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1. Планируемые результаты освоения учебного предмета 

 
Личностные результаты освоения образовательной программы основного общего образования 

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 нормативам; 

- владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных 

возможностях организма, способах профилактики заболеваний и перенапряжения средствами 

физической культуры; 

- 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. 

 
 

В области нравственной культуры: 

- способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия в 

процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной деятельности; 

- способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и спортивные 

мероприятия, принимать участие в их организации и проведении; 

- 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 трудовой культуры: 

- умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха; 

- умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, организовывать и 

благоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности; 

- умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, 

осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 

 

В области эстетической культуры: 

- красивая (правильная) осанка, умение ее длительно сохранять при разнообразных формах 

движения и пере движений; 

- хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм и представлений 

посредством занятий физической культурой; 

- культура движения, умение передвигаться красиво, легко и непринужденно. 

 

В области коммуникативной культуры: 

- владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития современных 

оздоровительных систем, обобщать, анализировать и творчески применять полученные знания в 

самостоятельных занятиях физической культурой; 



- владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи совместных с другими 

детьми занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью, 

излагать их содержание; 

- владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные 

способы поведения и взаимодействия с партнерами во время учебной и игровой деятельности. 

 

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, универсальные способности потребуются как в рамках 

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

 

Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры. 

 

В области познавательной культуры: 

- понимание физической культуры как явления культуры, способствующего развитию целостной 

личности человека, сознания и мышления, физических, психических и нравственных качеств; 

- понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации человека, 

расширяющего свободу выбора профессиональной деятельности и обеспечивающего долгую 

сохранность творческой активности; 

- понимание физической культуры как средства организации здорового образа жизни, 

профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося) поведения. 

 

В области нравственной культуры: 

- бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление 

доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные возможности и нарушения 

в состоянии здоровья; 

- уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, терпимости и 

толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности; 

- ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной дисциплинированности и 

готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за результаты собственной деятельности. 

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 эстетической культуры: 

- восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с культурными образцами и 

эстетическими канонами, формирование физической красоты с позиций укрепления и сохранения 

здоровья; 



- понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных двигательных умений в 
соответствии с их целесообразностью и эстетической привлекательностью; 

- восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного мероприятия, 

проявление адекватных норм поведения, неантагонистических способов общения  и 

взаимодействия. 

 

В области коммуникативной культуры: 

- владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, проявление к 

собеседнику внимания, интереса и уважения; 

- владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной 

деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений; 

- владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать собственную 

точку зрения, доводить ее до собеседника. 

 

В области физической культуры: 

- владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физической 

культурой, их планирования и содержательного наполнения; 

- 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 физической 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, так же как и метапредметные, 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 здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой вредных 

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

 

В области нравственной культуры: 

- 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 эстетической культуры: 

- способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по формированию 

телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы физических упражнений и режимы 

физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физического развития; 



- способность организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры движений, 

подбирать упражнения координационной, ритмической и пластической направленности, режимы 

физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физической 

подготовленности; 

- способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и осанки, 

объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и представлениями. 

 

В области физической культуры: 

- 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 и 

развитию основных физических качеств, контролировать и анализировать эффективность этих 

занятий. 

 
2. Содержание учебного предмета 

 

Раздел 1. «Общетеоретические и исторические сведения». 

Правовые основы физической культуры и спорта. Понятие о физической культуре личности. 

Физическая культура и спорт в профилактике заболеваний и укреплении здоровья. Правила 

поведения, техника безопасности и предупреждение травматизма на занятиях физическими 

упражнениями. Основные формы и виды физических упражнений. Особенности урочной и 

внеурочной форм занятий физическими упражнениями. Адаптивная физическая культура. Способы 

регулирования физических нагрузок и контроля за ними во время занятий физическими 

упражнениями. Формы и средства контроля за индивидуальной физкультурной деятельностью. 

