
Аннотация  
к рабочей программе по учебному предмету «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»  

для 11 классов ФГОС ООО 
( под редакцией В. И. Лях, А. А. Зданевич. М. Я. Виленского) 

Уровень общего образования - основная школа 
Рабочая программа по физической культуре для 11 классов составлена на основе: 
• Федерального закона от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 
Федерации»; 
• Федерального государственного образовательного стандарта основного общего 
образования (утвержден приказом Министерства образования и науки Российской Федерации 
от 17 декабря 2010 года «Об утверждении и введении в действие Федерального 
государственного образовательного стандарта основного общего образования» № 1897 ( в 
редакции от 29.12.2014 г № 1644); 
 
• Учебного плана МБОУ“Архангельская СШ Соловецких Юнг” 
 
• Федерального перечня учебников, рекомендованных (допущенных) к использованию в 
образовательном процессе в образовательных учреждениях, реализующих образовательные 
программы общего образования и имеющих государственную аккредитацию (утвержденный 
приказом Минпросвещения России от 22.11.2019 N 632 "О внесении изменений в федеральный 
перечень учебников, рекомендуемых к использованию при реализации имеющих 
государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, основного 
общего, среднего общего образования, сформированный приказом Министерства 
просвещения Российской Федерации от 28 декабря 2018 г. N 345" сформирован новый ФПУ 
на 2020-2021 учебный год. ПРИКАЗ от 22 ноября 2019 г. N 632 
 
1. ЦЕЛЬ ОСВОЕНИЯ ПРЕДМЕТА 
Целью школьногофизическоговоспитания    является    формирование   разносторонне   
физически развитой личности, способной активно использоватьценности физической 
культуры для укрепления и длительного сохранения 
собственногоздоровья,оптимизациитрудовойдеятельностииорганизацииактивногоотдыха. 
Образовательный процесс учебногопредмета«Физическаякультура» в основной школе 
направлен на решениеследующих задач: 
• крепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение 

функциональных возможностей организма; 
• формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими 

упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, техническими 
действиями и приемами базовых видов спорта; 

• освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, 
роли в формировании здорового образа жизни; 

• обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-
оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими 
упражнениями; 

• воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и 
сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности. 

 
 
2. МЕСТО ПРЕДМЕТА В СТРУКТУРЕ ООП 

 
Предметом обучения физической культуре в основной школе является двигательная активность 
человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой дея- тельностью 



укрепляется здоровье, совершенствуютсяфизические качества, осваиваются определённые 
двигательные действия,активноразвиваютсямышление,творчествоисамо стоятельность. 
Важнейшим требованием проведения современного урока 
пофизическойкультуреявляетсяобеспечениедифференцированногоииндивидуальногоподхода
кучащимсясучётом состоянияздоровья,пола,физическогоразвития,двигательной 
подготовленности, особенностей развитияпсихических свойств и качеств, соблюдения 
гигиеническихнорм. 
Понятийная база и содержание курса основаны наположениях нормативно правовых актов 
Российской Федерации, в том числе: 
• требований к результатам освоения образовательной                                                                                                                                   
программы основного общего образования, представленной 
вФедеральномгосударственномобразовательномстандарте основного общегообразования; 
• Концепции духовно-нравственного развития ивоспитания личности гражданина; 
•                                                                                                               Федерального 
закона«Об образовании в Российской Федерации»; 
• Федерального закона «О физической культуре испорте в РоссийскойФедерации»; 
• Стратегии национальной безопасности Российской Федерации 
• приказа Минобрнауки России от 30 августа 2010 г.№889. 
• Примерная основная образовательная программа основного общего образования 
 

3. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ИЗУЧЕНИЯ ПРЕДМЕТА  

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» В ОСНОВНОЙ ШКОЛЕ 

 
Знания о физической культуре 
Выпускник научится: 

• 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; 
 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. 

