
 



ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

к тематическому планированию по физической культуре 

для учащихся 11 класса 

Рабочая программа по физической культуре на уровне основного общего образования составлена на основе Требований к 

результатам освоения основной образовательной программы основного общего образования, представленных в Федеральном 

государственном образовательном стандарте основного общего образования, а также на основе характеристики планируемых результатов 

духовно-нравственного развития, воспитания и социализации обучающихся, представленной в Федеральной программе воспитания. 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Рабочая программа по дисциплине «Физическая культура» для 10-11 классов общеобразовательных организаций представляет собой 

методически оформленную конкретизацию требований Федерального государственного образовательного стандарта основного общего 

среднего образования и раскрывает их реализацию через конкретное предметное содержание. 

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

При создании рабочей программы учитывались потребности современного российского общества в физически крепком и 

дееспособном подрастающем поколении, способном активно включаться в разнообразные формы здорового образа жизни, умеющем 

использовать ценности физической культуры для самоопределения, саморазвития и самоактуализации. 

В рабочей программе нашли свои отражения объективно сложившиеся реалии современного социокультурного развития 

российского общества, условия деятельности образовательных организаций, возросшие требования родителей, учителей и методистов к 

совершенствованию содержания школьного образования, внедрению новых методик и технологий в учебно-воспитательный процесс. 

При создании рабочей программы учитывались потребности современного российского общества в физически крепком и 

дееспособном подрастающем поколении, способном активно включаться в разнообразные формы здорового образа жизни, умеющем 

использовать ценности физической культуры для укрепления, поддержания здоровья и сохранения активного творческого долголетия. 

При формировании основ рабочей программы использовались прогрессивные идеи и теоретические положения ведущих 

педагогических концепций, определяющих современное развитие отечественной системы образования: 

 концепция духовно-нравственного развития и воспитания гражданина Российской Федерации, ориентирующая учебно-

воспитательный процесс на формирование гуманистических и патриотических качеств личности учащихся, ответственности за 

судьбу Родины;  

 концепция формирования универсальных учебных действий, определяющая основы становления российской гражданской 

идентичности школьников, активное их включение в культурную и общественную жизнь страны;  

 концепция формирования ключевых компетенций, устанавливающая основу саморазвития и самоопределения личности в процессе 

непрерывного образования; 



 концепция преподавания учебного предмета «Физическая культура», ориентирующая учебно-воспитательный процесс на внедрение 

новых технологий и инновационных подходов в обучении двигательным действиям, укреплении здоровья и развитии физических 

качеств;  

 концепция структуры и содержания учебного предмета «Физическая культура», обосновывающая направленность учебных программ 

на формирование целостной личности учащихся, потребность в бережном отношении к своему здоровью и ведению здорового образа 

жизни. 

В своей социально-ценностной ориентации рабочая программа сохраняет исторически сложившееся предназначение дисциплины 

«Физическая культура» в качестве средства подготовки учащихся к предстоящей жизнедеятельности, укреплению здоровья, повышению 

функциональных и адаптивных возможностей систем организма, развитию жизненно важных физических качеств.  

Программа обеспечивает преемственность с рабочей программой основного общего образования и предусматривает завершение 

полного курса обучения школьников в области физической культуры.  

ЦЕЛИ ИЗУЧЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

Общей целью школьного образования по физической культуре является формирование разносторонней, физически развитой 

личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного 

здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. 

 В рабочей программе для 10—11 классов данная цель конкретизируется и связывается с  

формированием потребности учащихся в здоровом образе жизни, дальнейшем накоплении практического опыта по использованию 

современных систем физической культуры в соответствии с личными интересами и индивидуальными показателями здоровья, 

особенностями предстоящей учебной и трудовой деятельности. Данная цель реализуется в рабочей программе по трем основным 

направлениям. 

 

1. Развивающая направленность определяется вектором развития физических качеств и функциональных возможностей организма 

занимающихся, повышением его надѐжности,  

защитных и адаптивных свойств. Предполагаемым результатом данной направленности становится достижение обучающимися 

оптимального уровня физической подготовленности и работоспособности, готовности к выполнению нормативных  

требований комплекса ГТО. 

2. Обучающая направленность представляется закреплением основ организации и планирования самостоятельных занятий 

оздоровительной, спортивно-достиженческой и прикладно-ориентированной физической культурой, обогащением двигательного 

опыта за счѐт индивидуализации содержания физических упражнений разной функциональной направленности, совершенствования 

технико-тактических действий в игровых видах спорта. Результатом этого направления предстают умения в планировании 

содержания активного отдыха и досуга в структурной организации здорового образа жизни,  

навыки в проведении самостоятельных занятий кондиционной тренировкой, умения контролировать состояние здоровья, физическое 

развитие и физическую подготовленность. 



3. Воспитывающая направленность программы заключается в содействии активной социализации школьников на основе формирования 

научных представлений о социальной сущности физической культуры, еѐ месте и роли в жизнедеятельности современного человека, 

воспитании социально значимых и личностных качеств. В числе предполагаемых практических результатов данной направленности 

можно выделить приобщение учащихся к культурным ценностям физической культуры, приобретение способов общения и 

коллективного взаимодействия во время совместной учебной, игровой и соревновательной деятельности, стремление к физическому 

совершенствованию и укреплению здоровья. 

  

Центральной идеей конструирования рабочей программы и еѐ планируемых результатов в средней общеобразовательной школе 

является воспитание целостной личности учащихся, обеспечение единства в развитии их физической, психической и социальной природы. 

Реализация этой идеи становится возможной на основе системно-структурной организации учебного содержания, которое представляется 

двигательной деятельностью с еѐ базовыми компонентами: информационным (знания о физической культуре), операциональным (способы 

самостоятельной деятельности) и мотивационно-процессуальным (физическое совершенствование). 

В целях усиления мотивационной составляющей учебного предмета, придание ей личностно значимого смысла, содержание рабочей 

программы представляется системой модулей, которые структурными компонентами входят в раздел «Физическое совершенствование». 

Инвариантные модули включают в себя содержание базовых видов спорта: гимнастики, лѐгкой атлетики, зимних видов спорта (на 

примере лыжной подготовки1), спортивных игр, плавания и атлетических единоборств. Данные модули в своѐм предметном содержании 

ориентируются на всестороннюю физическую подготовленность учащихся, освоение ими технических действий и физических упражнений, 

содействующих обогащению двигательного опыта. 

Вариативные модули объединены в рабочей программе модулем «Спортивная и физическая подготовка», содержание которого 

разрабатывается в образовательной организации, рекомендуемых Министерством просвещения Российской Федерации. Основной 

содержательной направленностью вариативных модулей является подготовка учащихся к выполнению нормативных требований 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса ГТО, активное вовлечение их в соревновательную деятельность.  

