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Раздел 1. Пояснительная записка 
 

Программа по физической культуре  составлена на основе  федерального компонента государственного 

стандарта основного общего образования, Примерных  программ общего образования по физической 

культуре, примерной программы  Матвеева А.П. Физическая культура: Программы общеобразова-

тельных учреждений: Основная школа: Средняя (полная) школа: Базовый и профильный уровни. - М.: 

Просвещение, 2014 г.  учебника «Физическая культура» В.И. Ляха,   А.А. Зданевич.2014г. 

    Целями и задачами учебного предмета являются: 

образования в области физической культуры является формирование у школьников устойчивых 

мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и 

психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации 

здорового образа жизни. 

 В рамках реализации этой общей цели программа для учащихся средней (полной) школы 

ориентируется на решение следующих задач: 

      — развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных 

возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья; 

      — воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребности в занятиях 

физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью; 

      — овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, 

обогащение индивидуального опыта специально-прикладными физическими упражнениями и 

техническими действиями базовых видов спорта; 

      — овладение системой знаний о физической культуре как способе формирования здорового образа 

жизни и социальных ориентаций; 

      — приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, 

овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими 

упражнениями. 

На основании приказа № 83 от 27.08. 2015 г. « О закрытии спортивного зала МБОУ 

Большекирсановской сош» уроки в зимний период времени проходят в кабинетах, в коридоре, и в 

связи с этим в данную рабочую программу внесены изменения: в III четверти проводится  спортивная 

игра теннис. 

 

РАЗДЕЛ 2.ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ . 

 

знать/понимать: 

- влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, 

профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек; 

- способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности; 

- правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими 

упражнениями различной направленности; 

уметь: 

- выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) 

физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений 

атлетической гимнастики; 

- выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации; 

- преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных 

способов передвижения; 

- выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки; 

- осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической 

культурой; 

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной 



жизни для: 

- повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья; 

- подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах Российской 

Федерации; 

- организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в 

массовых спортивных соревнованиях; 

- активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни; 

- понимания взаимосвязи учебного предмета с особенностями профессий и профессиональной 

деятельности, в основе которых лежат знания по данному учебному предмету. 

 

МЕСТО И РОЛЬ УЧЕБНОГО КУРСА В ДОСТИЖЕНИИ ОБУЧАЮЩИМИСЯ ПЛАНИРУЕМЫХ 

РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ   ПРОГРАММА  

 

В 11 классе на изучение физической культуры отводится 3 часа в неделю, всего 102 часа. В данной 

рабочей программе 99 часов(23.02;08.03;10.05-праздничные дни).  

 

 

Раздел 3.Содержание предмета физическая культура 

ГРУППЫ ОБЩЕ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ!!!! 

Гимнастические, акробатические, легкоатлетические упражнения;; спортивные и подвижные игры, 

элементы единоборств и др. 

Легкая атлетика-45 часов. 

 Бег 60, 100, 300, 800, 1000, 2000, 3000 м; низкий старт и стартовый разгон; преодоление низких 

барьеров; прыжки в высоту и в длину с разбега; тройной прыжок с места; метание мяча в цель и на 

дальность с разбега; передача эстафеты. 

Гимнастика-24 часа. 

Девочки: опорный прыжок согнув ноги (конь в ширину, высота 110 см); висы и упоры — брусья 

разной высоты, размахивание в висе, вис в упоре присев на нижней жерди, упор на верхней, спад в вис 

лежа на бедрах; угол; соскок углом; акробатика — перекаты назад, стойка на лопатках, поворот в 

сторону, два кувырка вперед, прыжок вверх прогнувшись; равновесие (бревно) — наскок в упор; 

стойка на левом колене; полушпагат; танцевальные шаги. Мальчики: опорный прыжок — утлом 

махом одной и толчком другой (конь в ширину, высота 115 см); висы и упоры — прыжок в вис углом, 

вис стоя, оборот назад в упоре, подъем разгибом; брусья — стойка на плечах, соскок прогнувшись; 

акробатика — стойка на руках, переворот боком, кувырок вперед и назад, стойка на голове и на руках 

силой. Гимнастика категории Б. 

СПОРТИВНЫЕ  ИГРЫ-28 часов. 

Баскетбол. Ловля мяча двумя руками и одной рукой с поддержкой; ведение мяча с изменением 

скорости и направления движения; броски мяча одной и двумя руками разными способами с места и в 

движении; защитные действия против игрока без мяча и с мячом; действие двух нападающих против 

одного защитника; индивидуальные и групповые тактические действия; двусторонняя игра. 

