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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Физическая культура — обязательный учебный курс в общеобразовательных учре-

ждениях. В сочетании с другими формами обучения — физкультурно-оздоровительными 

мероприятиями в режиме учебного дня, внеурочной работой по физической культуре 

(группы общефизической подготовки, спортивные секции), физкультурно-массовыми и 

спортивными мероприятиями (дни здоровья и спорта, подвижные игры и соревнования, 

спортивные праздники, спартакиады, туристические слѐты и походы) — достигается фор-

мирование физической культуры личности. Она включает в себя мотивацию и потреб-

ность в систематических занятиях физической культурой и спортом, овладение основны-

ми видами физкультурно-спортивной деятельности, разностороннюю физическую подго-

товленность. 

Рабочая программа по  физической культуре  для 11 класса разработана в соответ-

ствии: 

- Основной образовательной программы среднего общего образования, утвержден-

ной приказом № 116 от 31.08.2021 г.; 

- Примерной программой по физической культуре  В.И Ляха.  – Москва: «Просве-

щение», 

2019 г. 

В образовательном процессе используется учебник «Физическая культура 10-11 

классы». Под редакцией В.И.Лях. М. : Просвещение, 2019 г. 

Цель учебного предмета «Физическая культура» в старшей школе конкретизируется: 

учебный процесс направлен на формирование устойчивых мотивов и потребностей 

школьников в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических 

и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в орга-

низации здорового образа жизни. 

Образовательный процесс учебного предмета «Физическая культура» в старшей 

школе направлен на решение следующих задач: 

• содействие гармоничному физическому развитию, выработка умений использовать 

средства физической культуры для укрепления здоровья; 

• формирование представлений о важности и престижности высокого уровня здоро-

вья 

и разносторонней физической подготовки; 

• расширение двигательного опыта; 

• обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими 

упражнениями; 

• воспитание положительных качеств личности, формирование норм коллективного 

взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности. 

На уроках физической культуры в старшей школе решаются основные задачи, стоя-

щие перед школьной системой физического воспитания. Вместе с тем особенностью 

урочных занятий в 11 классе является углубленное обучение базовым двигательным дей-

ствиям, включая технику основных видов спорта (легкая атлетика, гимнастика, спортив-

ные игры, лыжная подготовка,  по возможности плавание и элементы единоборств). 

Углубляются знания о личной гигиене, о влиянии занятий физическими упражнениями на 

основные системы организма (дыхание, кровообращение, ЦНС, обмен веществ), на разви-

тие волевых и нравственных качеств. 

На уроках физической культуры учащиеся 11 классов получают представления о фи-

зической культуре личности, ее взаимосвязи с основами здорового образа жизни, овладе-

вают знаниями о методике самостоятельной тренировки. Во время изучения конкретных 

разделов программы пополняются представления об основных видах спорта, соревнова-

ниях, снарядах и инвентаре, правилах техники безопасности и оказания первой помощи 

при травмах. Одна из главнейших задач уроков – обеспечение дальнейшего всестороннего 



 

 

развития координационных (ориентирование в пространстве, быстрота перестроения дви-

гательных действий, быстрота и точность двигательных реакций, согласование движений, 

ритм, равновесие, точность воспроизведения и дифференцирования силовых, временных и 

пространственных параметров движений) и кондиционных (скоростно-силовых, скорост-

ных, выносливости, силы, гибкости) способностей, а также сочетание этих способностей. 

Большое значение в этом возрасте придается решению воспитательных задач: выработке 

привычек самостоятельным занятиям физическими уражнениями и избранными видами 

спорта в свободное время, воспитанию ценностных ориентаций на здоровый образ жизни. 

При выборе содержания и методов проведения урока учитываются половые осо-

бенности занимающихся. При соответствующих условиях целесообразно раздельное обу-

чение юношей и девушек. 

Актуальность изучения предмета «Физическая культура» заключается в форми-

ровании двигательной активности ученика с общеразвивающей направленностью. В про-

цессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физиче-

ские качества, осваиваются определѐнные двигательные действия, активно развиваются 

мышление, творчество и самостоятельность. 

Спецификой предмета  является обеспечение дифференцированного и индивиду-

ального подхода к учащимся с учѐтом состояния здоровья, пола, физического развития, 

двигательной подготовленности, особенностей развития психических свойств и качеств, 

соблюдения гигиенических норм. 

