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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА  11 
 

Рабочий план разработан на основе Примерной программы и авторской программы 
«Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» В. И. Ляха, А. А. 
Зданевича (М.: Просвещение, 2018). В соответствии с ФБУПП учебный предмет «Физическая 
культура» вводится как обязательный предмет в средней школе, на его преподавание отводится 
102 часов в год. Для прохождения программы в учебном процессе можно использовать учебник: 
Лях В. П., Зданевич А. А. Физическая культура. 10-11 кл.: учеб. для общеобразоват. учреждений / 
под общ. ред. В. И. Ляха. М.: Просвещение, 2018. В программе В. И. Ляха, А. А. Зданевича 
программный материал делится на две части - базовую и вариативную. В базовую часть входит 
материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана, региональный компонент 
(лыжная подготовка заменяется кроссовой). Базовая часть выполняет обязательный минимум 
образования по предмету «Физическая культура». Вариативная часть включает в себя 
программный материал по баскетболу. Программный материал усложняется по разделам каждый 
год за счет увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных. Для прохождения 
теоретических сведений можно выделять время как в процессе уроков, так и отдельно один час в 
четверти. Важной особенностью образовательного процесса в средней школе является 
оценивание учащихся. Оценивание учащихся предусмотрено как по окончании раздела, так и по 
мере освоения умений и навыков. 

По окончании основной школы учащийся должен показать уровень физической 
подготовленности не ниже результатов, приведенных в разделе «Демонстрировать», что 
соответствует обязательному минимуму содержания образования. По окончании средней школы 
учащийся сдает дифференцированный зачет. Целью физического воспитания в школе является 
содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры 
личности школьника. Слагаемыми физической культуры являются: крепкое здоровье, хорошее 
физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки в 
области физической культуры, мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять 
физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность. 

 Задачи физического воспитания учащихся 10-11 классов направлены: -развитие 
физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей 
организма, укрепление индивидуального здоровья; -воспитание бережного отношения к 
собственному здоровью; потребности в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-
оздоровительной деятельностью; -овладение технологиями современных оздоровительных 
систем физического воспитания, обогащение индивидуального опыта специально-прикладными 
физическими упражнениями и техническими действиями базовых видов спорта; -овладение 
системой знаний о физической культуре как способе формирования здорового образа жизни и 
социальных ориентаций; -приобретение компетенции в физкультурно-оздоровительной и 
спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных 
формах занятий физическими упражнениями. Программа структурирована по разделам, 
содержание программного материала состоит из двух частей: базовой и вариативной. В базовую 
часть входит материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана, 
региональный компонент - кроссовая подготовка. Базовая часть выполняет обязательный 
минимум образования по предмету «Физическая культура». Базовый компонент составляет 
основу общегосударственного стандарта общеобразовательной подготовки в сфере физической 
культуры и не зависит от региональных и национальных особенностей ученика. Вариативная 
часть программы обусловлена необходимостью учёта индивидуальных особенностей детей. 
Вариативная часть включает в себя программный материал по раздел «Кроссовая подготовка» и 
«Нетрадиционные виды гимнастики»: «Атлетическая гимнастика» у юношей, «Элементы 
аэробики» у девушек. Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет 
увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных. 

 
 
 
 
 
 
 

 



