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ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА

К уровню  подготовленности обучаю щ ихся по физической культуре.
Основы знаний по физической культуре:
- знать правила техники безопасности при проведении уроков физической культуры;
- знать историю  развития избранной спортивной игры;
- уметь составлять простейш ие комплексы  утренней гимнастики;
- знать элем ентарны е правила закаливания и уметь их применять;
- пользоваться простейш ими способами самоконтроля.
Спортивные игры:
Баскетбол
- знать и выполнять правила игры;
-  владеть техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек;
- уметь ловить и передавать мяч;
- владеть техникой ведения мяча и вы полнять броски мяча;
- уметь вы ры вать и выбивать мяч;
- уметь вы полнять технико-тактические действия в защ ите и нападении.
Волейбол
- знать и выполнять правила игры;
- владеть техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек;
-  уметь вы полнять передачи мяча сверху двумя руками на месте;
- вы полнять прием мяча снизу;
- уметь вы полнять технико-тактические действия.
М ини -  футбол
-  знать и выполнять правила игры;
- владеть техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек;
- уметь вы полнять удары  по мячу и его остановку;
- вы полнять ведение мяча;
- уметь пробивать мяч по воротам;
- уметь вы полнять технико-тактические действия.

Гимнаст ика с элементами акробатики:
-  знать и выполнять правила техники безопасности на уроках гимнастики;
- вы полнять построения и перестроения;
- уметь сочетать различны е полож ения рук, ног и туловищ а;
- уметь вы полнять небольш ие комплексы  общ еразвиваю щ их упраж нений с предметом  и без;
- уметь вы полнять висы и упоры;
- вы полнять опорны й прыжок: вскок в упор присев -  соскок прогнувш ись;
- вы полнять кувы рок вперед и стойку на лопатках;
- вы полнять ш аги и повороты  в равновесии;
- уметь самостоятельно составлять связки из 3 -  4 элементов.

Легкая атлетика:
-знать и выполнять правила поведения на спортивны х площ адках;
- уметь вы полнять стартовые команды;
- уметь пробегать 30м и 60м на результат;
- знать правила распределения сил на средних дистанциях (пробегать на результат Д  -  300м, 
М  -  500м);
- уметь вы полнять пры ж ок в длину с м еста и 7 -  9 ш агов разбега;
- уметь метать малый мяч на дальность и в цель с места;
- уметь равномерно пробегать 1000м без учета времени.



Л ы ж ная подготовка:
-  знать и выполнять правила поведения на лы ж не и снеж ном склоне;
- уметь передвигаться попеременны м двухш аж ны м ходом  с палками и без;
- вы полнять повороты  на месте переступанием;
- уметь подниматься «полуелочкой»;
- вы полнять торм ож ение «плугом»;
- уметь проходить дистанцию  1,5 км в среднем темпе.

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА

Основы знаний по физической культуре осваиваю тся в ходе освоения конкретных 
технических навыков и умений, а такж е развития двигательны х качеств. Э тот раздел 
вклю чает в себя:
- технику безопасности на уроках физической культуры;
- естественны е основы  (правильное питание, реж им  труда и отдыха, значение 
гимнастических упраж нений для сохранения правильной осанки);
- социально-психологические основы  (основы  обучения и самообучения двигательны м 
действиям);
- культурно-исторические основы  (изучение учебной и специальной литературы, подготовка 
сообщ ений и докладов);
- изучение приемов закаливания и способов самоконтроля.
Спортивные игры вклю чаю т обучение технико-тактическим  действиям  одной из 
спортивны х игр (баскетбол, волейбол, футбол), позволяю т с помощ ью  игровы х упраж нений 
и форм обучать детей согласовы вать индивидуальны е и простые командны е действия в 
нападении и в защ ите.
Гимнаст ика с элементами акробатики содерж ит услож нения упраж нений в построениях 
и перестроениях, в общ еразвиваю щ их упраж нениях без предмета и с предметами; 
акробатические упраж нения, опорные прыжки, упраж нения в висах и упорах, упраж нения в 
равновесии. В этом  разделе усиливается диф ф еренцированны й подход к мальчикам  и 
девочкам  при выборе снарядов, дозировке гимнастических упражнений.

Легкая атлетика предполагает обучение бегу на короткие и средние дистанции, 
прыж кам в длину и метаниям. П равильное применение м атериала по легкой атлетике 
способствует воспитанию  м орально-волевы х качеств и укреплению  здоровья. 
Естественность и доступность легкоатлетических упраж нений позволяет формировать у 
учащ ихся умения самостоятельно использовать их в конкретных условиях проживания.