Основные межпредметные связи осуществляются с предметами ОБЖ (оказание пер-

вой медицинской помощи, профилактика травматизма, личная гигиена, туристическая 

подготовка, строевая и прикладная подготовка), с анатомией и физиологией, с историей  

выдающиеся события истории – олимпийские игры древности и современные олимпий-

ские игры, олимпийское движение, исторические вехи отечественного спорта, история 

выдающихся спортсменов и спортивных деятелей, история физической культуры своего 

округа, история и возрождение ГТО, математикой (геометрия) и физикой (при изучении 

двигательных действий и обучении техники выполнения упражнений) с информатикой 

(компьютерная графика, презентации, уроки с использованием икт). 

Общая оценка успеваемости складывается по видам программы: по гимнастике, 

баскетболу, волейболу, легкой атлетике, лыжной подготовки - путем сложения конечных 

оценок, полученных учеником по всем видам движений, и оценок за выполнение кон-

трольных упражнений. 

Оценка успеваемости за учебный год производится на основании оценок за учеб-

ные полугодия с учетом общих оценок по отдельным разделам программы. При этом пре-

имущественное значение имеют оценки за умения и навыки осуществлять собственно 

двигательную, физкультурно-оздоровительную деятельность. 

Оценка успеваемости по физической культуре в 11 классе производится на об-

щих основаниях и включает в себя качественные и количественные показатели: уровень 

соответствующих знаний, степень владения двигательными умениями и навыками, уме-

ние осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность, выполне-

ние учебных нормативов. Учитывая психологические особенности подростков, следует 

глубже аргументировать выставление той или иной оценки, шире привлекать учащихся к 

оценке своих достижений и достижений товарищей. Оценка должна стимулировать ак-

тивность подростка, интерес к занятиям физической культурой, желание улучшить соб-

ственные результаты. В этой связи при оценке успеваемости учитель должен в большей 

мере ориентироваться на темпы продвижения ученика в развитии его двигательных спо-

собностей, поощрять его стремление к самосовершенствованию, к углублению знаний в 

области физической культуры и ведению здорового образа жизни. 

В период приостановления учебного процесса (карантин, актированные дни) полу-

чение образовательной услуги обучающимися обеспечивается иными (отличными от 

урочной) формами организации образовательной деятельности:  дистанционное обучение, 



 

 

групповое и индивидуальное консультирование, on-line уроки, самостоятельная работа по 

индивидуальному образовательному маршруту. 

 

 

 

 

МЕСТО УЧЕБНОГО КУРСА В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ 

Предмет «Физическая культура» в основной школе входит в предметную область 

«Физическая культура и основы безопасности жизнедеятельности» и является основой 

физического воспитания школьников.  

В соответствии с Федеральным планом курс «Физическая культура» изучается в 11 

классе по 3 ч в неделю, общий объем учебного времени составляет 105 ч.   

 

ЛИЧНОСТНЫЕ, МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ И ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО КУРСА 
В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной 

программы среднего общего образования Федерального государственного образователь-

ного стандарта рабочая программа для 11 класса направлена на достижение учащимися 

личностных, метапредметных, предметных результатов по физической культуре. 

Личностные результаты: 

- формирование российской гражданской идентичности, патриотизма, уважения к 

своему народу, чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою Ро-

дину, прошлое и настоящее многонационального народа России, уважение государствен-

ных символов (герба, флага, гимна); 

- формирование гражданской позиции как активного и ответственного члена россий-

ского общества, осознающего свои конституционные права и обязанности, уважающего 

закон и правопорядок, обладающего чувством собственного достоинства, осознанно при-

нимающего традиционные национальные и общечеловеческие гуманистические и демо-

кратические ценности; 

- готовность к служению Отечеству, его защите; 

-  формирование мировоззрения, соответствующего современному уровню развития 

науки и общественной практики, основанного на диалоге культур, а также различных 

форм общественного сознания, осознание своего места в поликультурном мире; 

- формирование основ саморазвития и самовоспитания в соответствии 

с общечеловеческими ценностями и идеалами гражданского общества; готовность и спо-

собность к самостоятельной, творческой и ответственной деятельности; 

- толерантное сознание и поведение в поликультурном мире, готовность и способ-

ность вести диалог с другими людьми, достигать в нѐм взаимопонимания, находить общие 

цели и сотрудничать для их достижения; 

- развитие навыков сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, 

взрослыми в образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, проект-

ной и других видах деятельности; 

