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 Планируемые результаты изучения учебного предмета 
 

  Личностные результаты в сфере отношений обучающихся к себе, 
к своему здоровью, к познанию себя: 

 ориентация обучающихся на достижение личного счастья, 
реализацию позитивных жизненных перспектив, инициативность, 
креативность, готовность и способность к личностному самоопределению, 
способность ставить цели и строить жизненные планы; 

 потребность в физическом самосовершенствовании, занятиях 
спортивно-оздоровительной деятельностью; 

 принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа 
жизни, бережное, ответственное и компетентное отношение к собственному 
физическому и психологическому здоровью;  

 готовность и способность обеспечить себе и своим близким 
достойную жизнь в процессе самостоятельной, творческой и ответственной 
деятельности; 

 неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, 
наркотиков. 

Личностные результаты в сфере отношений обучающихся к России 
как к Родине (Отечеству):  

 воспитание уважения к культуре, языкам, традициям и обычаям 
народов, проживающих в Российской Федерации. 

Личностные результаты в сфере отношений обучающихся к закону, 
государству и к гражданскому обществу:  

 приверженность идеям интернационализма, дружбы, равенства, 
взаимопомощи народов; воспитание уважительного отношения к 
национальному достоинству людей, их чувствам, религиозным убеждениям;   

Личностные результаты в сфере отношений обучающихся с 
окружающими людьми:  

 способность к сопереживанию и формирование позитивного 
отношения к людям, в том числе к лицам с ограниченными возможностями 
здоровья и инвалидам; бережное, ответственное и компетентное отношение к 
физическому и психологическому здоровью других людей, умение оказывать 
первую помощь; 

 развитие компетенций сотрудничества со сверстниками, детьми 
младшего возраста, взрослыми в образовательной, общественно полезной,  
проектной и других видах деятельности: 

 толерантное сознание и поведение в поликультурном мире, 
готовность и способность вести диалог с другими людьми, достигать в нем 
взаимопонимания, находить общие цели и сотрудничать для их достижения, 
способность противостоять идеологии национализма, ксенофобии, 
дискриминации по социальным, религиозным, расовым, национальным 
признакам и другим негативным социальным явлениям.  

Личностные результаты в сфере отношений обучающихся к 
окружающему миру, живой природе, художественной культуре:  



 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;  

Личностные результаты в сфере отношения обучающихся к труду, в 
сфере социально-экономических отношений: 

 осознанный выбор будущей профессии как путь и способ реализации 
собственных жизненных планов; 

Личностные результаты в сфере физического, психологического, 
социального и академического благополучия обучающихся: 

 физическое, эмоционально-психологическое, социальное 
благополучие обучающихся в жизни образовательной организации, 
ощущение детьми безопасности и психологического комфорта, 
информационной безопасности. 

 
Метапредметные результаты  
Регулятивные универсальные учебные действия 
Выпускник научится: 
 самостоятельно определять цели, задавать параметры и критерии, по 

которым можно определить, что цель достигнута; 
 ставить и формулировать собственные задачи в образовательной 

деятельности и жизненных ситуациях; 
 организовывать эффективный поиск ресурсов, необходимых для 

достижения поставленной цели; 
 сопоставлять полученный результат деятельности с поставленной 

заранее целью. 
 Познавательные универсальные учебные действия 
Выпускник научится:  
 искать и находить обобщенные способы решения задач, в том числе, 

осуществлять развернутый информационный поиск и ставить на его основе 
новые (учебные и познавательные) задачи; 

 использовать различные модельно-схематические средства для 
представления существенных связей и отношений, а также противоречий, 
выявленных в информационных источниках; 

 находить и приводить критические аргументы в отношении действий 
и суждений другого; спокойно и разумно относиться к критическим 
замечаниям в отношении собственного суждения, рассматривать их как 
ресурс собственного развития; 

 выходить за рамки учебного предмета и осуществлять 
целенаправленный поиск возможностей для  широкого переноса средств и 
способов действия; 