Основы организации двигательного режима. Организация и проведение спортивно-массовых 

соревнований. Понятие телосложения и характеристика его основных типов. Способы 

регулирования массы тела человека. Вредные привычки и их профилактика средствами физической 

культуры. Современные спортивно-оздоровительные системы физических упражнений. 

Современное олимпийское и физкультурно-массовое движение. 

Раздел 2. 

«Базовые виды спорта школьной программы». Баскетбол. Гандбол. Волейбол. Футбол. Гимнастика 

с элементами акробатики. Легкая атлетика. Лыжная подготовка. Элементы единоборств. Плавание. 

Раздел 3. 

«Самостоятельные занятия физическими упражнениями». Как правильно тренироваться. Утренняя 

гимнастика. Простейшие приемы самомассажа. Сеансы саморегуляции психических и физических 

состояний. Совершенствуйте координационные способности. Ритмическая гимнастика для девочек. 

Атлетическая гимнастика для юношей. Роликовые коньки. Оздоровительный бег. Дартс. Аэробика. 

Туризм. 

 

Тема и содержание урока, во время учебного процесса может варьироваться по усмотрению 

учителя, ориентируясь на уровень физической подготовленности класса; на материально- 

техническую базу школы; на климатические условия и места проведения урока. Учитель 

физической культуры имеет право вводить в учебный процесс дополнительные темы, сокращать 

или упрощать предлагаемый в программах учебный материал, при этом учителю необходимо 

избегать учебных перегрузок учащихся, не нарушая логику распределения программного 

содержания, не выходить за рамки Требований Государственного стандарта. 



3. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ, 

в том числе с учетом рабочей программы воспитания 

 

Тематическое планирование по физической культуре для 11 класса составлено с учетом рабочей 

программы воспитания. Воспитательный потенциал данного учебного предмета обеспечивает 

реализацию следующих целевых приоритетов воспитания обучающихся СОО. 

 

 опыт самостоятельного приобретения новых знаний, проведения научных исследований, 

опыт проектной деятельности; 
 

 опыт ведения здорового образа жизни и заботы о здоровье других людей; 

 опыт самопознания и самоанализа, опыт социально приемлемого самовыражения и 

самореализации. 
 

 

 

 
 

№ Название раздела Количе 

ство 
часов 

1 Раздел 1. «Общетеоретические и исторические сведения». 

Правовые основы физической культуры и спорта. 

Понятие о физической культуре личности. 

Физическая культура и спорт в профилактике заболеваний и укреплении здоровья. 

Правила поведения, техника безопасности и предупреждение травматизма на 

занятиях физическими упражнениями. 

Основные формы и виды физических упражнений. 

Особенности урочной и внеурочной форм занятий физическими упражнениями. 

Адаптивная физическая культура. 

Способы регулирования физических нагрузок и контроля за ними во время занятий 

физическими упражнениями. 

Формы и средства контроля за индивидуальной физкультурной деятельностью. 

Основы организации двигательного режима. 

Организация и проведение спортивно-массовых соревнований. 

Понятие телосложения и характеристика его основных типов. Способы 

регулирования массы тела человека. 

Вредные привычки и их профилактика средствами физической культуры. 

Современные спортивно-оздоровительные системы физических упражнений. 

Современное олимпийское и физкультурно-массовое движение. 

В
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2 Раздел 2. 
«Базовые виды спорта школьной программы». 

Баскетбол 

Гандбол 

Волейбол 

Футбол 

Гимнастика с элементами акробатики 

Легкая атлетика 

Лыжная подготовка 

Элементы единоборств 

Плавание 

105 



3 Раздел 3.«Самостоятельные занятия физическими упражнениями». 

Как правильно тренироваться. 

Утренняя гимнастика. 

Простейшие приемы самомассажа. 

Сеансы саморегуляции психических и физических состояний. Совершенствуйте 

координационные способности. 

Ритмическая гимнастика для девочек. 

Атлетическая гимнастика для юношей. 

Роликовые коньки. 

Оздоровительный бег. 

Дартс. 

Аэробика. 

Туризм 

В
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 Итого 105 
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