 
Демонстрировать: 
 

Физические 
способности 

Физические 
упражнения 

Юноши 
 

Девушки 

Скоростные Бег 30 м 5,0 с 5,4 с 
Бег 100 м 14,3 с 17,5 с 

Силовые Подтягивание из виса 
на высокой 
перекладине  

10 раз —  

Подтягивание в висе 
лежа на низкой 
перекладине, раз 

—  14 раз 

 Прыжок в длину с 
места, см 

215 см 170 см 

К выносливости Кроссовый бег на 3 км 13 мин 50 с — 
 Кроссовый бег на 2 км — 10 мин 00 с 

 
 



 
 

4. ОБЩАЯ ТРУДОЁМКОСТЬ ПО ПРЕДМЕТУ (ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ) 

Курс «Физическая культура» изучается 11 класс из расчёта 2ч в неделю: 
в 11 классе — 68ч. 

 
 

 
 
 
5. ОСНОВНЫЕ РАЗДЕЛЫ ДИСЦИПЛИНЫ 
 

ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 
История физической культуры.Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр 
и олимпийского движения. 
История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение в России 
(СССР). Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских 
играх .Характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. Физическая 
культура в современном обществе. Организация и проведение пеших туристских походов. 
Требования к технике безопасности и бережному отношению к природе (экологические 
требования). 
Физическая культура (основные понятия).Физическое развитие человека. Физическая 
подготовка и её связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. Организация и 
планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. Техническая 
подготовка. Техника движений и её основные показатели. Всестороннее и гармоничное 
физическое развитие. Адаптивная физическая культура. Спортивная подготовка. Здоровье и 
здоровый образ жизни. Допинг. Концепция честного спорта. Профессионально-прикладная 
физическая подготовка. 
Физическая культура человека.Режим дня и его основное содержание. Закаливание организма. 
Правила безопасности и гигиенические требования. 
Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности. 
Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. 
Восстановительный массаж. Проведение банных процедур. Первая помощь во время занятий 
физической культурой и спортом. 

 
 
 

СПОСОБЫ ДВИГАТЕЛЬНОЙ (ФИЗКУЛЬТУРНОЙ) ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 
Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой.Подготовка к 
занятиям физической культурой. Выбор упражнений и составление индивидуальных 
комплексов для утренней зарядки, физкультминуток и физкульт-пауз (подвижных перемен). 
Планирование занятий физической подготовкой. Проведение самостоятельных занятий 
прикладной физической подготовкой. Организация досуга средствами физической культуры. 
Оценка эффективности занятий физической культурой.Самонаблюдение и самоконтроль. 
Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью. Оценка 
техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения 
упражнений 
(технических ошибок). Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью 
функциональных проб. 

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 



Физкультурно-оздоровительная деятельность.Оздоровительные формы занятий в режиме 
учебного дня и учебной недели. 
Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической культуры. 

Двигательные умения, навыки и способности: 
В метанаях на дальность и на меткость: метать различньв 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 бросковьтх шагов метать различные по массе и 
форме снаряды в горизонтальнук 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 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 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 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. 
Содержание программного материала состоит из двух основных частей:  
Базовый компонент составляет основу Федерального государственного образовательного 
стандарта основного общего образованияв сфере физической культуры и не зависит от 
региональных, национальных и индивидуальных особенностейобучающегося.  
Вариативная (дифференцированная) часть физической культуры обусловлена 
необходимостью учѐта индивидуальных способностей обучающегоя, региональных, 
национальных и местных особенностей работы школ.  

 
 
 
 
 

 



 
 
 
Для реализации программы широко применяются электронные образовательные ресурсы: 
http://fizkulturnica.ru/ 
http://ds31.centerstart.ru/ 
https://multiurok.ru/id66912610/ 
 http://metodsovet.su/dir/fiz_kultura/9 
http://www.fizkulturavshkole.ru 
http://fizkultura-na5.ru/ 
https://fk-i-s.ru/. 
 

 

7.УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКИЙ КОМПЛЕКС 

1. «Физическая культура. 10—11 классы», автор — В. И. Лях (М.: Просвещение, 2021). 

2.        В. И. Лях. Физическая культура. Методические рекомендации. 10—11 классы. 

 
 
 
 
 