Исходя из интересов учащихся, традиций конкретного региона или образовательной организации модуль «Спортивная и физическая 

подготовка» может разрабатываться учителями физической культуры на основе содержания базовой физической подготовки, национальных 

видов спорта, современных оздоровительных систем. В настоящей рабочей программе в помощь учителям физической культуры в рамках 

данного модуля предлагается содержательное наполнения модуля «Базовая физическая подготовка». 

 С учѐтом климатических условий, лыжная подготовка может быть заменена либо другими зимними видами спорта, либо видами 

спорта из перечня модульных программ по физической культуре, рекомендованных Министерством просвещения Российской 

Федерации.  

 Письмо Минобрнауки России от 7 сентября 2010 г. № ИК-13 74/19 и Письмо Минспорттуризма России от 13 сентября 2010 г. № ЮН-

02-09/4912 «О методических указаниях по использованию спортивных объектов в качестве межшкольных центров для проведения 

школьных уроков физической культуры и внешкольной спортивной работы». 

 



МЕСТО УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ 

Общий объѐм часов, отведѐнных на изучение учебной дисциплины «Физическая культура» в средней общеобразовательной школе, 

составляет 102 часа (3 часа в неделю); 11  класс — 102 ч. 

 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

НА ОСНОВЕ СРЕДНЕГО ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ 

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

В части гражданского воспитания должны отражать: 

 сформированность гражданской позиции обучающегося как активного и ответственного члена российского общества; 

 осознание своих конституционных прав и обязанностей, уважение закона и правопорядка; 

 принятие традиционных национальных, общечеловеческих гуманистических и демократических ценностей;  

 готовность противостоять идеологии экстремизма, национализма, ксенофобии, дискриминации по социальным, религиозным, 

расовым, национальным признакам; готовность вести совместную деятельность в интересах гражданского общества; участвовать в 

самоуправлении в школе и детско-юношеских организациях; 

 умение взаимодействовать с социальными институтами в соответствии с их функциями и назначением; 

 готовность к гуманитарной и волонтѐрской деятельности. 

 

В части патриотического воспитания должны отражать: 

 сформированность российской гражданской идентичности, патриотизма, уважения к своему народу, чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой край, свою Родину, свой язык и культуру; прошлое и настоящее многонационального народа России; 

ценностное отношение к государственным символам, историческому и природному наследию, памятникам, традициям народов 

России; достижениям России в науке, искусстве, спорте, технологиях, труде;  

 идейную убеждѐнность, готовность к служению и защите Отечества, ответственность за его судьбу. 

 

В части духовно-нравственного воспитания должны отражать: 

 осознание духовных ценностей российского народа; 

 сформированность нравственного сознания, этического поведения;  

 способность оценивать ситуацию и принимать осознанные решения, ориентируясь на морально-нравственные нормы и ценности; 

 осознание личного вклада в построение устойчивого будущего; 



 ответственное отношение к своим родителям, созданию семьи на основе осознанного принятия ценностей семейной жизни в 

соответствии с традициями народов России. 

 

В части эстетического воспитания должны отражать: 

 эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и технического творчества, спорта, труда, общественных 

отношений; 

 способность воспринимать различные виды искусства, традиции и творчество своего и других народов; ощущать эмоциональное 

воздействие искусства; 

 убеждѐнность в значимости для личности и общества отечественного и мирового искусства, этнических культурных традиций и 

народного творчества; 

 готовность к самовыражению в разных видах искусства;  

 стремление проявлять качества творческой личности. 

 

В части физического воспитания должны отражать: 

 сформированность здорового и безопасного образа жизни, ответственного отношения к своему здоровью; 

 потребность в физическом совершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью; 

 активное неприятие вредных привычек и иных форм причинения вреда физическому и психическому здоровью. 

 

В части трудового воспитания должны отражать: 

 готовность к труду, осознание приобретѐнных умений и навыков, трудолюбие; 

 готовность к активной деятельности технологической и социальной направленности; способность инициировать, планировать и 

самостоятельно выполнять такую деятельность;  

 интерес к различным сферам профессиональной деятельности, умение совершать осознанный выбор будущей профессии и 

реализовывать собственные жизненные планы; 

 готовность и способность к образованию и самообразованию на протяжении всей жизни. 

 

В части экологического воспитания должны отражать: 

 сформированность экологической культуры, понимание влияния социально-экономических процессов на состояние природной и 

социальной среды; осознание глобального характера экологических проблем;  

 планирование и осуществление действий в окружающей среде на основе знания целей устойчивого развития человечества;  

 активное неприятие действий, приносящих вред окружающей среде;  

 умение прогнозировать неблагоприятные экологические последствия предпринимаемых действий, предотвращать их; 



 расширение опыта деятельности экологической направленности. 

 

В части ценностей научного познания должны отражать: 

 сформированность мировоззрения, соответствующего современному уровню развития науки и общественной практики, основанного 

на диалоге культур, способствующего осознанию своего места в поликультурном мире; 

 совершенствование языковой и читательской культуры как средства взаимодействия между людьми и познанием мира; 

 осознание ценности научной деятельности; 

 готовность осуществлять проектную и исследовательскую деятельность индивидуально и в группе. 

 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Овладение универсальными познавательными действиями: 

1) базовые логические действия: 

 самостоятельно формулировать и актуализировать проблему, рассматривать еѐ всесторонне;  

 устанавливать существенный признак или основания для сравнения, классификации и обобщения; 

 определять цели деятельности, задавать параметры и критерии их достижения; 

 выявлять закономерности и противоречия в рассматриваемых явлениях;  

 разрабатывать план решения проблемы с учѐтом анализа имеющихся материальных и нематериальных ресурсов; 

 вносить коррективы в деятельность, оценивать соответствие результатов целям, оценивать риски последствий деятельности;   

 координировать и выполнять работу в условиях реального, виртуального и комбинированного взаимодействия; 

 развивать креативное мышление при решении жизненных проблем; 

2) базовые исследовательские действия: 

 владеть навыками учебно-исследовательской и проектной деятельности, навыками разрешения проблем; способностью и 

готовностью к самостоятельному поиску методов решения практических задач, применению различных методов познания;  

 овладение видами деятельности по получению нового знания, его интерпретации, преобразованию и применению в различных 

учебных ситуациях (в том числе при создании учебных и социальных проектов);  

 формирование научного типа мышления, владение научной терминологией, ключевыми понятиями и методами; 

 ставить и формулировать собственные задачи в образовательной деятельности и жизненных ситуациях; 