Класс   11 

   Дата Тема урока Домашнее задание к 

следующему уроку 

02.09.2020 Вводный инструктаж.  комлекс ОРУ 

03.09.2020 Бег с низкого старта 40*3 комлекс ОРУ 

07.09.2020 Бег на 100м прыжки в длину ГТО комлекс ОРУ 

09.09.2020 Метание  гранаты, прыжки комлекс ОРУ 

10.09.2020 Челночный бег 30*30 РНК Шыу зэбн комлекс ОРУ 

14.09.2020 Кроссовая подготовка, баскетбол комлекс ОРУ 

16.09.2020 Прыжки в длину, метание мяча комлекс ОРУ 

17.09.2020 Метание гранаты, волейбол комлекс ОРУ 

21.09.2020 Кроссовая подготовка, баскетбол комлекс ОРУ 

23.09.2020 Эстафетный бег, волейбол комлекс ОРУ 

24.09.2020 Бег на 100м,прыжки в длину комлекс ОРУ 

28.09.2020 Бег на 100м результат РНК комлекс ОРУ 

30.09.2020 Прыжки в длину метание комлекс ОРУ 

01.10.2020 Кроссовая подготовка игры РНК тlы зау комлекс ОРУ 

07.10.2020 Эстафетный бег, волейбол комлекс ОРУ 

08.10.2020 Развитие основных физических качеств комлекс ОРУ 

12.10.2020 Кроссовая подготовка, волейбол комлекс ОРУ 

14.10.2020 Бег на 100м метание гранаты комлекс ОРУ 

15.10.2020 Метание гранаты ОФП и ГТО комлекс ОРУ 

19.10.2020 Подвижные игры комлекс ОРУ 

21.10.2020 Учебная игра. Волейбол комлекс ОРУ 

22.10.2020 Прием мяча снизу и сверху комлекс ОРУ 

09.11.2020 Учебно -  тренировочная игра. Волейбол комлекс ОРУ 

11.11.2020 Акробатика. ОРУ комлекс ОРУ 

12.11.2020 Перестроение. Толчком двух ног вис углом комлекс ОРУ 

16.11.2020 Совершенствование перестроение, вис углом комлекс ОРУ 

18.11.2020 ОФП Развитие физических качеств РНК 

Атакъэ 

комлекс ОРУ 

19.11.2020 Висы и упоры опорный прыжок комлекс ОРУ 

23.11.2020 Совершенство опорного прыжка комлекс ОРУ 

25.11.2020 Упор присев кувырок стойка комлекс ОРУ 

26.11.2020 Висы и перевороты ОРУ РНК Хъантlэркъо 

пкlэн. 

