
АННОТАЦИЯ К РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЕ  
по  учебному предмету «Физическая культура» для 11 класса  

 
Рабочая программа по предмету «Физическая культура» для 11 класса 

составлена  на основании следующих документов: 
- Приказа Министерства образования и науки РФ от 05.03.2004г. N 1089 «Об 

утверждении федерального компонента государственных образовательных 
стандартов начального общего, основного общего и среднего (полного) общего 
образования» (в редакции от 31.01.2012г.); 

- Примерных программ среднего  общего образования; 
- Примерной программы по учебным предметам: Физическая культура 10-11  

классы. 
- Учебного плана МАОУ СОШ № 31 г. Ишима  на  2018-2019 учебный год; 
- Положения о структуре, порядке разработки и утверждения рабочих 

программ  учебных предметов, курсов и  курсов внеурочной деятельности  
Муниципального автономного  общеобразовательного учреждения «Средняя 

общеобразовательная  школа № 31 г. Ишима», утверждѐнного  приказом директора 
школы от  29.06.2018г. № 214/1-од. 

Цели и задачи: 
 Цель: формирование разносторонне физически развитой личности, 

способной активно 
использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного 

сохранения 
собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации 

активного 
отдыха. 
Образовательный процесс учебного предмета «Физическая культура» в 

основной школе 
направлен на решение следующих задач: 
• содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков 

правильной 
осанки, развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям 

внешней среды, 
воспитание ценностных ориентации на здоровый образ жизни и привычки 

соблюдения 
личной гигиены; 
• обучение основам базовых видов двигательных действий; 
• дальнейшее развитие координационных (ориентирование в пространстве, 

перестроение 
двигательных действий, быстрота и точность реагирования на сигналы, 

согласование 
движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и 

дифференцирования основных 
параметров движений) и кондиционных способностей (скоростно-силовых, 

скоростных, 
выносливости, силы и гибкости); 
• формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий 

физическими 
упражнениями на основные системы организма, развитие волевых и 

нравственных 
качеств; 



• выработку представлений о физической культуре личности и приѐмах 
самоконтроля; 

• углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, 
снарядах и 

инвентаре, соблюдение правил техники безопасности во время занятий, 
оказание первой 

помощи при травмах; 
• воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими 

упражнениями, 
избранными видами спорта в свободное время; 
• выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве 

командира 
отделения, капитана команды, судьи; 
Данная рабочая программа предусматривает изучение физической культуры  

в 11  классе в объеме 102 часов (3 часа в неделю). 
 
1. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 
 
Знания о физической культуре 
Выпускник научится: 

 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять 
исторические этапы ее развития, характеризовать основные направления и формы 
ее организации в современном обществе; 

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, 
раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и 
физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой 
вредных привычек; 

 определять базовые понятия и термины физической культуры, 
применять их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со 
своими сверстниками, излагать с их помощью особенности выполнения техники 
двигательных действий и физических упражнений, развития физических качеств; 

 разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими 
упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, 
рационально планировать в режиме дня и учебной недели; 

 руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки 
мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от 
времени года и погодных условий; 

 руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи 
при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими 
упражнениями. 

 
Выпускник получит возможность научиться: 

 характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де 
Кубертена в становлении современного Олимпийского движения, объяснять смысл 
символики и ритуалов Олимпийских игр; 

 характеризовать исторические вехи развития отечественного 
спортивного движения, великих спортсменов, принесших славу Российскому спорту; 

 определять признаки положительного влияния занятий физической 
подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием 
физических качеств и основных систем организма. 

 



Способы двигательной (физкультурной) деятельности 
Выпускник научится:  

 использовать занятия физической культурой, спортивные игры и 
спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, 
укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

 составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, 
тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную 
нагрузку с учетом функциональных особенностей и возможностей собственного 
организма;  

 классифицировать физические упражнения по их функциональной 
направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе 
самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств;  

 самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным 
действиям, анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и 
своевременно устранять их;  

 тестировать показатели физического развития и основных физических 
качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их 
динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой;  

 взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной 
учебной деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, 
освоении новых двигательных действия, развитии физических качеств, 
тестировании физического развития и физической подготовленности. 

 
Выпускник получит возможность научиться: 

 вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него 
оформление планов проведения самостоятельных занятий физическими 
упражнениями разной функциональной направленности, данные контроля динамики 
индивидуального физического развития и физической подготовленности; 

 проводить занятия физической культурой с использованием 
оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических походов, 
обеспечивать их оздоровительную направленность; 

 проводить восстановительные мероприятия с использованием банных 
процедур и сеансов оздоровительного массажа. 

 
Физическое совершенствование 
Выпускник научится:  

 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и 
перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе 
трудовой и учебной деятельности; 

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно 
воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, 
выносливости, гибкости и координации); 

 выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных 
упражнений;  

 выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из 
числа хорошо освоенных упражнений; 

 выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и 
длину);  



 выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, 
демонстрировать их технику умения последовательно чередовать в процессе 
прохождения тренировочных дистанций (для снежных регионов России);  

 выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из 
разученных способов;  

 выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол в 
условиях учебной и игровой деятельности;  

 

 выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол в 
условиях учебной и игровой деятельности;  

 выполнять основные технические действия и приемы игры в баскетбол 
в условиях учебной и игровой деятельности; 

 выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального 
развития основных физических качеств. 

 
Выпускник получит возможность научиться: 

 выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с 
учетом имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья;  

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью 
разнообразных способов лазания, прыжков и бега; 

 осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке.  
 
 
 
 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА  
Физическая культура и основы здорового образа жизни 
 

Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в 
формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и 
долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, 
поддержании репродуктивной функции. 
 
Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, 

спорта, туризма, охраны здоровья  
 
 
Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению 
работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической 
деятельностью; сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа; банные 
процедуры. 
 
Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; 
индивидуальная подготовка и требования безопасности. 
 
 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

Осуществляется с учетом медицинских показаний, уровня физического развития, 
физической подготовленности и климатических условий региона. 



 
 
Оздоровительные системы физического воспитания. 
 
Ритмическая гимнастика: индивидуально подобранные композиции из упражнений, 
выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, 
пространственной точностью. 
 
Аэробика: индивидуально подобранные композиции из дыхательных, силовых и 
скоростно-силовых упражнений, комплексы упражнений на растяжение и 
напряжение мышц. 
 
Атлетическая гимнастика: индивидуально подобранные комплексы упражнений с 
дополнительным отягощением локального и избирательного воздействия на 
основные мышечные группы. 
 
Индивидуально-ориентированные здоровье сберегающие технологии: гимнастика 
при умственной и физической деятельности; комплексы упражнений адаптивной 
физической культуры; оздоровительные ходьба и бег. 

 
 
Спортивно-оздоровительная деятельность 
 

Подготовка к соревновательной деятельности; совершенствование техники 
упражнений в индивидуально подобранных акробатических и гимнастических 
комбинациях (на спортивных снарядах); в беге на короткие, средние и длинные 
дистанции; прыжках в длину и высоту с разбега; передвижениях на лыжах; 
плавании; совершенствование технических приемов и командно-тактических 
действий в спортивных играх (баскетболе, волейболе, футболе, мини-футболе); 
технической и тактической подготовки в национальных видах спорта. 
 
Прикладная физическая подготовка 

 
Приемы защиты и самообороны из атлетических единоборств. Страховка. Полосы 
препятствий. Кросс по пересеченной местности с элементами спортивного 
ориентирования; передвижение различными способами с грузом на плечах по 
возвышающейся над землей опоре; плавание на груди, спине, боку с грузом в руке. 
 

 
. 



 
  
 
 


