуре для 11 

классов данная цель конкретизируется и связывается с формированием 

потребности учащихся в здоровом образе жизни, дальнейшем накоплении 

практического опыта по использованию современных систем физической культуры 

в соответствии с личными интересами и индивидуальными показателями здоровья, 

особенностями предстоящей учебной и трудовой деятельности. Данная цель 

реализуется в программе по физической культуре по трём основным направлениям. 

Развивающая направленность определяется вектором развития физических 

качеств и функциональных возможностей организма занимающихся, повышением 

его надёжности, защитных и адаптивных свойств. Предполагаемым результатом 

данной направленности становится достижение обучающимися оптимального 

уровня физической подготовленности и работоспособности, готовности к 

выполнению нормативных требований комплекса «Готов к труду и обороне».  

Обучающая направленность представляется закреплением основ организации 

и планирования самостоятельных занятий оздоровительной, спортивно – 

достиженческой и прикладно – ориентированной физической культурой, 

обогащением двигательного опыта за счёт индивидуализации содержания 

физических упражнений разной функциональной направленности, 

совершенствования технико-тактических действий в игровых видах спорта. 

Результатом этого направления предстают умения в планировании содержания 

активного отдыха и досуга в структурной организации здорового образа жизни, 

навыки в проведении самостоятельных занятий кондиционной тренировкой, 

умения контролировать состояние здоровья, физическое развитие и физическую 

подготовленность. 

Воспитывающая направленность программы заключается в содействии 

активной социализации обучающихся на основе формирования научных 

представлений о социальной сущности физической культуры, её месте и роли в 

жизнедеятельности современного человека, воспитании социально значимых и 

личностных качеств. В числе предполагаемых практических результатов данной 

направленности можно выделить приобщение учащихся к культурным ценностям 

физической культуры, приобретение способов общения и коллективного 

взаимодействия во время совместной учебной, игровой и соревновательной 

деятельности, стремление к физическому совершенствованию и укреплению 

здоровья. 

Центральной идеей конструирования программы по физической культуре и её 

планируемых результатов на уровне среднего общего образования является 



воспитание целостной личности учащихся, обеспечение единства в развитии их 

физической, психической и социальной природы. Реализация этой идеи становится 

возможной на основе системно-структурной организации учебного содержания, 

которое представляется двигательной деятельностью с её базовыми компонентами: 

информационным (знания о физической культуре), операциональным (способы 

самостоятельной деятельности) и мотивационно-процессуальным (физическое 

совершенствование). 

В целях усиления мотивационной составляющей учебного предмета, 

придания ей личностно значимого смысла содержание программы по физической 

культуре представляется системой модулей, которые структурными компонентами 

входят в раздел «Физическое совершенствование». 

Инвариантные модули включают в себя содержание базовых видов спорта: 

гимнастики, лёгкой атлетики, зимних видов спорта (на примере лыжной 

подготовки с учётом климатических условий, при этом лыжная подготовка может 

быть заменена либо другим зимним видом спорта, либо видом спорта из 

федеральной рабочей программы по физической культуре), спортивных игр, 

плавания и атлетических единоборств. Данные модули в своём предметном 

содержании ориентируются на всестороннюю физическую подготовленность 

учащихся, освоение ими технических действий и физических упражнений, 

содействующих обогащению двигательного опыта.  

Вариативные модули объединены в программе по физической культуре 

модулем «Спортивная и физическая подготовка», содержание которого 

разрабатывается образовательной организацией на основе федеральной рабочей 

программы по физической культуре для общеобразовательных организаций. 

Основной содержательной направленностью вариативных модулей является 

подготовка учащихся к выполнению нормативных требований Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне», активное 

вовлечение их в соревновательную деятельность. 

Исходя из интересов учащихся, традиций конкретного региона или 

образовательной организации модуль «Спортивная и физическая подготовка» 

может разрабатываться учителями физической культуры на основе содержания 

базовой физической подготовки, национальных видов спорта, современных 

оздоровительных систем. В настоящей программе по физической культуре в 

помощь учителям физической культуры в рамках данного модуля предлагается 

содержательное наполнение модуля «Базовая физическая подготовка». 