 выявлять причинно-следственные связи и актуализировать задачу, выдвигать гипотезу еѐ решения, находить аргументы для 

доказательства своих утверждений, задавать параметры и критерии решения; 

 анализировать полученные в ходе решения задачи результаты, критически оценивать их достоверность, прогнозировать изменение в 

новых условиях; 

 давать оценку новым ситуациям, оценивать приобретѐнный опыт; 



 осуществлять целенаправленный поиск переноса средств и способов действия в профессиональную среду; 

 уметь переносить знания в познавательную и практическую области жизнедеятельности; уметь интегрировать знания из разных 

предметных областей;  

 выдвигать новые идеи, предлагать оригинальные подходы и решения; ставить проблемы и задачи, допускающие альтернативные 

решения; 

3) работа с информацией: 

 владеть навыками получения информации из источников разных типов, самостоятельно осуществлять поиск, анализ, систематизацию 

и интерпретацию информации различных видов и форм представления; 

 создавать тексты в различных форматах с учѐтом назначения информации и целевой аудитории, выбирая оптимальную форму 

представления и визуализации; 

 оценивать достоверность, легитимность информации, еѐ соответствие правовым и морально-этическим нормам;  

 использовать средства информационных и коммуникационных технологий в решении когнитивных, коммуникативных и 

организационных задач с соблюдением требований эргономики, техники безопасности, гигиены, ресурсосбережения, правовых и 

этических норм, норм информационной безопасности; 

 владеть навыками распознавания и защиты информации, информационной безопасности личности. 

Овладение универсальными коммуникативными действиями:  

1) общение: 

 осуществлять коммуникации во всех сферах жизни; 

 распознавать невербальные средства общения, понимать значение социальных знаков, распознавать предпосылки конфликтных 

ситуаций и смягчать конфликты; 

 владеть различными способами общения и взаимодействия; аргументированно вести диалог, уметь смягчать конфликтные ситуации; 

 развѐрнуто и логично излагать свою точку зрения с использованием языковых средств; 

2) совместная деятельность: 

 понимать и использовать преимущества командной и индивидуальной работы; 

 выбирать тематику и методы совместных действий с учѐтом общих интересов, и возможностей каждого члена коллектива;  

 принимать цели совместной деятельности, организовывать и координировать действия по еѐ достижению: составлять план действий, 

распределять роли с учѐтом мнений участников, обсуждать результаты совместной работы;  

 оценивать качество вклада своего и каждого участника команды в общий результат по разработанным критериям; 

 предлагать новые проекты, оценивать идеи с позиции новизны, оригинальности, практической значимости;  

 осуществлять позитивное стратегическое поведение в различных ситуациях; проявлять творчество и воображение, быть 

инициативным. 

Овладение универсальными регулятивными действиями:  



1) самоорганизация: 

 самостоятельно осуществлять познавательную деятельность, выявлять проблемы, ставить и формулировать собственные задачи в 

образовательной деятельности и жизненных ситуациях; 

 самостоятельно составлять план решения проблемы с учѐтом имеющихся ресурсов, собственных возможностей и предпочтений; 

 давать оценку новым ситуациям; 

 расширять рамки учебного предмета на основе личных предпочтений; 

 делать осознанный выбор, аргументировать его, брать ответственность за решение; оценивать приобретѐнный опыт; 

 способствовать формированию и проявлению широкой эрудиции в разных областях знаний; постоянно повышать свой 

образовательный и культурный уровень;  

2) самоконтроль: 

 давать оценку новым ситуациям, вносить коррективы в деятельность, оценивать соответствие результатов целям;  

 владеть навыками познавательной рефлексии как осознанием совершаемых действий и мыслительных процессов, их результатов и 

оснований; использовать приѐмы рефлексии для оценки ситуации, выбора верного решения; 

 уметь оценивать риски и своевременно принимать решения по их снижению; 

 принимать мотивы и аргументы других при анализе результатов деятельности; 

3) принятие себя и других: 

 принимать себя, понимая свои недостатки и достоинства; 

 принимать мотивы и аргументы других при анализе результатов деятельности; 

 признавать своѐ право и право других на ошибки; развивать способность понимать мир с позиции другого человека. 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

НА ОСНОВЕ СРЕДНЕГО ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ 

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

В части гражданского воспитания должны отражать: 

 сформированность гражданской позиции обучающегося как активного и ответственного члена российского общества; 

 осознание своих конституционных прав и обязанностей, уважение закона и правопорядка; 

 принятие традиционных национальных, общечеловеческих гуманистических и демократических ценностей;  



 готовность противостоять идеологии экстремизма, национализма, ксенофобии, дискриминации по социальным, религиозным, 

расовым, национальным признакам; готовность вести совместную деятельность в интересах гражданского общества; участвовать в 

самоуправлении в школе и детско-юношеских организациях; 

 умение взаимодействовать с социальными институтами в соответствии с их функциями и назначением; 

 готовность к гуманитарной и волонтѐрской деятельности. 

 

В части патриотического воспитания должны отражать: 

 сформированность российской гражданской идентичности, патриотизма, уважения к своему народу, чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой край, свою Родину, свой язык и культуру; прошлое и настоящее многонационального народа России; 

ценностное отношение к государственным символам, историческому и природному наследию, памятникам, традициям народов 

России; достижениям России в науке, искусстве, спорте, технологиях, труде;  

 идейную убеждѐнность, готовность к служению и защите Отечества, ответственность за его судьбу. 

 

В части духовно-нравственного воспитания должны отражать: 

 осознание духовных ценностей российского народа; 

 сформированность нравственного сознания, этического поведения;  

 способность оценивать ситуацию и принимать осознанные решения, ориентируясь на морально-нравственные нормы и ценности; 

 осознание личного вклада в построение устойчивого будущего; 

 ответственное отношение к своим родителям, созданию семьи на основе осознанного принятия ценностей семейной жизни в 

соответствии с традициями народов России. 

 

В части эстетического воспитания должны отражать: 

 эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и технического творчества, спорта, труда, общественных 

отношений; 

 способность воспринимать различные виды искусства, традиции и творчество своего и других народов; ощущать эмоциональное 

воздействие искусства; 

 убеждѐнность в значимости для личности и общества отечественного и мирового искусства, этнических культурных традиций и 

народного творчества; 

 готовность к самовыражению в разных видах искусства;  

 стремление проявлять качества творческой личности. 

 

В части физического воспитания должны отражать: 



 сформированность здорового и безопасного образа жизни, ответственного отношения к своему здоровью; 

 потребность в физическом совершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью; 

 активное неприятие вредных привычек и иных форм причинения вреда физическому и психическому здоровью. 