Л ы ж ная подготовка позволяет освоить учащ имся лы ж ны е ходы, повороты, 
подъемы, спуски и торможения. У спеш ное освоение техники передвиж ений на лыжах 
способствует развитию  вы носливости и достиж ению  наиболее высоких результатов.



Тематическое планирование

Р а з д е л ы п р о г р а м м ы М одуль
воспитательной 
программы 
«Ш кольны й урок»

11
к л а с с
(ч а с ы )

В с е г о
(ч а с ы )

З н ан и яо ф и зи ч еск о й к у л ьту р е  в 
процессе урока

У роки безопасности. 
У роки здоровья и 
пропаганды  ЗОЖ. 
Викторина. В лияние 
физических 
упраж нений на осанку.

В
п р о ц ессе
у р о к а

С пособы ф изкультурной д еятел ьн о сти Д ень Героев 
О течества. У рок 
М ужества. Смотр 
строя и песни 
Эстафета,
посвящ енная Дню 
П обеды. У рок 
безопасности 
«П равила безопасного 
поведения во время 
летних каникул». 
У роки здоровья и 
пропаганды  ЗОЖ .

Ф изическое совершенствование.
И з них:
-легкая атлетика
-гим настика с основами акробатики 
-лыж ная подготовка 
-спортивны е игры 
-кроссовая подготовка

У роки безопасности.
Л егкоатлетический
кросс
У рок Техника 
безопасности при 
занятиях на лыжах. 
Л ы ж ня России.

68

25
11
8
21
3

68

Итого 68



Перечень практических работ; 

Учебные нормативы

класс Контрольные упражнения мальчики Девочки
«5» «4» «3» «5» «4» «3»

11 П ры ж ки в высоту с разбега 135 130 120 120 115 105
Б ег 100м с низкого старта 14.2 14.5 15.0 16.0 16.5 17.0
П ры ж ки в длину с разбега 460 420 370 380 340 310
М етание гранаты  500г; 700 38 32 26 23 18 12
Б ег 2000м: 3000м 13.0 15.0 16.30 10.0 11.3 12.2



Календарно -  тематическое планирование по физической культуре для 
учащихся 11 класса

№
урока

Дата Тема урока В ид контроля

план факт

Легкая атлетика (17 ч) 1.Создать условия для воспитания у учащ ихся стремления к 
объективной оценке своих возможностей.
2 . С оздать условия для вы полнения учащ имися заданий по развитию  физических 
способностей средствами легкой атлетики.
3. Развивать учебно-позновательную  компетенцию  и вырабатывать умение творчески 
применять легкоатлетические упраж нения в беге, пры ж ках и метаниях в практической 
деятельности.

1
02.09

С принтерский бег 
1.Соверш енствовать 
технику бега на 
короткие дистанции.
A ) Н изкий старт. 
Б )С тартовы й разгон.
B ) Б ег по дистанции.

У меть пробегать 30 м с 
максимальной скоростью  с низкого 
старта на результат. Знать правила 
техники безопасности при занятиях 
ф изическими упраж нениями. Знать 
основы  механизма 
энергообеспечения л\а упр. Б ег 30м.

2 05.09

Г  )Ф иниш ирование У меть пробегать 30 м с 
максимальной скоростью  с низкого 
старта на результат. Знать правила 
техники безопасности при занятиях 
ф изическими упраж нениями. Знать 
основы  механизма 
энергообеспечения л\а упр. Б ег 30м.

3 09.09

У меть бегать спортивны м бегом 
по прямой и по повороту (100
150м.) с максимальной скоростью . 
У меть пробегать челночны й бег 
3х10м. с максимальной скоростью  
на результат. Ч елночны й бег 3х10м.

4 12.09

У меть бегать спортивны м  бегом 
по прямой и по повороту (100
150м.) с максимальной скоростью . 
У меть пробегать челночны й бег 
3х10м. с максимальной скоростью  
на результат. Ч елночны й бег 3х10м.

5 16.09

У меть бегать спортивны м  бегом 
по прямой и по повороту (100
150м.) с максимальной скоростью . 
У меть пробегать челночны й бег 
3х10м. с максимальной скоростью  
на результат. Ч елночны й бег 3х10м.

6 19.09

У меть пробегать 100 м с 
максимальной скоростью  с низкого 
старта Д ем онстрировать технику 
передачи эстаф етной палочки.
Б ег 100м.



7 23.09

У меть пробегать 100 м с 
максимальной скоростью  с низкого 
старта Д ем онстрировать технику 
передачи эстаф етной палочки.
Б ег 100м.