  

МЕСТО УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ 

 

Общее число часов, рекомендованных для изучения физической культуры в 

11 классе – 102 часа (3 часа в неделю). Общее число часов, рекомендованных для 

изучения вариативных модулей физической культуры, в 11 классе – 34 часа (1 час в 

неделю). 
 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ИЗУЧЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

  



Результаты освоения содержания предмета «Физическая культура» определяют 

те итоговые результаты, которые должны демонстрировать школьники по 

завершении обучения в средней школе. 

 

Личностные результаты освоения предмета физической культуры. 

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах 

учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета 

«Физическая культура». Эти качественные свойства проявляются, прежде всего, в 

положительном отношении учащихся к занятиям двигательной (физкультурной) 

деятельностью, накоплении необходимых знаний, а также в умении использовать 

ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и 

потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом 

совершенстве. 

Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

 владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и 

физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым 

нормативами; 

 владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической 

культурой оздоровительной и тренировочной направленности, составлению 

содержания занятий в соответствии с собственными задачами, 

индивидуальными особенностями физического развития и физической 

подготовленности; 

 владение знаниями о правилах безопасной жизнедеятельности, способах 

избегания возможных опасных ситуаций. 

В области нравственной и эстетической культур: 

 способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и 

взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и 

соревновательной деятельности; 

 владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных 

занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на 

основе уважительного и доброжелательного отношения к окружающим. 

В области физической культуры: 

 владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений 

(ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных 

изменяющихся внешних условиях; 

 владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений 

различной функциональной направленности, технических действий базовых 

видов спорта, а также применения их в игровой и соревновательной 

деятельности; 

 умение максимально проявлять физические способности (качества) при 

выполнении тестовых упражнений по физической культуре. 

 

Метапредметные результаты освоения физической культуры. 

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности 

качественных универсальных способностей учащихся, проявляющихся в активном 

применении знаний и умений в познавательной и предметно-практической 



деятельности. Приобретенные на базе освоения содержания предмета «Физическая 

культура», в единстве с освоением программного материала других 

образовательных дисциплин (в особенности таких как ОБЖ, биология, физика, 

история, география) универсальные способности потребуются как в рамках 

образовательного процесса (умение учиться), так и в реальной повседневной 

жизни. 

Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры. 

В области трудовой культуры: 

 добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к 

освоению новых знаний и умений, качественно повышающих результативность 

выполнения заданий; 

 рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать 

места занятий и обеспечивать их безопасность; 

 поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной 

деятельности, активное использование занятий физической культурой для 

профилактики психического и физического утомления. 

В области физической культуры: 

 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; 

 владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, 

физического развития и подготовленности, использование этих показателей в 

организации и проведении самостоятельных форм занятий физической 

культурой. 

Предметные результаты освоения физической культуры. 

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой 

двигательной деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе 

освоения учебного предмета «Физическая культура». Приобретаемый опыт 

проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, умениях 

творчески их применять при решении практических задач, связанных с 

организацией и проведением самостоятельных занятий физической культурой. 

Предметные результаты проявляются в разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

 знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о 

положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами; 

 знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их 

целей, задач и форм организации; 

 знания о ЗОЖ, его связи с укреплением здоровья и профилактикой вредных 

привычек, о роли и месте физической культуры в организации здорового образа 

жизни. 

В области нравственной и эстетической культур: 

 способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных 

занятий физической культурой, доброжелательное и уважительное отношение к 

занимающимся, независимо от особенностей их здоровья, физической и 

технической подготовленности; 



 умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных 

действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения; 

 способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к 

сопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать 

правила игры и соревнований. 