Волейбол. 

 Верхняя передача и прием мяча снизу двумя руками; нижняя и верхняя прямая подача мяча; прямой 

нападающий удар; одиночное блокирование; двусторонняя игра. 

 

 

 

 

 

 



Раздел 4.календарно - тематическое планирование 

 

№ 

п\п 

Тема урока Дата 

лёгкая атлетика 

1 Организация и проведение занятий ФК 01.09 

2 Организация и проведение занятий ФК 04.09 

3 Старт в эстафетном беге. Эстафета. 05.09 

4 Бег на короткие дистанции 30-60 м. 08.09 

5 Бег 100 м. Зачет 11.09 

6 Техника метания гранаты 12.09 

7 

 
Метание гранаты в горизонтальную цель 

15.09 

8 Метание гранаты на дальность 18.09 

9 Тройной прыжок с разбега.  19.09 

10 Прыжки в длину способом «согнув ноги». 22.09 

11 Совершенствование техники прыжков в длину 25.09 

12 Прыжки в длину на результат. Зачет 26.09 

13 Кроссовая подготовка 29.09 

14 Кроссовая подготовка 02.10 

15 Кроссовая подготовка 03.10 

16 Бег 2000 м., 3000 м. Зачет 06.10 

17 Кроссовая подготовка 09.10 

18 Кроссовая подготовка 10.10 

19 Бег 3000 м., 5000 м. Зачет 13.10 

20 Прыжки в высоту способом «перешагивания» 16.10 

21 Совершенствование навыков прыжков в высоту 17.10 

22 Совершенствование навыков прыжков в высоту 20.10 

23 Прыжки в высоту. Зачет 23.10 

 гимнастика 

24 Оценка эффективности занятий физической культуры 24.10 

25 Спортивная подготовка. Техника безопасности на уроках 

гимнастики  

27.10 

26 Оздоровительные системы физического воспитания 7.11 

27  

Висы и упоры. Строевые упражнения. 

 