8 26.09

У меть пробегать 100 м с 
максимальной скоростью  с низкого 
старта Д ем онстрировать технику 
передачи эстаф етной палочки.
Б ег 100м.

9 30.09

П ры ж ок в длину 
1.Соверш енствовать 
технику пры ж ка в 
длину с разбега.
A) Разбег.
Б) Отталкивание.
B) Полет.
Г) приземление.

Знать все фазы пры ж ка в длину с 
разбега. У меть выполнять и 
подбирать разбег. О своить спец. 
П ры ж ковы е упр. У меть прыгать 
пры ж ок в длину с м еста на 
результат. П ры ж ок в длину с 
места.

10 03.10

У меть прыгать в длину с 13-15 
ш агов разбега. П ры ж ок в длину 
с разбега.

11 07.10

У меть прыгать в длину с 13 -15 
ш агов разбега. П ры ж ок в длину 
с разбега.

12 10.10

У меть прыгать в длину с 13 -15 
ш агов разбега. П ры ж ок в длину 
с разбега.

13 14.10

У меть прыгать в длину с 13 -15 
ш агов разбега. П ры ж ок в длину 
с разбега.

14 17.10

Б ег на средние 
дистанции.

У меть пробегать в равномерном 
тем пе 15 мин. К россовы й бег по 
пересеченной местности. 
В ы полнять упр. Н а гибкость. 
У праж нение на гибкость.

15 21.10

У меть пробегать в равномерном 
тем пе 20 мин. К россовы й бег по 
пересеченной местности. У своить 
правила соревнований по бегу на 
средние и длинны е дистанции. 
П ры ж ки через скакалку.

16 24.10

У меть пробегать в равномерном 
тем пе 20 мин. К россовы й бег по 
пересеченной местности. Упр. на 
пресс за  30сек.
Д. 20-21раз.

17 28.10
У меть пробегать в равномерном 
тем пе 20 мин. К россовы й бег по



пересеченной местности. Упр. на 
пресс за  30сек.
Д. 20-21раз.

Спортивные игры (10ч.) 1.Создать условия для воспитания у учащ ихся стремления к 
объективной оценке своих возможностей.
2Создать условия для выполнения учащ имися заданий по развитию  физических 
способностей средствами спортивны х игр.
3.Развивать учебно-позновательную  компетенцию  и вырабатывать умение творчески 
применять спортивны е игры  в практической деятельности

18 07.11

Баскетбол. 
1.Соверш енствовать 
технику передвижений, 
остановок, поворотов. 
2С оверш енствоват 
технику ловли и 
передачи мяча.
3 С оверш енствовать 
технику ведения мяча
4 . С оверш енствовать 
технику бросков мяча.
5. С оверш енствовать 
технику защ итны х 
действий.
6 . С оверш енствовать 
технику перемещ ений 
,владения мячом.
7. С оверш енствовать 
тактику игры.
8. Развивать 
координационны е 
кондиционны е 
способности средствами 
баскетбола.

У меть перемещ аться в стойке 
баскетболиста.
У меть передавать мяч различны ми 
способами в движении.

19 11.11

П рим енять в игре тактико
технические действия. У меть вести 
мяч с вы сокой скоростью  с 
изм енением  направления. О ценка 
техники ведения мяча

20 14.11

П рим енять в игре тактико
технические действия.
У меть выполнять броски от головы 
со средней дистанции. О ценка 
техники ведения мяча с 
сопротивлением  защ итника.

21 18.11

П рим енять в игре тактико
технические действия.
У меть выполнять броски от головы 
со средней дистанции. О ценка 
техники ведения мяча с 
сопротивлением  защ итника.

22 21.11

П рим енять в игре тактико
технические действия.
У меть выполнять броски от головы 
со средней дистанции. О ценка 
техники ведения мяча с 
сопротивлением  защ итника.

23 25.11

П рим енять в игре тактико
технические действия.
У меть выполнять броски от головы 
со средней дистанции. О ценка 
техники ведения мяча с 
сопротивлением  защ итника.

24 28.11

П рим енять в игре тактико
технические действия. О ценка 
техники броска двумя руками от 
головы.

25 02.12

П рим енять в игре тактико
технические действия.
У меть выполнять бросок после 
ведения на вы сокой скорости. 
О ценка техники передач мяча на



точность

26 05.12

П рим енять в игре тактико
технические действия. О ценка 
техники В ы бивания и вырывания 
мяча.

27 09.12

П рим енять в игре тактико
технические действия. О ценка 
техники В ы бивания и вырывания 
мяча.