В области физической и трудовой культур: 

 способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по 

технической и физической подготовке в полном объеме; 

 способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой 

разной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного 

оборудования; 

 способность самостоятельно организовывать и проводить занятия 

профессионально-прикладной физической подготовкой, подбирать физические 

упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на будущую 

профессиональную деятельность; 

 способность отбирать физические упражнения по их функциональной 

направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для 

оздоровительной гимнастики и физической подготовки; 

 способность составлять планы занятий физической культурой с различной 

педагогической направленностью, регулировать величину физической нагрузки 

в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма; 

 способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых 

двигательных действий, развитию физических качеств, контролировать и 

анализировать эффективность этих занятий.  

 

Обучающийся научится:  

- использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для 

организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга; 

- владеть современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, 

поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, 

связанных с учебной и производственной деятельностью; 

-  владеть основными способами самоконтроля индивидуальных показателей 

здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и 

физических качеств; 

-  владеть физическими упражнениями разной функциональной направленности, 

использовать их в режиме учебной и производственной деятельности с целью 

профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности; 

-  владеть техническими приёмами и двигательными действиями базовых видов 

спорта, активно применять их в игровой и соревновательной деятельности. 

- знать правила и способы планирования системы индивидуальных занятий 

физическими упражнениями общей, профессионально-прикладной и 

оздоровительно-корригирующей направленности; 

-  характеризовать индивидуальные особенности физического и психического 

развития; 

- характеризовать основные формы организации занятий физической культурой, 

определять их целевое назначение и знать особенности проведения; 



- выполнять комплексы упражнений традиционных и современных 

оздоровительных систем физического воспитания; 

-  практически использовать приемы самомассажа и релаксации; 

-  практически использовать приемы защиты и самообороны; 

-  составлять и проводить комплексы физических упражнений различной 

направленности; 

-  определять уровни индивидуального физического развития и развития 

физических качеств; 

- владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

 

Обучающийся получит возможность научиться: 

 - выполнять требования физической и спортивной подготовки, определяемые 

вступительными экзаменами в профильные учреждения профессионального 

образования; 

 - проводить мероприятия по коррекции индивидуальных показателей здоровья, 

умственной и физической работоспособности, физического развития и физических 

качеств по результатам мониторинга; 

-   выполнять технические приемы и тактические действия национальных видов 

спорта; 

- выполнять нормативные требования испытаний (тестов) Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО); 

- осуществлять судейство в избранном виде спорта; составлять и выполнять 

комплексы специальной физической подготовки.  

Формы организации учебных занятий, основные виды учебной деятельности: 

Формы урока: урок ознакомления с новым материалом; урок закрепления, 

изученного; урок применения знаний и умений; урок обобщения и систематизации 

знаний; урок проверки и коррекции знаний и умений; комбинированный урок; 

видео-урок; урок-игра; урок-соревнование; урок-зачет; самостоятельная и 

практическая работа учащихся. Дистанционные технологии и электронные 

средства обучения.  

Основные виды учебной деятельности: практическая двигательная деятельность; 

самостоятельная работа с учебником, электронными образовательными ресурсами 

(ЭОР); составление схем; составление конспектов; работа в парах; просмотр и 

обсуждение учебных фильмов; наблюдение за демонстрациями учителя; 

объяснение и интерпретация наблюдаемых явлений; анализ графиков, таблиц, 

схем; анализ проблемных учебных ситуаций. 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

Знания о физкультурно-оздоровительной деятельности.  

 Предупреждение раннего старения и длительного сохранения творческой 

активности человека, средствами физической культуры. 

Формирование индивидуального стиля жизни, приобретение положительного 

психосоциального 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).  

Требования к технике безопасности на занятиях физическими упражнениями 

разной направленности (в условиях спортивного зала и спортивных площадок). 

Знать средства физической культуры для длительного сохранения творческой 

активности, формирования индивидуального стиля жизни, предупреждения 

профессиональных заболеваний. 

Знать влияние регулярных занятий физическими упражнениями родителей, на 

состояние здоровья их будущих детей. 

Практически использовать приемы самомассажа и релаксации; 

Проводить мероприятия по профилактике травматизма во время занятий 

физическими упражнениями. 

  Владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, 

поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, 

связанных с учебной и производственной деятельностью; 

Знать влияние регулярных занятий физическими упражнениями родителей, на 

состояние здоровья их будущих детей. 

