
                                           Рабочая программа по учебному предмету  

                                        «Физическая культура» 11 класс. 

                                                 Пояснительная записка. 

      Учебный план ОСШ № 96 отводит в 11 классе на изучение предмета «Физическая 

культура»- 17 часов (0,5 ч в неделю). Промежуточная аттестация проводится в форме 

теста.  

                                                           Содержание.  

Раздел №1. Общетеоретические сведения о физической культуре. 

Социокультурные основы. Понятие физической культуры личности. Спортивно-

оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и зарубежной 

культуре.  

Психолого-педагогические основы. Способы индивидуальной организации контроля над 

физическими нагрузками во время занятий физическими упражнениями. Способы 

регулирования массы тела, использование корригирующих упражнений для проведения  

самостоятельных занятий. Основы организации и проведения спортивно-массовых 

соревнований по видам спорта (спортивные игры, легкая атлетика, лыжные гонки, 

гимнастика).  

Медико-биологические основы. Основы организации двигательного режима. Вредные 

привычки (курение, алкоголизм, наркомания), причины их возникновения и пагубное 

влияние на организм человека.  

Закрепление навыков закаливания. Воздушные и солнечные ванны.  

Закрепление приемов саморегуляции. Психомышечная и психорегулирующая тренировки.  

Раздел №2. Базовые виды спорта школьной программы. 

Спортивные игры.  

Терминология спортивной игры. Правила игры. Техника безопасности при занятиях 

спортивными играми.  

Гимнастика с элементами акробатики.  

Основы биомеханики гимнастических упражнений. Их влияние на телосложение, 

воспитание волевых качеств. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание 

первой помощи при травмах.  

Легкая атлетика.  

Виды соревнований по легкой атлетике и рекорды. Дозирование нагрузки при занятиях 

бегом, прыжками и метанием. Прикладное значение легкоатлетических упражнений. 



Техника безопасности при занятиях легкой атлетикой. Доврачебная помощь при травмах. 

Правила соревнований.  

Лыжная подготовка. 

Правила проведения самостоятельных занятий. Особенности физической подготовки 

лыжника. Основные элементы тактики в лыжных гонках. Правила соревнований. Техника 

безопасности при занятиях лыжным спортом. Первая помощь при травмах и 

обморожениях.  

Плавание.  

Биомеханические особенности техники плавания. Доврачебная помощь пострадавшему. 

Правила плавания в открытом водоеме.  

Элементы единоборств.  

Влияние занятий единоборствами на развитие нравственных и волевых качеств. Техника 

безопасности. Гигиена борца.  

                                 Требования к уровню подготовки. 

В результате изучения физической культуры на базовом уровне ученик должен 

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 индивидуальных занятий 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.  

                             Учебно-методический комплекс:  

В.И. Лях, Физическая культура. 10-11 класс. М., «Просвещение». 2015 г.  
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