- нравственное сознание и поведение на основе усвоения общечеловеческих ценно-

стей; 

- готовность и способность к образованию, в том числе самообразованию, 

на протяжении всей жизни; сознательное отношение к непрерывному образованию как 

условию успешной профессиональной и общественной деятельности; 

- эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и технического 

творчества, спорта, общественных отношений; 

- принятие и реализацию ценностей здорового и безопасного образа жизни, потреб-

ности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной дея-

тельностью, неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков; 



 

 

- бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и психологи-

ческому здоровью, как собственному, так и других людей, умение оказывать первую по-

мощь; 

- осознанный выбор будущей профессии и возможностей реализации собственных 

жизненных планов; отношение к профессиональной деятельности как возможности уча-

стия в решении личных, общественных, государственных, общенациональных проблем; 

- сформированность экологического мышления, понимания влияния социально-

экономических процессов на состояние природной и социальной среды; приобретение 

опыта эколого-направленной деятельности; 

- ответственное отношение к созданию семьи на основе осознанного принятия цен-

ностей семейной жизни. 

     Метапредметные результаты: 
- умение самостоятельно определять цели деятельности и составлять планы деятель-

ности; самостоятельно осуществлять, контролировать и корректировать деятельность; ис-

пользовать все возможные ресурсы для достижения поставленных целей и реализации 

планов деятельности; выбирать успешные стратегии в различных ситуациях; 

- умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе совместной дея-

тельности, учитывать позиции других участников деятельности, эффективно разрешать 

конфликты; 

- владение навыками познавательной, учебно-исследовательской и проектной дея-

тельности, навыками разрешения проблем; способность и готовность к самостоятельному 

поиску методов решения практических задач, применению различных методов познания; 

- готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной дея-

тельности, включая умение ориентироваться в различных источниках информации, кри-

тически оценивать и интерпретировать информацию, получаемую из различных источни-

ков; 

- умение использовать средства информационных и коммуникационных технологий 

(далее – ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач с со-

блюдением требований эргономики, техники безопасности, гигиены, ресурсосбережения, 

правовых и этических норм, норм информационной безопасности; 

- умение определять назначение и функции различных социальных институтов; 

- умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие стратегию 

поведения, с учѐтом гражданских и нравственных ценностей; 

- владение языковыми средствами – умение ясно, логично и точно излагать свою 

точку зрения, использовать адекватные языковые средства; 

- владение навыками познавательной рефлексии как осознания совершаемых дей-

ствий и мыслительных процессов, их результатов и оснований, границ своего знания и 

незнания, новых познавательных задач и средств их достижения. 

 

Предметные результаты: 

 умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности 

для организации здорового образа жизни, в том числе в подготовке к сдаче комплекса 

ГТО; 

 овладение способами контроля индивидуальных показателей здоровья, умственной 

и физической работоспособности, общего физического развития и развития физических 

качеств; 

 владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, 

использование их в различной деятельности; 

 овладение техническими приемами и двигательными действиями базовых видов 

спорта с помощью их активного применения в игровой и соревновательной деятельности; 



 

 

 умение излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать ее 

роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельно-

стью; 

 способы оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при 

выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и спо-

собы их устранения; 

 умение организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и соревно-

вания, осуществлять их объективное судейство; 

 умение бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать требования 

техники безопасности; 

 умение организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целе-

вой направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с за-

данной дозировкой нагрузки; 

 умение характеризовать физическую нагрузку по показателю ЧСС; 

 развитие навыков взаимодействия со сверстниками по правилам проведения по-

движных игр и соревнований; 

 умение в доступной форме объяснять правила выполнения двигательных действий, 

анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять; 

 умение подавать строевые команды, вести счет при выполнении общеразвивающих 

упражнений; 

 умение находить отличительные особенности в выполнении двигательного дей-

ствия разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы; 

 умение выполнять акробатические и гимнастические комбинации на высоком 

уровне; 

 умение выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в 

игровой и соревновательной деятельности; 

 умение применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными 

способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях. 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ИЗУЧЕНИЯФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ 

В 11  КЛАССЕ. 