Проводить мероприятия по профилактике травматизма во время занятий 

физическими упражнениями. 

Физическое совершенствование с оздоровительной направленностью  

Индивидуальные комплексы упражнений адаптивной (лечебной) физической 

культуры в соответствии с медицинскими показаниями (при частых нервно-

психических перенапряжениях, стрессах, головных болях; простудных 

заболеваниях и т.п.). 

Комплексы упражнений в предродовом периоде (девушки). 

Ритмическая гимнастика (девушки): с обручем (хваты, повороты, вращения, 

броски, прыжки, маховые движения, перекаты). 

Аэробика (девушки): композиции из общеразвивающих упражнений силовой и 

скоростно-силовой направленности, с постепенным повышением физической 

нагрузки (с усилением активности аэробных процессов).  

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 группы; комплексы упражнений 

на формирование гармоничного телосложения (упражнения локального 

воздействия по анатомическим признакам); комплексы упражнений на развитие 

рельефа мышц плеча, груди, спины, бедра, брюшного пресса.  

Общеразвивающие упражнения на развитие выносливости, гибкости, 

координации (включая статическое и динамическое равновесие) и ритма движений.  



Составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей 

и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом 

функциональных особенностей и возможностей собственного организма. 

Выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие 

на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, 

гибкости и координации); 

Владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, 

использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью 

профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности. 

Составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей 

и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом 

функциональных особенностей и возможностей собственного организма. 

Общеразвивающие упражнения на развитие выносливости, гибкости, 

координации (включая статическое и динамическое равновесие) и ритма движений. 

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности  

Выполнение простейших гигиенических сеансов самомассажа (состав основных 

приемов и их последовательность при массаже различных частей тела). 

Выполнение простейших приемов точечного массажа и релаксации.  

Наблюдения за индивидуальным здоровьем (расчет «индекса здоровья» по 

показателям пробы Руфье), физической работоспособностью (по показателям 

пробы PWC/170) и умственной работоспособностью (по показателям таблицы 

Анфимова)  

Наблюдения за индивидуальным здоровьем. 

Выполнение простейших гигиенических сеансов самомассажа. Выполнение 

простейших приемов точечного массажа и релаксации. 

Владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей 

здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и 

физических качеств 

Практически использовать приемы самомассажа и релаксации. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с прикладно-ориентированной 

физической подготовкой 

Знания о спортивно-оздоровительной деятельности с прикладно-

ориентированной физической подготовкой  

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).  

Общие представления о прикладно-ориентированной физической подготовке, ее 

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

деятельностью. 

Иметь общие представления об индивидуализации содержания и 

направленности тренировочных занятий (по избранному виду спорта), способах 

совершенствования техники в соревновательных упражнениях и повышения 

физической нагрузки; о прикладно-ориентированной физической подготовке, связи 

со спортивно-оздоровительной деятельностью. 

Иметь общие представления об индивидуализации содержания и 

направленности тренировочных занятий (по избранному виду спорта), способах 



совершенствования техники в соревновательных упражнениях и повышения 

физической нагрузки; о прикладно-ориентированной физической подготовке, связи 

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 гимнастическому 

бревну, с поворотами и с расхождением; передвижение в висе на руках по 

горизонтально натянутому канату и в висе на руках с захватом каната ногами; 

лазанье по гимнастическому канату и гимнастической стенке, опорные прыжки 

через препятствия. 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). 

Выполнять технические действия и тактические приемы базовых видов спорта, 

применять их в игровой и соревновательной деятельности; 

Выполнять нормативные требования испытаний (тестов) Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

Выполнять требования физической и спортивной подготовки, определяемые 

вступительными экзаменами в профильные учреждения профессионального 

образования и службе в Вооруженных Силах Российской Федерации. 

Владение техническими приёмами и двигательными действиями базовых видов 

спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятельности. 

Способы спортивно-оздоровительной деятельности  

Планирование содержания и динамики физической нагрузки в системе 

индивидуальной прикладно-ориентированной и спортивной подготовки (по 

избранному виду спорта). 