комлекс ОРУ 



30.11.2020 Сед углом стойка на лопатках комлекс ОРУ 

02.12.2020 Строевые упражнения с гимнастической 

скамейкой 

комлекс ОРУ 

03.12.2020 Упражнение со скалкой акробатика комлекс ОРУ 

07.12.2020 Акробатические упражнения .Опорный 

прыжок 

комлекс ОРУ 

09.12.2020 Совершенство опорного прыжка. РНК зэбэн комлекс ОРУ 

10.12.2020 Акробатика стойка мостик кувырок комлекс ОРУ 

14.12.2020 Совершение акробатических упр. комлекс ОРУ 

16.12.2020 Упр. с гимнастической скамейкой, подготовка 

ГТО 

комлекс ОРУ 

17.12.2020 Упр. на развитие силы комлекс ОРУ 

21.12.2020 Опорный прыжок согнув ноги комлекс ОРУ 

23.12.2020 Опорный прыжок ноги врозь комлекс ОРУ 

24.12.2020 Кувырок стойка на лопатках мостик комлекс ОРУ 

28.12.2020 Кувырок вперед и назад комлекс ОРУ 

11.01.2021 Кувырок через препятствия комлекс ОРУ 

13.01.2021 Переворот в сторону комлекс ОРУ 

14.01.2021 Разучивание комплекса ритмической  

атлетической гимнастики 

комлекс ОРУ 

18.01.2021 Совершенствовать комплекс ритмической и 

атлетической гимнастики 

комлекс ОРУ 

20.01.2021 Разучивание комбинации из акробатических 

элементов 

комлекс ОРУ 

21.01.2021 Совершенствование акробатических 

комбинаций 

комлекс ОРУ 

25.01.2021 Упражнения в висах и упорах комлекс ОРУ 

27.01.2021 Упражнения с гимнастической скамейкой комлекс ОРУ 

28.01.2021 Комплекс ритмической и гимнастической 

гимнастики 

комлекс ОРУ 

01.02.2021 Лазанье по канату комлекс ОРУ 

03.02.2021 Лазанье по гимнастической лестнице комлекс ОРУ 

04.02.2021 Эстафеты и игры комлекс ОРУ 

08.02.2021 Профессионально-прикладная физическая 

подготовка 

комлекс ОРУ 

10.02.2021 Стойки и передвижения. Повороты и 

остановки 

комлекс ОРУ 



11.02.2021 Формы и содержание занятий по 

предупреждению утомлению 

комлекс ОРУ 

15.02.2021 Перемещения в стойке комлекс ОРУ 

17.02.2021 Комбинации из освоенных элементов комлекс ОРУ 

18.02.2021 Ловля и передача мяча без сопротивления комлекс ОРУ 

22.02.2021 Ловля и передача мяча в тройках с 

сопротивлением 

комлекс ОРУ 

24.02.2021 Ведение мяча на месте комлекс ОРУ 

25.02.2021 ведение мяча с пассивным сопротивлением комлекс ОРУ 

01.03.2021 Ведение мяча с изменением направления комлекс ОРУ 

03.03.2021 Броски мяча одной рукой комлекс ОРУ 

04.03.2021 Броски двумя руками от груди и от плеча комлекс ОРУ 

10.03.2021 Выигрывание и выбивание мяча комлекс ОРУ 

11.03.2021 Перехват мяча комлекс ОРУ 

15.03.2021 Комбинации из освоенных элементов комлекс ОРУ 

17.03.2021 Тактика игры комлекс ОРУ 

18.03.2021 Игра в баскетбол по правилам комлекс ОРУ 

29.03.2021 Правила оказания доврачебной помощи комлекс ОРУ 

31.03.2021 Развитие выносливости комлекс ОРУ 

01.04.2021 Переменный бег комлекс ОРУ 

05.04.2021 Кроссовая подготовка комлекс ОРУ 

07.04.2021 Кроссовая подготовка комлекс ОРУ 

08.04.2021 Развитие выносливости комлекс ОРУ 

12.04.2021 Гладкий бег комлекс ОРУ 

14.04.2021 Развитие скоростных способностей комлекс ОРУ 

15.04.2021 Низкий старт комлекс ОРУ 

19.04.2021 Финальное усилие комлекс ОРУ 

21.04.2021 Развитие скоростных способностей комлекс ОРУ 

22.04.2021 Развитие скоростной выносливости комлекс ОРУ 

26.04.2021 Развитие скоростно - силовых способностей комлекс ОРУ 

28.04.2021 Метание гранаты на дальность комлекс ОРУ 

29.04.2021 Метание мяча в цель комлекс ОРУ 

05.05.2021 Развитие силовых способностей комлекс ОРУ 

06.05.2021 Прыжок в длину с разбега комлекс ОРУ 

12.05.2021 прыжок в длину комлекс ОРУ 

13.05.2021 Передвижения. Остановки комлекс ОРУ 



17.05.2021 Ведения с обводкой комлекс ОРУ 

19.05.2021 Отбор мяча у соперника комлекс ОРУ 

20.05.2021 Техника действия комлекс ОРУ 

24.05.2021 итоговый урок   

 
 

Планируемые результаты. 

научится: 

 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы 
ее развития. 

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его 
взаимосвязь со здоровьем, физическим развитием и физической подготовленностью, 
формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек; 

 разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, 
определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать в 
режиме дня и учебной недели; 

 руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, 
правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных 
условий; 

 руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при травмах и 
ушибах в повседневной жизни.                                                

 использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования 
для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, 
повышения уровня физических кондиций; 

 составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и 
корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом 
функциональных особенностей и возможностей собственного организма; 

 классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, 
планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по 
укреплению здоровья и развитию физических качеств; 

 взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, 
оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении новых двигательных 
действия, развитии физических качеств, тестировании физического развития и физической 
подготовленности.                                           

 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения 
организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной 
деятельности; 

 выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо 
освоенных упражнений; 

 выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках в длину (высоту); 

 выполнять кроссовый бег на выносливость; 

 выполнять основные технические действия и приёмы в баскетболе, волейболе, футболе в 
условиях учебной и игровой деятельности.  

 