 

Контрольные тесты и упражнения 

№ Физичес- 

кие спо- 

собности 

Контрольное 

упражнение 

(тест) 

Воз- Уровень 

п

/п 

раст, Юноши девушки 

 лет Низкий Сред-

ний 

Высокий Низкий Сред-

ний 

Высокий 

1 Скорост- Бег 30 м, с 16 5,2 и 

ниже 

5,1-4,8 4,4 и выше 6,1 и ниже 5,9-5,3 4,8 и выше 
 ные  17 5,1 5,0-4,7 4,3 6,1 5,9-5,3 4,8 

2 Коорди- 

национ-

ные 

Челночный 

бегЗх10м, с 

16 8,2 и 

ниже 

8,0-7,7 7,3 и выше 9,7 и ниже 9,3-8,7 8,4 и выше 
 17 8,1 7,9-7,5 7,2 9,6 9,3-8,7 8,4 

3 Скорост-

но- 

Прыжки в дли- 

ну с места, см 

16 180 и 

ниже 

195-

210 

230 и вы-

ше 

160 и ни-

же 

170-190 210 и выше 
 силовые 17 190 205-

220 

240 160 170-190 210 

4 Выносли- 

вость 

6-минутный 

бег, м 

16 1100 и 

ниже 

1300-

1400 

1500 и 

выше 

900 и ни-

же 

1050-

1200 

1300 и выше 
 17 1100 1300-

1400 

1500 900 1050-

1200 

1300 

5 Гибкость Наклон вперед 

из положе- 

ния стоя, см 

16 5 и ниже 9-12 15 и выше 7 и ниже 12-14 20 и выше 
  17 5 9-12 15 7 12-14 20 
         

6 Силовые Подтягивание: 16 4 и ниже 8-9 11 и выше 6 и ниже 13-15 18 и выше 



 

 

 на высокой пе- 

рекладине    из 

виса,     кол-во 

раз   (юноши), 

на низкой пе- 

рекладине    из 

виса лежа, 

кол-во раз (де- 

вушки) 

17 5 9-10 12 6 13-15 18 
        
         
         
         
         
         
         
         

 

 

Показатели физической подготовленности учащихся 

Физиче-

ские способно-

сти 

Физические упражнения Юноши Девушки 

Скорост-

ные 

Бег 30 м  

Бег 100 м 

5,0 с  

14,3 с 

5,4 с  

17,5 с 

Силовые Подтягивание из виса на вы-

сокой перекладине  

Подтягивание в висе лежа на 

низкой перекладине, раз  

Прыжок в длину с места, см 

10 раз  

 

 

 

215 см 

 

 

14 раз  

 

170 см 

К вынос-

ливости 

Кроссовый бег на 3 км Крос-

совый бег на 2 км 

 

13 мин 50 сек. 

 

10 мин 00 сек. 

 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА (КУРСА) 

Социокультурные основы. Физическая культура общества и человека, понятие фи-

зической культуры личности. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной 

деятельности: всесторонность развития личности; укрепление здоровья и содействие 

творческому долголетию; физическое совершенствование и формирование здорового об-

раза жизни; физическая подготовленность к воспроизводству и воспитанию здорового по-

коления, к активной жизнедеятельности, труду и защите Отечества. 

Современное олимпийское и физкультурно-массовое движения (на примере «Спорт 

для всех»), их социальная направленность и формы организации. 

Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и 

зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации. 

Психолого-педагогические основы. Способы индивидуальной организации, пла-

нирования, регулирования и контроля за физическими нагрузками во время занятий физи-

ческими упражнениями профессионально ориентированной, и оздоровительно-

корригирующей направленности. Основные формы и виды физических упражнений. 

Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы составления 

комплексов упражнений из современных систем физического воспитания. Способы регу-

лирования массы тела, использование корригирующих упражнений для проведения само-

стоятельных занятий. 

Основные технико-тактические действия и приемы в игровых видах спорта, совер-

шенствование техники движений в избранном виде спорта. 

Основы начальной военной физической подготовки, совершенствование основных 

прикладных двигательных действий (передвижение на лыжах, гимнастика, плавание, лег-

кая атлетика) и развитие основных физических качеств (сила, выносливость, быстрота, 

координация, гибкость, ловкость) в процессе проведения индивидуальных занятий. 

Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по видам 

спорта (спортивные игры, легкая атлетика, лыжные гонки, гимнастика, плавание). Осо-

бенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовых соревнованиях. 



 

 

Медико-биологические основы. Роль физической культуры и спорта в профилак-

тике заболеваний и укреплении здоровья; поддержание репродуктивных функций челове-

ка, сохранение его творческой активности и долголетия. 