 

В части трудового воспитания должны отражать: 

 готовность к труду, осознание приобретѐнных умений и навыков, трудолюбие; 

 готовность к активной деятельности технологической и социальной направленности; способность инициировать, планировать и 

самостоятельно выполнять такую деятельность;  

 интерес к различным сферам профессиональной деятельности, умение совершать осознанный выбор будущей профессии и 

реализовывать собственные жизненные планы; 

 готовность и способность к образованию и самообразованию на протяжении всей жизни. 

 

В части экологического воспитания должны отражать: 

 сформированность экологической культуры, понимание влияния социально-экономических процессов на состояние природной и 

социальной среды; осознание глобального характера экологических проблем;  

 планирование и осуществление действий в окружающей среде на основе знания целей устойчивого развития человечества;  

 активное неприятие действий, приносящих вред окружающей среде;  

 умение прогнозировать неблагоприятные экологические последствия предпринимаемых действий, предотвращать их; 

 расширение опыта деятельности экологической направленности. 

 

В части ценностей научного познания должны отражать: 

 сформированность мировоззрения, соответствующего современному уровню развития науки и общественной практики, основанного 

на диалоге культур, способствующего осознанию своего места в поликультурном мире; 

 совершенствование языковой и читательской культуры как средства взаимодействия между людьми и познанием мира; 

 осознание ценности научной деятельности; 

 готовность осуществлять проектную и исследовательскую деятельность индивидуально и в группе. 

 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Овладение универсальными познавательными действиями: 

1) базовые логические действия: 

 самостоятельно формулировать и актуализировать проблему, рассматривать еѐ всесторонне;  



 устанавливать существенный признак или основания для сравнения, классификации и обобщения; 

 определять цели деятельности, задавать параметры и критерии их достижения; 

 выявлять закономерности и противоречия в рассматриваемых явлениях;  

 разрабатывать план решения проблемы с учѐтом анализа имеющихся материальных и нематериальных ресурсов; 

 вносить коррективы в деятельность, оценивать соответствие результатов целям, оценивать риски последствий деятельности;   

 координировать и выполнять работу в условиях реального, виртуального и комбинированного взаимодействия; 

 развивать креативное мышление при решении жизненных проблем; 

2) базовые исследовательские действия: 

 владеть навыками учебно-исследовательской и проектной деятельности, навыками разрешения проблем; способностью и 

готовностью к самостоятельному поиску методов решения практических задач, применению различных методов познания;  

 овладение видами деятельности по получению нового знания, его интерпретации, преобразованию и применению в различных 

учебных ситуациях (в том числе при создании учебных и социальных проектов);  

 формирование научного типа мышления, владение научной терминологией, ключевыми понятиями и методами; 

 ставить и формулировать собственные задачи в образовательной деятельности и жизненных ситуациях; 

 выявлять причинно-следственные связи и актуализировать задачу, выдвигать гипотезу еѐ решения, находить аргументы для 

доказательства своих утверждений, задавать параметры и критерии решения; 

 анализировать полученные в ходе решения задачи результаты, критически оценивать их достоверность, прогнозировать изменение в 

новых условиях; 

 давать оценку новым ситуациям, оценивать приобретѐнный опыт; 

 осуществлять целенаправленный поиск переноса средств и способов действия в профессиональную среду; 

 уметь переносить знания в познавательную и практическую области жизнедеятельности; уметь интегрировать знания из разных 

предметных областей;  

 выдвигать новые идеи, предлагать оригинальные подходы и решения; ставить проблемы и задачи, допускающие альтернативные 

решения; 

3) работа с информацией: 

 владеть навыками получения информации из источников разных типов, самостоятельно осуществлять поиск, анализ, систематизацию 

и интерпретацию информации различных видов и форм представления; 

 создавать тексты в различных форматах с учѐтом назначения информации и целевой аудитории, выбирая оптимальную форму 

представления и визуализации; 

 оценивать достоверность, легитимность информации, еѐ соответствие правовым и морально-этическим нормам;  

 использовать средства информационных и коммуникационных технологий в решении когнитивных, коммуникативных и 

организационных задач с соблюдением требований эргономики, техники безопасности, гигиены, ресурсосбережения, правовых и 

этических норм, норм информационной безопасности; 



 владеть навыками распознавания и защиты информации, информационной безопасности личности. 

Овладение универсальными коммуникативными действиями:  

1) общение: 

 осуществлять коммуникации во всех сферах жизни; 

 распознавать невербальные средства общения, понимать значение социальных знаков, распознавать предпосылки конфликтных 

ситуаций и смягчать конфликты; 

 владеть различными способами общения и взаимодействия; аргументированно вести диалог, уметь смягчать конфликтные ситуации; 

 развѐрнуто и логично излагать свою точку зрения с использованием языковых средств; 

2) совместная деятельность: 

 понимать и использовать преимущества командной и индивидуальной работы; 

 выбирать тематику и методы совместных действий с учѐтом общих интересов, и возможностей каждого члена коллектива;  

 принимать цели совместной деятельности, организовывать и координировать действия по еѐ достижению: составлять план действий, 

распределять роли с учѐтом мнений участников, обсуждать результаты совместной работы;  

 оценивать качество вклада своего и каждого участника команды в общий результат по разработанным критериям; 

 предлагать новые проекты, оценивать идеи с позиции новизны, оригинальности, практической значимости;  

 осуществлять позитивное стратегическое поведение в различных ситуациях; проявлять творчество и воображение, быть 

инициативным. 

Овладение универсальными регулятивными действиями:  

1) самоорганизация: 

 самостоятельно осуществлять познавательную деятельность, выявлять проблемы, ставить и формулировать собственные задачи в 

образовательной деятельности и жизненных ситуациях; 

 самостоятельно составлять план решения проблемы с учѐтом имеющихся ресурсов, собственных возможностей и предпочтений; 

 давать оценку новым ситуациям; 

 расширять рамки учебного предмета на основе личных предпочтений; 

 делать осознанный выбор, аргументировать его, брать ответственность за решение; оценивать приобретѐнный опыт; 

 способствовать формированию и проявлению широкой эрудиции в разных областях знаний; постоянно повышать свой 

образовательный и культурный уровень;  

2) самоконтроль: 

 давать оценку новым ситуациям, вносить коррективы в деятельность, оценивать соответствие результатов целям;  

 владеть навыками познавательной рефлексии как осознанием совершаемых действий и мыслительных процессов, их результатов и 

оснований; использовать приѐмы рефлексии для оценки ситуации, выбора верного решения; 



 уметь оценивать риски и своевременно принимать решения по их снижению; 

 принимать мотивы и аргументы других при анализе результатов деятельности; 

3) принятие себя и других: 

 принимать себя, понимая свои недостатки и достоинства; 

 принимать мотивы и аргументы других при анализе результатов деятельности; 

 признавать своѐ право и право других на ошибки; развивать способность понимать мир с позиции другого человека. 