Гимнастика (11ч.)
1. С оздать условия для воспитания у учащ ихся стремления к объективной оценке своих 
возможностей.
2. В ы полнение учащ им ися заданий по развитию  физических способностей средствами 
гимнастики..
3. Развивать учебно-позновательную  компетенцию  и вырабатывать умение творчески 
применять гимнастические упраж нения в практической деятельности

28 12.12

С троевы е упраж нения в 
движ ении
Ору с предметами и без 
предметов..
В исы  и упоры  
Ритм ическая 
гимнастика и аэробика 
1.Обукчить строевым 
упраж нениям  в 
движении.
2. Разучить комбинации 
упраж нений с 
предметами и без 
предметов.
3. У чить технике висов 
и упоров.

У меть выполнять изученные 
элем енты
У  своить правила техники 
безопасности в разделе гимнастика. 
П одтягивание.

29 16.12

У меть выполнять изученные 
элементы.
Д ем онстрировать упр. Н а гибкость. 
У праж нение на гибкость (наклон из 
полож ения сидя).
Д.21см.

30 19.12

У меть выполнять изученные 
элем енты
У меть проводить О РУ без 
предметов с одноклассниками. Вис 
углом. Д емонстрация техники упр. 
Н а оценку.

31 23.12

А кробатические 
упраж нения 
Н етрадиционны е виды 
гимнастики 
1. О бучить технике 
упраж нения сед углом 
2 .Соверш енствовать 
технику ранее 
изученны х упраж нений
3. О бучить технике 
акробатических 
комбинаций из ранее 
изученны х упраж нений
4. Развивать 
координационны е 
способности
5. Развивать силовые

У меть выполнять изученные 
элементы.
У меть выполнять комплекс 
суставной гимнастики. В ы полнение 
ком плекса суставной гимнастики 
технически правильно за  учителем

32 26.12

У меть выполнять комбинацию  из 5 
акробатических элементов.
У меть выполнять комплекс 
суставной гимнастики В ы полнение 
акробатической связки 1 
поэлементно с разбором  техники 
каж дого элем ента 
В ы полнять комплекс суставной 
гимнастики самостоятельно

33 13.01
У меть выполнять комбинацию  
акробатических элементов



34 16.01
способности и силовую  
вы носливость
6. Развивать гибкость
7. Л азанье по канату.

У меть выполнять комбинацию  из 5 
акробатических элементов

35 20.01
У меть выполнять комбинацию  из 5 
акробатических элементов

36 23.01
У меть выполнять комбинацию  из 5 
акробатических элементов.

37 27.01 У меть лазать по канату.

38 30.01 У меть лазать по канату.

Лыжная подготовка (8ч.)
1. Создать условия для воспитания у учащ ихся стремления к объективной оценке своих 
возможностей.
2 . Создать условия для вы полнения учащ имися заданий по развитию  физических 
способностей средствами лы ж ной подготовки.3.Развивать учебно-позновательную  
компетенцию  и вырабатывать умение творчески применять лыжную  подготовку в 
практической деятельности

39 03.02

Лыжные ходы:
У меть передвигаться:
- попеременны м 
двухш аж ны м  ходом,
- попеременны м 
четы рех ш ажным 
ходом, - 
одновременны м 
двухш аж ны м  ходом,
- одновременны м 
однош аж ны м ходом,
- одновременны м 
бесш аж ны м ходом,
- переходить с 
одновременны х ходов 
на попеременные,
- преодолевать подъемы 
и припятствия,
- проходить дистанцию  
до 5 км.

У меть применять попеременные 
ходы  передвигаясь по слабо 
пересеченной местности. Знать 
признаки утомления, 
переутомления и меры их 
предупреждения. О казанное первой 
помощ и при травм ах и 
обморожениях.

40 06.02
У меть применять попеременные 
ходы  передвигаясь по слабо 
пересеченной местности.

41 10.02
У меть применять попеременные 
ходы  передвигаясь по слабо 
пересеченной местности. 1 км.

42 13.02

У меть менять ритм  движ ений 
переходя с хода на ход не сбивая 
темпа. У меть преодолевать 
неровности пересекаю щ ие склон.

43 17.02

У меть менять ритм  движ ений 
переходя с хода на ход не сбивая 
темпа. У меть преодолевать 
неровности пересекаю щ ие склон.

44 20.02

У меть менять ритм  движ ений 
переходя с хода на ход не сбивая 
темпа. У меть преодолевать 
неровности пересекаю щ ие склон.

