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Планируемые результаты 

Личностные результаты 
Готовность проявлять интерес к истории и развитию физической культуры и 

спорта в Российской Федерации, гордиться победами выдающихся отечественных 
спортсменов-олимпийцев;  

готовность отстаивать символы Российской Федерации во время спортивных 
соревнований, уважать традиции и принципы современных Олимпийских игр и 
олимпийского движения; 

готовность ориентироваться на моральные ценности и нормы межличностного 
взаимодействия при организации, планировании и проведении совместных занятий 
физической культурой и спортом, оздоровительных мероприятий в условиях активного 
отдыха и досуга;  

готовность оценивать своё поведение и поступки во время проведения совместных 
занятий физической культурой, участия в спортивных мероприятиях и соревнованиях; 

 готовность оказывать первую медицинскую помощь при травмах и ушибах, 
соблюдать правила техники безопасности во время совместных занятий физической 
культурой и спортом; стремление к физическому совершенствованию, формированию 
культуры движения и телосложения, самовыражению в избранном виде спорта; 

 готовность организовывать и проводить занятия физической культурой и спортом 
на основе научных представлений о закономерностях физического развития и физической 
подготовленности с учётом самостоятельных наблюдений за изменением их показателей; 

 осознание здоровья как базовой ценности человека, признание объективной 
необходимости в его укреплении и длительном сохранении посредством занятий 
физической культурой и спортом;  

осознание необходимости ведения здорового образа жизни как средства 
профилактики пагубного влияния вредных привычек на физическое, психическое и 
социальное здоровье человека; 

способность адаптироваться к стрессовым ситуациям, осуществлять 
профилактические мероприятия по регулированию эмоциональных напряжений, 
активному восстановлению организма после значительных умственных и физических 
нагрузок;  

готовность соблюдать правила безопасности во время занятий физической 
культурой и спортом, проводить гигиенические и профилактические мероприятия по 
организации мест занятий, выбору спортивного инвентаря и оборудования, спортивной 
одежды;  

готовность соблюдать правила и требования к организации бивуака во время 
туристских походов, противостоять действиям и поступкам, приносящим вред 
окружающей среде; 

 освоение опыта взаимодействия со сверстниками, форм общения и поведения при 
выполнении учебных заданий на уроках физической культуры, игровой и 
соревновательной деятельности; 

 повышение компетентности в организации самостоятельных занятий физической 
культурой, планировании их содержания и направленности в зависимости от 
индивидуальных интересов и потребностей;  

формирование представлений об основных понятиях и терминах физического 
воспитания и спортивной тренировки, умений руководствоваться ими в познавательной и 
практической деятельности, общении со сверстниками, публичных выступлениях и 
дискуссиях.  



• гражданское воспитание, формирование российской гражданской 
идентичности, принадлежности к общности граждан Российской Федерации, к народу 
России как источнику власти в российском государстве и субъекту тысячелетней 
Российской государственности, уважения к правам, свободам и обязанностям гражданина 
России, правовой и политической культуры 

• патриотическое воспитание – воспитание любви к родному краю, Родине, 
своему народу, уважения к другим народам России, историческое просвещение, 
формирование российского национального исторического сознания, российской 
культурной идентичности; 

• духовно-нравственное воспитание обучающихся на основе духовно-
нравственной культуры народов России, традиционных религий народов России, 
формирование традиционных российских семейных ценностей; воспитание честности, 
доброты, милосердия, сопереживания, справедливости, коллективизма, дружелюбия и 
взаимопомощи, уважения к старшим, к памяти предков, их вере и культурным традициям; 

• эстетическое воспитание: формирование эстетической культуры на основе 
российских традиционных духовных ценностей, приобщение к лучшим образцам 
отечественного и мирового искусства; 

• физическое воспитание: развитие физических способностей с учётом 
возможностей и состояния здоровья, навыков безопасного поведения в природной и 
социальной среде, чрезвычайных ситуациях; 

• трудовое воспитание: воспитание уважения к труду, трудящимся, 
результатам труда (своего и других людей), ориентации на трудовую деятельность, 
получение профессии, личностное самовыражение в продуктивном, нравственно 
достойном труде в российском обществе, достижение выдающихся результатов в 
профессиональной деятельности; 

• экологическое воспитание: формирование экологической культуры, 
ответственного, бережного отношения к природе, окружающей среде на основе 
российских традиционных духовных ценностей, навыков охраны, 
защиты,  восстановления природы,  окружающей среды; 

• ценности научного познания: воспитание стремления к познанию себя и 
других людей, природы и общества, к получению знаний, качественного образования с 
учётом личностных интересов и общественных потребностей. 
 