демонстрировать основные технические и тактические действия в игровых видах спорта, выполнять их в условиях учебной и 

соревновательной деятельности (футбол, волейбол, баскетбол);  

выполнять комплексы физических упражнений на развитие основных физических качеств, демонстрировать ежегодные приросты в 

тестовых заданиях Комплекса «Готов к труду и обороне».  

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, способы саморегуляци и самоконтроля 

 

 

Естественные основы 

11 класс. Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции на физическое развитие и физическую 

подготовленность школьников.  

Защитные свойства организма и профилактика средствами физической культуры. 

Социально-психологические основы 

11 класс. Решение задач игровой и соревновательной деятельности с помощью двигательных действий. Гигиенические основы 

организации самостоятельных занятий физическими упражнениями, обеспечение их общеукрепляющей и оздоровительной направленности, 

предупреждение травматизма и оказание посильной помощи при травмах и ушибах.  

Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по показу.  

Ведение тетрадей самостоятельных занятий физическими упражнениями, контроля  за функциональным состоянием организма. 

 

Культурно-исторические основы 

11 класс. Основы истории возникновения и развития олимпийского движения, физической культуры и отечественного спорта. 

Приемы закаливания 



11 класс. Воздушные ванны (теплые, безразличные, прохладные, холодные, очень холодные). Солнечные ванны (правила, дозировка). 

Модуль.Волейбол 

11 класс. Верхняя прямая подача. Прием мяча снизу после подачи. Передача вперед. Передача назад. Изучение элементов тактики 

игры: индивидуальные, групповые и командные действия. Верхняя тактика игры в защите и в нападении. Взаимодействие игроков. Учебная 

игра.  

 

Модуль. Баскетбол 

11 класс. Различные эстафеты, подвижные игры, двусторонние игры и игровые задания с акцентом, на анаэробный или аэробный 

механизмы длительностью от 20 с до 18 мин. Ведение мяча в течении 10-13 сек в разных стойках с максимальной частотой ударов; 

подвижные игры и эстафеты с мячом и без мяча; игровые упражнения в сочетании с прыжками, метанием и бросками мячей разного веса в 

цель и на дальность. Упражнения по совершенствованию техники перемещений и владения мячом; метание в цель различными мячами; 

жонглирование (индивидуально, в парах у стенки) упражнения на быстроту и точность реакций; прыжки в заданном ритме; комбинации из 

освоенных элементов техники перемещений и владения мячом, комбинированные упражнения и эстафеты с разнообразными предметами; 

подвижные игры с мячом, приближѐнные к спортивным. Ловля мяча двумя руками. Ловя мяча одной рукой. Бросок по кольцу двумя 

руками сверху. Бросок одной рукой сверху. Передвижение. Стойки защитника, вырывание и выбивание мяча. Учебная игра.  

 

Модуль. Гимнастика 

11 класс. Меры безопасности на занятиях по гимнастике. Строевые упражнения. Общеразвивающие упражнения без предметов, на 

гимнастической стенке и скамейке, с использованием тренажерных устройств. 

Развитие двигательных способностей с использованием прикладных упражнений (лазаний, упражнений на равновесие, преодолении 

препятствий, прыжков) и общеразвивающих упражнений. 

Материал, пройденный в предыдущих классах. Повороты в движении кругом, перестроение из колонны по два, по четыре, по восемь в 

движении. Упражнения в висах и упорах, комплексы ОРУ (ОФП), упражнения с предметами и без предметов, силовые упражнения, 

круговая тренировка. Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, прыжки и многоскоки, метание в цель и на дальность. 

Разных снарядов из разных исходных положений, круговая тренировка. ОРУ с повышенной амплитудой для различных суставов; 

упражнения с партнѐром, акробатические, на гимнастической стенке, с предметами, элементы художественной гимнастики. Комбинации 

ОРУ без предметов и с предметами (комбинации с обручами, скакалкой, мячами), то же с различными способами ходьбы, бега, прыжков, 

вращений, акробатических упражнений, упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастической стенке, снарядах, акробатические 



упражнения (сед углом, стоя на коленях, наклон назад, стойка на лопатках, комбинации из ранее изученных элементов), ритмическая 

гимнастика. 

Перекладина высокая. Подтягивание. Брусья. Сгибание, разгибание рук в упоре. Опорный прыжок. Козел в ширину, высота 115-

120см. Прыжок ноги врозь, с напрыгиванием на снаряд ноги вместе, соскок. Прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной 

(конь в ширину, высота 110 см). Акробатика. Группировка из положений присед, сед, лежа на спине; перекаты вперед, назад. Кувырок 

вперед, назад, соединение кувырков. Стойка на голове. Бревно. Ходьба по бревну с различными положениями рук, с движениями руками. 

С остановкой в стойке на одной ноге, другая нога вперѐд, в сторону, назад. Ходьба боком. Ходьба с подбрасыванием и ловлей мяча. С 

поворотом кругом. С остановкой и переходом в стойку на одном колене. Ходьба с предметами. Ходьба по бревну различными шагами. С 

остановкой и опусканием в сед. Вставание с помощью и без помощи рук. Сед в полушпагат. Упражнение на бревне «Ласточка». Прыжки со 

сменой ног. Соскок прогнувшись. Соскок ноги врозь. Элементы атлетической гимнастики (массово-оздоровительное направление). 

Выполнение разнообразных общеразвивающих упражнений с гантелями, амортизаторами, гирями, тренажерами. Тренировка упражнений 

вводного комплекса: 1- подтягивание в висе на перекладине; 2-сгибание и разгибание рук в упоре лежа; 3- приседание с выпрыгиванием; 4- 

из положения, лежа на спине сгибания туловища. Освоение и тренировка упражнений вводного комплекса: 1- сгибание и разгибание рук в 

упоре на брусьях; 2- лазанье по канату без помощи ног; 3- подъем ног висе на перекладине или гимнастической стенке на максимальную 

высоту; 4- подъем корпуса из положения, лежа на спине; 5- ходьба с отягощением.  

Модуль. Легкая атлетика и кроссовая подготовка. 

Физическая подготовка: развитие выносливости, быстроты, скоростно-силовых качеств. Развитие двигательных способностей с 

использованием упражнений легкой атлетики. 

Бег 30,60,100,500 м. Кроссовая подготовка. Физическая подготовка: Развитие выносливости.  