45 24.02

У меть менять ритм  движ ений 
переходя с хода на ход не сбивая 
темпа. У меть преодолевать 
неровности пересекаю щ ие склон. 
О ценка техники перехода с одного 
хода на другой



46 27.02

Знать правила соревнований по 
лы ж ны м  гонкам. У меть проходить 
короткие отрезки чередуя 
попеременны е и одновременны е 
ходы.

47 03.03
У меть проходить короткие отрезки 
чередуя попеременны е и 
одновременны е ходы.

48 06.03
У меть проходить короткие отрезки 
чередуя попеременны е и 
одновременны е ходы.

49 10.03
У меть преодолевать подъемы  и 
спуски. 2 км.:

Спортивные игры (11ч.)
1.Создать условия для воспитания у учащ ихся стремления к объективной оценке своих 
возможностей.
2С оздать условия для вы полнения учащ имися заданий по развитию  физических 
способностей средствами спортивны х игр.
3.Развивать учебно-позновательную  компетенцию  и вырабатывать умение творчески 
применять спортивны е игры в практической деятельности.

50 13.03

Волейбол
1. С оверш енствовать 
технику передвижений.
2 . С оверш енствовать 
технику поворотов.
3 . С оверш енствовать 
технику поворотов и 
стоек.
4. С оверш енствовать 
технику приемов и 
передач
5. С оверш енствовать 
технику подачи мяча.
6. С оверш енствовать 
технику нападаю щ его 
удара
7. С оверш енствовать 
технику защ итны х 
действий.
8. С оверш енствовать 
тактику игры.

У меть выполнять стойку игрока и 
перемещ ение в стойке с 
поворотами.
У меть выполнять верхню ю  
передачу в парах 
Знать правила ТБ

51 17.03

У меть выполнять верхню ю  
передачу со сменой мест. У меть 
вы полнять прием мяча с низу двумя 
руками.

52 20.03

У меть выполнять верхню ю  
передачу со сменой мест. У меть 
вы полнять прием мяча с низу двумя 
руками.

53 24.03

У меть выполнять прием мяча снизу 
двумя руками со сменой м ест на 
оценку. У меть вы полнять прямую 
верхню ю  подачу Знать о влиянии 
спортивны х игр на организм  
человека. О ценка техники приема 
мяч снизу двумя руками

54 03.04

П рим енять в игре тактико
технические действия 
У меть выполнять прямую верхню ю  
подачу на оценку.
У своить основны е правила игры в 
волейбол. О ценка техники прямой 
верхней подачи.

55 07.04

П рим енять в игре тактико
технические действия 
У меть выполнять прямую верхню ю  
подачу на оценку.



У своить основны е правила игры в 
волейбол. О ценка техники прямой 
верхней подачи.

56 10.04

П рим енять в игре тактико
технические действия. У меть 
вы полнять верхню ю  передачу 
спиной к партнеру. О ценка техники 
верхней передачи спиной к 
партнеру.

57 14.04

П рим енять в игре тактико
технические действия. У меть 
вы полнять верхню ю  передачу 
спиной к партнеру. О ценка техники 
верхней передачи спиной к 
партнеру.

58 17.04

П рим енять в игре тактико
технические действия. О ценка 
техники приема и передачи мяча 
через сетку в парах с перемещ ением

59 21.04

П рим енять в игре тактико
технические действия. О ценка 
техники приема и передачи мяча 
через сетку в парах с перемещ ением

60 24.04

П рим енять в игре тактико
технические действия. У меть 
вы полнять нападаю щ ий удар. 
О ценка техники приема мяча 
отраж енного от сетки

Легкая атлетика (8ч.)

61 28.04

С принтерский бег, 
П ры ж ок в высоту 
Соверш енствовать 
технику прыж ка в

У меть пробегать 100 м с 
максимальной скоростью  с низкого 
старта. У меть выполнять технику 
разбега.

62 01.05

высоту с разбега
способом
переш агивания.

У меть пробегать 100 м с 
максимальной скоростью  с низкого 
старта. У меть выполнять технику 
разбега. Б ег 100м.

63 05.05

У меть пробегать 100 м с 
максимальной скоростью  с низкого 
старта. У меть прыгать в высоту с 
11-13 ш агов разбега

64 08.05

У меть пробегать 100 м с 
максимальной скоростью  с низкого 
старта. У меть прыгать в высоту с 
11-13 ш агов разбега

65 12.05

У меть пробегать 100 м с 
максимальной скоростью  с низкого 
старта. У меть прыгать в высоту с 
11-13 ш агов разбега. О ценка 
техники прыжка. Бег 100м.:



66 15.05 Б ег по пересечённой 
местности, преодоление 
препятствий.67 19.05

68 22.05
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