10.11 

28 Висы и упоры. Строевые упражнения. 13.11 

29 Строевые упражнения - зачет. Висы и упоры 14.11 

30 Акробатические упражнения 17.11 

31 Акробатические упражнения 20.11 

32 Акробатические упражнения 21.11 

33 Висы и упоры - зачет. Упражнения в равновесии 24.11 

34 Упражнения в равновесии 27.11 

35 Упражнения в равновесии 28.11 

36 Акробатика – зачет 01.12 

37 Опорный прыжок 04.12 

38 Опорный прыжок 05.12 

39 Упражнения в равновесии – зачет. Опорный прыжок 8.12 

40 Совершенствование ранее изученных элементов гимнастики 11.12 

41 Совершенствование ранее изученных элементов гимнастики 12.12 



42 Опорный прыжок – зачет 15.12 

43 Совершенствование ранее изученных элементов гимнастики 18.12 

44 Зачет - подтягивание  – мальчики, поднимание туловища – девочки.  19.12 

45 Физическая культура и здоровый образ жизни 22.12 

 3 четверть: спортивные игры  

46 Правила игры в волейбол. Двусторонняя игра в волейбол 25.12 

47 Верхняя и нижняя передача мяча в волейболе 26.12 

48 Верхняя и нижняя передача мяча в волейболе 29.12 

49 Верхняя и нижняя прямая подача в/б. Нижняя передача - зачет 12.01 

50 Верхняя и нижняя прямая подача в/б. Верхняя передача - зачет 15.01 

51 Верхняя и нижняя прямая подача мяча 16.01 

52 Верхняя и нижняя прямая подача мяча 19.01 

53 Нижняя прямая подача – зачет. Нападающий удар 22.01 

54 Верхняя прямая подача – зачет. Нападающий удар 23.01 

55 Нападающий удар и одиночное блокирование 26.01 

56 Нападающий удар – зачет. Одиночное блокирование 29.01 

57 Одиночное блокирование 30.01 

58 Тактика игры в защите и нападении.  02.02 

59 Тактика игры в защите и нападении. 05.02 

60 Совершенствование ранее изученных приемов волейбола 6.02 

61 Совершенствование ранее изученных приемов волейбола. Одиночное 

блокирование - зачет 

9.02 

62 Учебная игра с судейством 12.02 

63 Учебная игра с судейством 13.02 

64 Учебная игра с судейством – зачет 16.02 

65 Сочетание приемов передвижений баскетболиста с ведением мяча и 

передач партнеру. Броски в корзину 

19.02 

66 Сочетание приемов передвижений баскетболиста с ведением мяча и 

передач партнеру. Броски в корзину 

20.02 

67 Сочетание приемов передвижений баскетболиста с ведением мяча и 

передач партнеру. Броски в корзину 

26.02 

68 Сочетание приемов передвижений баскетболиста с ведением мяча и 

передач партнеру. Броски в корзину - зачет 

27.02 

69 Учебная игра в баскетбол по упрощенным правилам 01.03 

70 Учебная игра в баскетбол по упрощенным правилам 04.03 

71 Учебная игра в баскетбол по упрощенным правилам 05.03 

72 Учебная игра в баскетбол по упрощенным правилам - зачет 11.03 

73 Учебная игра в баскетбол по упрощенным правилам 12.03 

 лёгкая атлетика  

74 Прыжки в высоту способом «перешагивание» 15.03 

75 Совершенствование  прыжков в высоту 18.03 

76 Прыжки в высоту способом «перешагивание» - зачет 19.03 

77 Старт в эстафетном беге. Эстафета 22.03 

78 Бег в переменном темпе по пересеченной местности 01.04 

79 Бег на короткие дистанции (30м. и 60м.) 02.04 

80 Бег 60 м. – зачет 05.04 

81 Техника метания гранаты 08.04 

82 Метание гранаты в горизонтальную цель  9.04 

83 Метание гранаты на дальность – зачет 12.04 

84 Тройной прыжок с разбега 15.04 

85 Прыжки в длину способом «согнув ноги» 16.04 

86 Прыжки в длину – зачет 19.04 

87 Кроссовая подготовка 22.04 

88 Кроссовая подготовка 23.04 

89 Бег на результат: 3000 м. – М., 2000 м. – Д. – зачет 26.04 

90 Кроссовая подготовка 27.04 



91 Бег на выносливость Д.-1000м., Ю.-2000м. 03.05 

92 Бег 3000 м.- Д., 5000м. – Ю. без учета времени – зачет 06.05 

93 Упражнения ОФП. Подтягивание – зачет 7.05 

94 Прикладно-ориентированная физическая подготовка 13.05 

95 Прикладно-ориентированная физическая подготовка 14.05 

96 Прикладно-ориентированная физическая подготовка 17.05 

97 Прикладно-ориентированная физическая подготовка 20.05 

98 Прикладно-ориентированная физическая подготовка 21.05 

99 Прикладно-ориентированная физическая подготовка 24.05 

 

 

 

 

 

Раздел 5.Учебно-тематический план 

 

№ п/п Название раздела Кол-во уроков Зачеты 

1 Лёгкая атлетика 45 14 

2 Гимнастика 22 6 

3 Спортивные игры 30 9 

ИТОГО 98 29 



 

 
 

Раздел 4. ОПИСАНИЕ  УЧЕБНО – МЕТОДИЧЕСКОГО  И  МАТЕРИАЛЬНО-

ТЕХНИЧЕСКОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ  

Литература 

 

 

Список литературы. 

Дополнительная литература. 

1. Матвеев Л.П.    Теория и  методика физической культуры: Учебник, М., 1991. 

2. Погадаев Г.И.   Настольная книга учителя физической культуры. Автор-составитель Погадаев 

Г.И.,М., 1998. 

3. Янсон Ю.А.    Концепция и программа физического воспитания учащихся I-II классов. 

Начальное общее образование. Ростов-Н/Д.,1994. 

4. Янсон Ю.А.     Педагогика физического воспитания: Книга для учителя, Ростов-Н/Д.,1993. 

5. Янсон Ю.А.    Введение в физическое воспитание школьников. Монография , Ростов-Н/Д. 

1996. 

6. Янсон Ю.А.    Физическая культура в школе. Научно-педагогический аспект. Книга для 

педагога. Ростов-Н/Д.: «Феникс», 2004г. 

7. В.И. Ляха,   А.А. Зданевич., Физическая культура 10 – 11 классы, Просвещение 2011 

8. Закон РФ «О физической культуре и спорте» (Физическая культура в школе).          

Дополнительная литература. 

1. Начинающему  учителю  физкультуры. М. В. Видякин. Волгоград,  2004 

2. Урок  физкультуры  в  школе. Г.А. Баландин, Н.Н. Назарова Москва,2002 Издательство  

Советский  спорт 

3. Поведение  учащихся  в  экстремальных  условиях  природы. С.Э.  Некляев Москва, 2004 

Владос 

4. Футбол. Самоучитель  игры. А.В.  Коробейников Ростов-на-Дону, «Феникс», 2000 

5. 101 упражнение  для  юных  футболистов. Малькольм  Кук Москва. АСТ. Астрель, 2003 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 