Преодоление препятствий. Кросс до 5км. Обучение технике высокого старта. Бег по пересеченной местности. Бег в гору и под уклон, 

на пологом и крутом склоне; бег с преодолением естественных препятствий. Бег на дистанцию 1000-3000 м. Эстафетный бег 4х100м, 

4х400м. Обучение низкому и высокому старту. Обучение технике бега на короткие дистанции. Техника низкого старта, стартового 

ускорения, бега по дистанции, финиширования. Специальные упражнения бегуна. Обучение и совершенствование эстафетного бега. 

Техника передачи эстафетной палочки. Тренировка в беге на короткие дистанции. Длительный бег, кросс, бег с препятствиями, бег с 

гандикапом, в парах, с группой, эстафеты. Бег в равномерном и переменном темпе в течении 15-20 мин, бег на 2000 м. Бег с ускорением, 

изменением направления, темпа, ритма, из различных исходных положений на расстояние от 10 до 25 м, эстафеты, старты из различных 

исходных положений, бег с максимальной скоростью, изменением темпа и ритма шагов. Стартовый разгон, бег на расстояние до 40 м, 

эстафетный бег, бег на 100м на результат. Варианты челночного бега, с изменением направления скорости, способа перемещения, бег с 

преодолением препятствий и на местности. Прыжок в высоту способом «перешагивание». Прыжок в длину способом «согнув ноги». 



Специальные упражнения прыгуна в длину. Прыжки через препятствия и на точность приземления. Прыжки в длину с 3-5 шагов разбега. 

Прыжки в высоту с 9-11 шагов разбега. Метание теннисного мяча, гранаты. Метание различных предметов в цель и на дальность с разбега, 

в горизонтальные и вертикальные цели с расстояния 12-14м. Обучение технике метания гранаты (теннисного мяча). Стартовое положение 

метателя, держание и несение гранаты (теннисного мяча), разбег, заключительное усилие. Специальные упражнения метателя. 

Модуль. Лыжная подготовка 

11 класс. Терминология лыжной подготовки. Правила самостоятельного выполнения упражнений и домашних занятий. Значение 

занятий лыжным спортом для поддержания работоспособности. Виды лыжного спорта. Техника безопасности при занятии лыжным 

спортом. Оказание первой помощи при обморожении и травмах. 

Учащиеся должны уметь демонстрировать: 

Физические 

способности 
Физические упражнения Мальчики Девочки 

Скоростные 
Бег 60 м с высокого старта с опорой на 

руку, с 
9,2 10,2 

Силовые 

Прыжок в длину с места, см 180 165 

Лазание по канату на расстояние 6 м, с 12 – 

Поднимание туловища лежа на спине руки 

за головой, кол-во раз 
– 18 

выносливость Бег 2000 м, мин, с 8,50 10,20 

 координации 

Последовательное выполнение пяти 

кувырков, с 
10,0 14,0 

Броски малого мяча в стандартную 

мишень, м 
12,0 10,0 

         

 

Задачи физического воспитания учащихся 11 класса направлены: 

– на содействие гармоническому развитию личности, укрепление здоровья учащихся, закрепление навыков правильной осанки, 

профилактику плоскостопия, содействие гармоническому развитию, выработку устойчивости к неблагоприятным условиям внешней среды, 

воспитание ценностных ориентаций на здоровый образ жизни; 



– обучение основам базовых видов двигательных действий; 

– дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей; 

– формирование знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических упражнений на состояние здоровья, работоспособности и 

развитие двигательных способностей на основе знаний о системе организма; 

– углубленное представление об основных видах спорта; 

– приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и занятием любимым видом спорта в свободное время; 

– формирование адекватной оценки собственных физических  возможностей; 

– содействие развитию психических процессов и обучению психической саморегуляции. 

 

 

Т е м а т и ч е с к о е  п л а н и р о в а н и е  (11 классе) 

№ п/п Вид программного материала Количество часов (уроков) 

1 Модуль. Основы знаний о физической 

культуре 
В процессе урока 

2 Модуль. Спортивные игры (баскетбол) 20 

3 Модуль. Гимнастика с элементами акробатики 16 

4 Модуль. Легкая атлетика 24 

5 Модуль. Лыжная подготовка 21 

6 Модуль. Спортивные игры (волейбол) 21 

 Итого 102 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

Поурочное планирование 11 класс 

 

№ 

 

Название 

раздела 

 

Кол-

во 

часов 

 

Тема урока 

Результаты освоения учебного предмета 

Личностные. Мета предметные. Предметные. 

1 Спринтерский 

бег. 

Эстафетный 

бег-4ч. 

1 Низкий старт до 40 м. Бег по 

дистанции 70–80 м. 

Инструктаж по ТБ на уроках  

уроках лѐгкой атлетики. 

 

Знать как пробегать 

с максимальной 

скоростью 100м с 

высокого старта 

Уметь пробегать с 

максимальной 

скоростью 100м с 

высокого старта 

Показать   

правильность 

пробегать с 

максимальной скорость 

100м с высокого старта 

2 2 Низкий старт. Повторить 

эстафетный бег. 

3 3 Бег по дистанции 70–80 м. 

Эстафетный бег 

4 4 Бег на результат 100 м. 

эстафетный бег 4х100м. 

5 Прыжки в 

длину. Метание 

малого мяча-3ч. 

1 Прыжок в длину с разбега. 

Метание гранаты.  
Знать как 

выполнять прыжок в 

длину с разбега 

Уметь прыгать в длину 

с разбега способом 

«согнув ноги», метать 

Показать 

правильность 

выполнения прыжка в 



6 2 Прыжок в длину с разбега. 

Метание гранаты. 

«согнув ноги» и 

метание малого мяча. 

мяч цель длину с разбега 

способом «согнув 

ноги» и метать малый 

мяч. 
7 3 Прыжок в длину на результат. 

Метание гранаты на 

дальность. 

8 Бег на средние 

дистанции-1ч. 

1 Бег 2000 м (мальчики) (мин). Знать как бежать в 

равномерном темпе. 

Уметь бегать в 

равномерном темпе. 

Показать 

правильность 

выполнения бега в 

равномерном темпе 

9 Бег по 

пересеченной 

местности, 

преодоление 

препятствий-

4ч. 

1 Бег 15 минут. Преодоление 

горизонтальных препятствий.  

 

Знать как бежать в 

равномерном темпе с 

чередованием бега и 

ходьбы, с 

преодолением 

препятствий 

Уметь бегать в 

равномерном темпе с 

чередованием бега и 

ходьбы, с 

преодолением 

препятствий 

Показать 

правильность 

выполнения бега в 

равномерном темпе с 

чередованием бега и 

ходьбы, с 

преодолением 

препятствий 

10 2 Бег 20 минут. Преодоление 

вертикальных препятствий.  