Тестирование специальных физических качеств (в соответствии с избранным 

видом спорта) и в рамках ВФСК «ГТО».  

Самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, 

анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно 

устранять их.  

Планирование содержания и динамики физической нагрузки в системе 

индивидуальной прикладно-ориентированной и спортивной подготовки (по 

избранному виду спорта). 

Тестировать показатели физического развития в рамках ВФСК «ГТО» и 

основных физических качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, 



контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий 

физической подготовкой. 

Осуществлять судейство в избранном виде спорта. 

Умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной 

деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга, 

в том числе в подготовке к выполнению нормативов « ГТО». 

Тестировать показатели физического развития в рамках ВФСК «ГТО» и 

основных физических качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, 

контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий 

физической подготовкой. 

Самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, 

анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно 

устранять их. 

Использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные 

соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления 

собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций. 

Основные виды учебной деятельности 

 Определять влияние оздоровительных систем физического воспитания на 

укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных 

привычек; 

 Знать способы контроля и оценки физического развития и физической 

подготовленности; 

 Знать правила и способы планирования системы индивидуальных занятий 

физическими упражнениями общей, профессионально-прикладной и 

оздоровительно-корригирующей направленности; 

 Характеризовать индивидуальные особенности физического и психического 

развития; 

 Характеризовать основные формы организации занятий физической культурой, 

определять их целевое назначение и знать особенности проведения; 

 Практически использовать приемы самомассажа и релаксации; 

 Определять уровни индивидуального физического развития и развития 

физических качеств; 

 Проводить мероприятия по профилактике травматизма во время занятий 

физическими упражнениями; 

 Владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО); 

 Проводить мероприятия по коррекции индивидуальных показателей здоровья, 

умственной и физической работоспособности, физического развития и физических 

качеств по результатам мониторинга; 

 Выполнять нормативные требования испытаний (тестов) Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО); 

 Осуществлять судейство в избранном виде спорта. 

 

 

 

 



ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 11 класс 

 

 

 

п/п  

 

Наименование   

разделов и тем 

программы  

Количество 

часов 

Контрольная 

работа 

ПР Электронные 

образовательные 

ресурсы  

 Раздел 1. Знания о физической культуре   

1.1 Здоровый образ жизни 

современного человека 

 6   3 https://resh.edu.ru/ 

1.2 Профилактика травматизма 

и оказание перовой помощи 

во время занятий 

физической культурой 

 4   2 https://resh.edu.ru/ 

Итого по разделу  10   

Раздел 2. Способы самостоятельной двигательной деятельности 

2.1 Современные 

оздоровительные методы и 

процедуры в режиме 

здорового образа жизни 

 6   5 https://resh.edu.ru/ 

2.2 Самостоятельная 

подготовка к выполнению 

нормативных требований 

комплекса «Готов к труду и 

обороне» 

 2  1 2 https://resh.edu.ru/ 

Итого по разделу  8   

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел 1. Физкультурно-оздоровительная деятельность 

1.1 Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность 

 6   6 https://resh.edu.ru/ 

Итого по разделу  6   

Раздел 2. Спортивно-оздоровительная деятельность 

2.1 Модуль «Спортивные 

игры». Футбол 

 10   10 https://resh.edu.ru/ 

2.2 Модуль «Спортивные 

игры». Баскетбол 

 10  1 10 https://resh.edu.ru/ 

2.3 Модуль «Спортивные 

игры». Волейбол 

 12  1 12 https://resh.edu.ru/ 

Итого по разделу  32   

Раздел 3. Прикладно-ориентированная двигательная деятельность 

3.1 Модуль «Гимнастика с 

основами акробатики » 

 12  1 12 https://resh.edu.ru/ 

Итого по разделу  12   

Раздел 4. Модуль «Спортивная и физическая подготовка» 

4.1 Спортивная подготовка  16   16 https://resh.edu.ru/ 

4.2 Базовая физическая 

подготовка 

 18  1 18 https://resh.edu.ru/ 

Итого  34   

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ 

ПО ПРОГРАММЕ 

 102  5  96   
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