 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 
 
       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 

      Предметные результаты характеризуют опыт учащихся 11 класса 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. 

Содержание программы. 

Раздел «Основы знаний о физической культуре» расширяет основы знаний 
учащихся об Олимпийском движении в современной России, а также о технике 
двигательных действий (особенности самостоятельного освоения физических 
упражнений и двигательных действий), физических качествах (основная характеристика 
и их связь с развитием основных функциональных систем организма), способах 
деятельности. Раздел включает в себя составление планов индивидуальных занятий и 



комплексов упражнений на регулирование массы тела, на развитие общих и специальных 
физических качеств и оказание доврачебной помощи при переохлаждении и 
перегревании организма. Раздел «Общая физическая подготовка» предполагает 
продолжение работы, направленной на совершенствование развития физических качеств 
учащихся: подраздел «Гимнастика с основами акробатики» включает в себя комплексы 
упражнений на регулирование массы тела и формирование телосложения; комбинацию 
из акробатических элементов; совершенствование техники ранее разученных 
упражнений. «Легкая атлетика» включает в себя освоение прыжка в длину с разбега, 
способом прогнувшись, эстафетный бег, бег по пересеченной местности с преодолением 
препятствий (кросс); совершенствование техники ранее разученных упражнений 
подраздел «Спортивные игры» включает в себя технические действия с мячом и без мяча 
из спортивных игр баскетбол, волейбол; игры по упрощенным правилам; комплексы 
общеразвивающих упражнений. подраздел «Настольный теннис, включает в себя 
освоение технических действий, совершенствование ранее разученных приемов.   
 

Тематическое планирование 

№ Тема Количество 

часов 

 Раздел 1. ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ  

1-2 Основы знаний о физической культуре. 2 

 Раздел 2. СПОСОБЫ САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ 

ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

 

3 Анализ техники физических упражнений, Выполнение 
общеподготовительных и подводящих упражнений, 
двигательных действий в разнообразных игровых и 
соревновательных ситуациях. 
 Комплексы физических упражнений для развития физических 
способностей и тестирования уровня двигательной 
подготовленности. 

1 

4 Выполнение основных движений и комплексов физических 
упражнений, учитывающих возрастно-половые особенности 
школьников и направленно действующих на 
совершенствование соответствующих физических функций 
организма. 
Планирование и контроль индивидуальных физических 
нагрузок в процессе самостоятельных занятий физическими 
упражнениями. 

1 

5 Терминология избранной игры. Правила и организация 
проведения соревнований. Техника безопасности при проведении 
соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в 
судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых 
заданий. 

1 

 Раздел 3. ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ  

6 Лёгкая атлетика. Соблюдать правила безопасности и 
профилактики травматизма на уроках легкой атлетики. 

1 

7-14 Лёгкая атлетика: бег на короткие, средние, длинные дистанции. 8 

15 Правила проведения соревнований по лёгкой атлетике, сдача 1 



контрольных нормативов. 

16-19 Подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО. 4 

20-34 Спортивные игры. Баскетбол. Техника безопасности при проведении 
соревнований и занятий. Подготовка места занятий. 
Терминология. Правила и организация проведения соревнований 
по баскетболу. Помощь в судействе. Организация и проведение 
игр и игровых заданий. Технико-тактические действия в игре. 

15 

35-49 Спортивные игры. Волейбол. Техника безопасности при 
проведении соревнований и занятий. Подготовка места 
занятий. Терминология. Правила и организация проведения 
соревнований по баскетболу. Помощь в судействе. 
Организация и проведение игр и игровых заданий. Технико-
тактические действия в игре. 

15 

50-57 Спортивные игры. Футбол. Основные тактические схемы игры 
футбол и мини-футбол. Технико-тактические действия в игре. 

8 

58-67 Настольный теннис. Техника безопасности при проведении 
соревнований и занятий. Подготовка места занятий. 
Терминология. Правила и организация проведения соревнований 
по баскетболу. Помощь в судействе. Организация и проведение 
игр и игровых заданий. Технико-тактические действия в игре. 

10 

68 Сдача контрольных нормативов. 1 

 Итого: 68                      
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