11 3 Бег 25 минут. Преодоление 

горизонтальных препятствий.  

12 4 Бег на результат 2000м(юноши) 



13 Баскетбол-20ч. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 ТБ на уроках по баскетболу. 

Комбинации из освоенных 

элементов техники 

передвижений.   

Знать как играть в 

баскетбол по 

упрощѐнным 

правилам, выполнять 

правильно 

технические и 

тактические 

действия. 

Уметь играть в 

баскетбол по 

упрощѐнным правилам, 

выполнять правильно 

технические и 

тактические действия. 

Показать игру в 

баскетбол по 

упрощѐнным правилам, 

выполнять правильно 

технически и 

тактические  действия. 

14 2 Ловля и передача  мяча без 

сопротивления 

15 3 Ловля и передача  мяча без 

сопротивления. Учебная игра.   

16 4  Ведение мяча без 

сопротивления. Учебная игра. 

17 5 Ведения мяча с сопротивлением 

защитника. Учебная игра. 

18 6 Броски мяча без сопротивления. 

Учебная игра. 

 



19  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7 Броски мяча с сопротивлением 

защитника. Учебная игра. 

20 8 Действия против игрока без 

мяча и с мячом. Учебная игра. 

21 9 Действия против игрока без 

мяча и с мячом. 

22 10 Комбинация из освоенных 

элементов техники баскетбола 

23 11 Индивидуальные действия в 

нападении и защите. Учебная 

игра.  

24 12 Групповые тактические 

действия в нападении и 

защите. Учебная  игра. 

25 13 Командные тактические 

действия в нападении и 

защите. Учебная игра. 

26 14 Учебная игра. 

27 15 Учебная игра. 

28 16 Игра по упрощенным 
правилам. 

29 17 Игра по упрощенным 
правилам. 

30 18 Игра в баскетбол. 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

31 19 Игра в баскетбол.  

32 20 Игра в баскетбол 

33 Гимнастика-16. 

Висы. Строевые 

упражнения-5ч. 

1 Строевые упражнения на 

месте и в движении. 

Инструктаж по ТБ на уроках 

гимнастики. 

 

Знать как выполнять 

перестроения в 

колонны и технику 

висов различными 

способами. 

Технику 

подтягивания в висе 

 

Уметь выполнять 

перестроения в 

колонны и технику 

висов различными 

способами. 

Подтягиваться в висе. 

Показать выполнения 

перестроения в 

колонны и технику 

висов различными 

способами. Технику 

подтягивания в висе. 

34 2 Строевые упражнения в 

движении. Вис согнувшись, 

вис прогнувшись.  



35 3 Строевые упражнения в 

движении. Подъем в упор 

силой, вис согнувшись, угол в 

упоре. 

 

36 4 Строевые упражнения в 

движении. Подтягивание на 

перекладине.  

37 5 Строевые упражнения в 

движении. Подтягивание на 

перекладине.  

38 Опорный 

прыжок. 

Лазание по 

канату-6ч. 

1 Опорный прыжок, согнув ноги 

через козла (мальчики).  

Знать как выполнять 

технику опорного 

прыжка, вскок и 

соскоки. Технику 

лазания по канату 

Уметь выполнять 

опорный прыжок. 

Уметь лазать по канату. 

Показать технику 

выполнения опорного 

прыжка, вскок и 

соскок. Технику 

лазания канату 
39 2 Опорный прыжок: ноги  врозь 

через коня в длину (ю);  

40 3 Контроль опорных прыжков. 

41 4 Лазание по канату в два 

приема.  

42 5 Лазание по канату в три 

приема.  

43 6  Контроль лазания по канату.  

44 Акробатика-5ч. 1 Длинный кувырок через Знать как Уметь  выполнять Показать технику 



препятствие на  высоте до 

90см  

выполнять технику 

кувырков. Длинный 

кувырок, стойка на 

голове и руках. 

кувырки вперѐд и 

назад. Длинный 

кувырок, стойка на 

голове и руках.. 

кувырков вперед и 

назад. Длинный 

кувырок, стойка на 

голове и руках... 45 2 Из упора присев стойка на 

руках и голове (мальчики).  

46 3 Из упора присев стойка на 

руках и голове. Длинный 

кувырок с трех шагов разбега 

 

47 4 Учет из упора присев стойка 

на руках и голове. Длинный 

кувырок с трех шагов разбега. 

48 5 Длинный кувырок с трех 

шагов разбега. 

  

49 Лыжная 

подготовка-21ч. 

1 Инструктаж по ТБ на уроках 

лыжной подготовки. 

Одновременный  ход. 

Знать как -вести 

себя на уроке по 

лыжной подготовке и 

соблюдать 

подготовку формы к 

уроку.  

-правильно 

отталкиваться в 

одновременном 

Уметь  -применять 

правила подбора 

одежды для занятий по 

лыжной подготовке, 

-правильно 

отталкиваться в 

одновременном 

лыжном ходе 

Показать как нужно 

подбирать одежду 

,лыжи, лыжные палки 

Показать отталкивание 

в одновременном 

лыжном ходе 

 

50 2 Одновременный  ход. 

51 3 Учет одновременных ходов. 

52 4 Попеременный  ход. 

53 5 Попеременный  ход. 



54 6 Учет попеременных ходов. лыжном ходе 

 

 

 

55 

7 Прохождение дистанции 3км. -правильно 

выполнять переход с 

одновременных 

ходов на 

попеременные. 

 

-правильно выполнять 

переход с 

одновременных ходов 

на попеременные. 

 

-правильно выполнять 

переход с 

одновременных ходов 

на попеременные. 

 

 

56 

8 Переход  с  одновременных 

ходов на попеременные. 

57 9 Переход  с  одновременных 

ходов на попеременные. 

  

 

 

 

 

 58 10 Переход  с  одновременных 

ходов на попеременные. 

59 11 Прохождение дистанции 4км  

60 12 Коньковый  ход. 

61 13 Коньковый  ход. 

62 14 Коньковый  ход. -правильно 

отталкиваться рукой 

в коньковом  ходе 

 

 

-выполнять технику 

подъемов, спусков, 

поворотов. 

 

-правильно 

отталкиваться рукой в 

коньковом  ходе 

 

 

-выполнять технику 

подъемов, спусков, 

поворотов. 

 

-правильно 

отталкиваться рукой в 

коньковом  ходе 

 

 

-выполнять технику 

подъемов, спусков, 

поворотов. 

 

63 15 Учет конькового хода. 

64 16 Повтор подъемов, спусков, 

поворотов изученных ранее. 

65 17 Повтор подъемов, спусков, 

поворотов изученных ранее. 