Основы организации двигательного режима (в течение дня, недели и месяца), харак-

теристика упражнений и подбор форм занятий в зависимости от особенностей индивиду-

альной учебной деятельности, самочувствия и показателей здоровья. 

Основы техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические ме-

роприятия (гигиенические процедуры, закаливание) и восстановительные мероприятия 

(гидропроцедуры, массаж) при организации и проведении спортивно-массовых и индиви-

дуальных форм занятий физической культурой и спортом. 

Вредные привычки (курение, алкоголизм, наркомания), причины их возникновения 

и пагубное влияние на организм человека, его здоровье, в том числе здоровье детей. Ос-

новы профилактики вредных привычек средствами физической культуры и формирование 

индивидуального здорового стиля жизни. 

Закрепление навыков закаливания. Воздушные и солнечные ванны, обтирание, 

обливание, душ, купание в реке, хождение босиком, пользование баней. Дозировка дан-

ных процедур указана в программах 1—9 классов. Изменение дозировки следует прово-

дить с учетом индивидуальных особенностей юношей и девушек. 

Закрепление приемов саморегуляции. Повторение приемов саморегуляции, осво-

енных в начальной и основной школе. Аутогенная тренировка. Психомышечная и психо-

регулирующая тренировки. Элементы йоги. 

Закрепление приемов самоконтроля. Повторение приемов самоконтроля, освоен-

ных ранее. 

Баскетбол. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений. Варианты 

ловли и передач мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (в различных по-

строениях). Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. 

Варианты бросков мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Действия про-

тив игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание). Комбина-

ция из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. Индивидуальные, 

групповые и командные тактические действия в нападении и защите. Игра по упрощен-

ным правилам баскетбола. Игра по правилам. 

Волейбол. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений. Варианты 

техники приема и передач мяча. Варианты подач мяча. Варианты нападающего удара че-

рез сетку. Варианты блокирования нападающих ударов (одиночное и вдвоем), страховка. 

Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите. 

Игра по упрощенным правилам волейбола. Игра по правилам. 

Гимнастика с элементами акробатики. Пройденный в предыдущих классах мате-

риал. Повороты кругом в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по 

два, по четыре, по восемь в движении. Комбинации из различных положений и движений 

рук, ног, туловища на месте и в движении. Комбинации упражнений с обручами, булава-

ми, лентами, скакалкой, большими мячами. Толчком ног подъем в упор на верхнюю 

жердь; толчком двух ног вис углом. Равновесие на нижней жерди; упор присев на одной 

ноге, махом соскок. Прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115-120 см (10 кл.) и 

120-125 см (11 кл.). Прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой 

(конь в ширину). Длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см; стойка на руках 

с помощью; кувырок назад через стойку на руках с помощью. Переворот боком; прыжки в 

глубину, высота 150—180 см. Комбинации из ранее освоенных элементов. Сед углом; 

стоя на коленях наклон назад; стойка на лопатках. Комбинации общеразвивающих упраж-

нений без предметов и с предметами; то же с различными способами ходьбы, бега, прыж-

ков, вращений, акробатических упражнений. Упражнения с гимнастической скамейкой, на 

гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, гимнастических снарядах. Акробати-

ческие упражнения. Упражнения на батуте, подкидном мостике, прыжки в глубину с вра-



 

 

щениями. Эстафеты, игры, полосы препятствий с использованием гимнастического ин-

вентаря и упражнений. Ритмическая гимнастика. Лазанье по двум канатам без помощи ног 

и по одному канату с помощью ног на скорость. Лазанье по шесту, гимнастической лест-

нице, стенке без помощи ног, Подтягивания. Упражнения в висах и упорах, со штангой, 

гирей, гантелями, набивными мячами. 

Легкая атлетика. Высокий и низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Бег на ре-

зультат на 100 м. Эстафетный бег. Бег в равномерном и переменном темпе 20-25 мин. Бег 

на 3000 м. Бег в равномерном и переменном темпе 15—20 мин. Бег на 2000 м. Прыжки в 

длину с 13—15 шагов разбега. Прыжки в высоту с 9—11 шагов разбега. с 4—5 бросковых 

шагов с полного разбега на дальность в коридор 10 м и заданное расстояние; в горизон-

тальную и вертикальную цель (1x1 м) с расстояния до 20 м. Метание гранаты 500 - 700 г с 

места на дальность, с колена, лежа; с 4—5 бросковых шагов с укороченного и полного 

разбега на дальность в коридор 10 м и заданное расстояние; в горизонтальную цель (2x2 

м) с расстояния 12—15 м, по движущейся цели (2x2 м) с расстояния 10—12 м. Бросок 

набивного мяча двумя руками из различных исходных положений с места, с одного — че-

тырех шагов вперед-вверх на дальность и заданное расстояние. Длительный бег, кросс, 

бег с препятствиями, бег с гандикапом, в парах, группой, эстафеты, круговая тренировка. 

Прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных и. п., 

толкание ядра, набивных мячей, круговая тренировка 

Эстафеты, старты из различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью, 

изменением темпа и ритма шагов. Варианты челночного бега, бега с изменением направ-

ления, скорости, способа перемещения; бег с преодолением препятствий и на местности; 

барьерный бег; прыжки через препятствия и на точность приземления; метание различных 

предметов из различных и. п. в цель и на дальность обеими руками. Биомеханические ос-

новы техники бега, прыжков и метаний. Основные механизмы энергообеспечения легко-

атлетических упражнений. Виды соревнований по легкой атлетике и рекорды. Дозирова-

ние нагрузки при занятиях бегом, прыжками и метанием. Прикладное значение легкоатле-

тических упражнений. Техника безопасности при занятиях легкой атлетикой. Доврачебная 

помощь при травмах. Правила соревнований. Выполнение обязанностей судьи по видам 

легкоатлетических соревнований и инструктора в занятиях с младшими школьниками. 

Тренировка в оздоровительном беге для развития и совершенствования основных двига-

тельных способностей. Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой. 

Лыжная подготовка. Переход с одновременных ходов на попеременные. Преодо-

ление подъемов и препятствий. Прохождение дистанции до 5 км (девушки) и до 6 км 

(юноши). Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни. 

Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон, финиширова-

ние и др. Прохождение дистанции до 5 км (девушки) и до 8 км (юноши). Правила прове-

дения самостоятельных занятий. Особенности физической подготовки лыжника. Основ-

ные элементы тактики в лыжных гонках. Правила соревнований. Техника безопасности 

при занятиях лыжным спортом. Первая помощь при травмах и обморожениях. 

 

 



 

Тематическое планирование 

для 11 класса. 

 

 

 

№ 

 

Наименование разделов 

и тем 

 

Всего 

часов 

 

Виды и формы деятельности по реализации воспита-

тельного потенциала урока  

1. Легкая атлетика. 36 1. побуждение обучающихся соблюдать на уроке 

общепринятые нормы поведения, правила общения, 

принципы учебной дисциплины и самоорганизации;  

2. демонстрация учителем коммуникативной куль-

туры в различных ситуациях; 
3. организация работы обучающихся с получаемой 

на уроке социально значимой информацией – иницииро-

вание ее обсуждения, высказывания обучающимися свое-

го мнения по ее поводу, выработки своего к ней отноше-

ния;   
4. подбор соответствующих специальных под-

водящих упражнений, специального оборудования, 

разбор по фазам (от простого к сложному) сложных 

упражнений с классом; 

5. интерпретация художественных, научных, публи-

цистических текстов в соответствии с целями и задачами 

воспитания; 
6. применение на уроке интерактивных и игровых 

форм работы, стимулирующих познавательную мотива-

цию обучающихся; 
7. применение на уроках форм работы,  которые да-

ют обучающимся возможность приобрести опыт ведения 

конструктивного диалога;   
8. организация наставничества мотивированных и 

эрудированных обучающихся с неуспевающими одно-

классниками, дающего обучающимся социально значи-

мый опыт сотрудничества и взаимной помощи; 
9. инициирование и поддержка исследовательской 

деятельности обучающихся в рамках реализации ими ин-

дивидуальных и групповых исследовательских проектов. 
10. формирование и развитие оценочных умений 

(комментирование оценок учителем, обсуждение оценок с 

обучающимися, коллективное оценивание, взаимопро-

верка и оценивание друг друга обучающимися). 

11. использование современных образовательных 

технологий, обеспечивающих  самореализацию обучаю-

щихся и повышающих их самооценку. 

2. Гимнастика с основами 

акробатики. 

18 

3. Спортивные игры. Во-

лейбол. 

 

 

 

 

21 

 

 

 

 

4. Лыжная подготовка. 17 

5. Спортивные игры. Бас-

кетбол. 

13 

 ИТОГО 105 ч.  
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