66 18 Лыжные эстафеты. 

67 19 Лыжные эстафеты. 

68 20 Прохождение дистанции,5 км 



69 21 Прохождение дистанции,5 км 

70 Волейбол-21ч. 1 Техника безопасности на 

уроках по волейболу. 

Комбинации из передвижений 

и остановок. Учебная игра. 

Формирование 

мотивации к учебно-

познавательной 

деятельности, 

культуры поведения 

во время совместных 

действий. 

Развитие мотивов 

учебной 

деятельности и 

осознание 

личностного смысла 

учения.  

Принятие и освоение 

социальной роли 

обучающегося, 

уважительное 

отношение  к 

партнеру 

Формирование 

нравственной 

культуры 

школьников: 

способность 

Моделировать технику 

действий  и приемов 

волейболиста; 

сохранять учебную 

задачу и осуществлять 

контроль  при 

выполнении учебного 

действия. 

Соблюдать правила 

безопасности во время 

игровых действий. 

Осознавать свои 

ошибки, вносить 

коррекцию, адекватно 

воспринимать оценку 

учителя оценку 

выполненных действий. 

Познавательные: 

 осуществлять 

рефлексию способов и 

условий действия, 

играть  в волейбол по 

упрощенным правилам .  

Научиться играть в 

волейбол по 

упрощенным правилам, 

выполнять технику 

передвижений, 

остановок, поворотов и 

стоек.  

Научиться технике 

приема и передачи 

мяча, подач, 

нападающего мяча, 

блокирования. 

Знать все изученные 

технические приемы в 

волейболе. 

Научиться играть по 

упрощенным правилам. 

 

71 2 Нижняя передача мяча. 

Учебная игра. 

72 3 Верхняя и нижняя передача 

мяча. Учебная игра. 

73 4 Верхняя и нижняя передача 
мяча в прыжке. Приѐм мяча 
снизу в 3-ю зону.  

74 5 Приѐм мяча в 3-ю зону. 

Нападающий удар. Учебная 

игра. 

75 6 Подача, прием подачи в 3-ю 

зону.  Нападающий удар. Игра 

в волейбол.  

76 7 Подача, прием подачи в 3-ю 

зону.  Нападающий удар. Игра 

в волейбол. 

77 8 Подача в заданную зону. 

Нападающий удар. Игра в 

волейбол. 



78 9 Подача в заданную зону. 

Нападающий удар. Игра в 

волейбол. 

управлять своими 

эмоциями во время 

игры. 

 

Регулятивные: 

осуществлять действие 

по образцу и заданному 

правилу, сохранять 

заданную цель. 

Коммуникативные: 

добывать 

недостающую 

информацию с 

помощью вопросов, 

взаимодействовать со 

сверстниками в 

игре. 

 

79 10 Нападающий удар. 

Блокирование. Игра волейбол. 

80 11 Нападающий удар. 

Блокирование. Игра волейбол. 

81 12 Нападающий удар. 

Блокирование. Игра волейбол. 

 

82 

 

13 

Индивидуальные действия в 

нападении и защите. Игра в 

волейбол.   

83 14 Групповые действия в 

нападении и защите. 

84 15 Групповые в нападении и 

защите. Игра в волейбол.  

85 16 Командные действия в 

нападении и защите. Игра в 

волейбол.  

86 17 Командные действия в 

нападении и защите. Игра в 

волейбол.  

87 18 Командные действия в 

нападении и защите. Игра в 

волейбол.  

 

88  19 Игра в волейбол.  

89 20 Игра в волейбол. 



90 21 Игра в волейбол. 

91 Легкая 

атлетика-12ч. 

Спринтерский 

бег. 

Эстафетный 

бег-4ч. 

1 Низкий старт 40–60 м. Бег по 

дистанции (70–80 м). 

Эстафетный бег. Инструктаж 

по ТБ.  

Знать как пробегать 

с максимальной 

скоростью 100м  

Уметь пробегать с 

максимальной 

скоростью 100м  

Показать   

правильность 

пробегать с 

максимальной скорость 

60м  
92 2 Низкий старт до 30 м. 

Финиширование. Эстафетный 

бег 

93 3 Низкий старт 50–60 м. 

Эстафетный бег.  

94 4 Бег на результат 100 м. 

эстафетный бег. 

95 

 

 

Прыжки в 

длину, метание 

гранаты-3ч. 

1 Прыжок в длину с разбега. 
Метание гранаты на дальность  

Знать как 

выполнять прыжок в 

длину с разбега 

«согнув ноги» и 

метание малого мяча. 

 

Уметь прыгать в длину 

с разбега способом 

«согнув ноги», метать 

мяч цель 

 

Показать 

правильность 

выполнения прыжка в 

длину с разбега 

способом «согнув 

ноги» и метать малый 

мяч. 

 

96 2 Прыжок в длину с разбега. 
Метание гранаты на дальность  

97 3 Прыжок в длину на результат. 
Метание гранаты на 

дальность. 

98 Бег на средние 

дистанции-1ч. 

1 Бег 2000 м (мальчики) (мин). Знать как бежать в 

равномерном темпе. 

Уметь бегать в 

равномерном темпе. 

Показать 

правильность 

выполнения бега в 

равномерном темпе 

99 

 

Бег по 

пересеченной 

местности, 

преодоление 

препятствий-

1 Бег 15 минут. Преодоление 

препятствий.  

 

Знать как бежать в 

равномерном темпе с 

чередованием бега и 

ходьбы, с 

преодолением 

Уметь бегать в 

равномерном темпе с 

чередованием бега и 

ходьбы, с 

преодолением 

Показать 

правильность 

выполнения бега в 

равномерном темпе с 

чередованием бега и 

ходьбы, с 

100 2 Бег 15 минут. Преодоление 

препятствий.  

 



4ч. 3 Бег 15 минут. Преодоление 

препятствий.  

 

препятствий препятствий преодолением 

препятствий 
101 

102 4 Бег на результат 2000м 

(девушки), 3000 м (юноши).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА  



ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧЕНИКА 
1. Физическая культура. 10 -11 классы: базовый уровень  Г.И Погодаев - 8 - е изд. - М.: Дрофа 
 МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧИТЕЛЯ 
1. Физическая культура. 10 -11 классы: базовый уровень  Г.И Погодаев - 8 - е изд. - М.: Дрофа 

 ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕСУРСЫ И РЕСУРСЫ СЕТИ ИНТЕРНЕТ 
Официальный сайт ВФСК "ГТО" https://www.gto.ru/ 
Российская электронная школа https://resh.edu.ru/subject/ 

ЦОС Моя школа                         https://myschool.edu.ru 
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