 выстраивать индивидуальную образовательную траекторию, учитывая 
ограничения со стороны других участников и ресурсные ограничения; 

 менять и удерживать разные позиции в познавательной деятельности. 
Коммуникативные универсальные учебные действия 



Выпускник научится: 
 осуществлять деловую коммуникацию как со сверстниками, так и со 

взрослыми (как внутри образовательной организации, так и за ее пределами), 
подбирать партнеров для деловой коммуникации исходя из соображений 
результативности взаимодействия, а не личных симпатий; 

 при осуществлении групповой работы быть как руководителем, так и 
членом команды в разных ролях; 

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

 развернуто, логично и точно излагать свою точку зрения с 
использованием адекватных языковых средств; 

 распознавать конфликтогенные ситуации и предотвращать конфликты 
до их активной фазы, выстраивать деловую и образовательную 
коммуникацию, избегая личностных оценочных суждений. 

 
Предметные результаты  
Выпускник научится: 
 определять влияние оздоровительных систем физического воспитания 

на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и 
вредных привычек; 

 знать способы контроля и оценки физического развития и физической 
подготовленности; 

 знать правила и способы планирования системы индивидуальных 
занятий физическими упражнениями общей, профессионально-прикладной и 
оздоровительно-корригирующей направленности; 

 характеризовать индивидуальные особенности физического и 
психического развития; 

 характеризовать основные формы организации занятий физической 
культурой, определять их целевое назначение и знать особенности 
проведения; 

 составлять и выполнять индивидуально ориентированные комплексы 
оздоровительной и адаптивной физической культуры; 

 выполнять комплексы упражнений традиционных и современных 
оздоровительных систем физического воспитания; 

 выполнять технические действия и тактические приемы базовых 
видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности; 

 практически использовать приемы самомассажа и релаксации; 
 практически использовать приемы защиты и самообороны; 
 составлять и проводить комплексы физических упражнений 

различной направленности; 
 определять уровни индивидуального физического развития и развития 

физических качеств; 
 проводить мероприятия по профилактике травматизма во время 

занятий физическими упражнениями; 



 владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского 
физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

Выпускник получит возможность научиться: 
 самостоятельно организовывать и осуществлять физкультурную 

деятельность для проведения индивидуального, коллективного и семейного 
досуга; 

 выполнять требования физической и спортивной подготовки, 
определяемые вступительными экзаменами в профильные учреждения 
профессионального образования; 

 проводить мероприятия по коррекции индивидуальных показателей 
здоровья, умственной и физической работоспособности, физического 
развития и физических качеств по результатам мониторинга; 

 выполнять технические приемы и тактические действия 
национальных видов спорта; 

 выполнять нормативные требования испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 
обороне» (ГТО); 

 осуществлять судейство в избранном виде спорта; 
 составлять и выполнять комплексы специальной физической 

подготовки. 
 



Содержание  учебного предмета  физическая культура.  
11 класс (102) 

Физическая культура и здоровый образ жизни - в процессе урока 
Физкультурно-оздоровительная деятельность –на каждом уроке в виде 

разминок в начале и ходе урока. 
Физическое совершенствование 
 «Лёгкая атлетика» - 26 ч.               (1 четверть 18 часов, 4 четверть 8 

часов) 
 «Баскетбол » -9 ч. 
  «Гимнастика с основами акробатики»- 21 ч. 
 «Лыжная подготовка» -18 ч. 
 «Волейбол» -12 ч. 
 «Баскетбол» -16 ч. 

    
Физическая культура и здоровый образ жизни 
Современные оздоровительные системы физического воспитания, их 

роль в формировании здорового образа жизни, сохранении творческой 
активности и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и 
вредных привычек, поддержании репродуктивной функции. 

Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и 
повышению работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и 
физической деятельностью;  

Система индивидуальных занятий оздоровительной и тренировочной 
направленности, основы методики их организации и проведения, контроль и 
оценка эффективности занятий. 

Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; 
правила организации и проведения соревнований, обеспечение безопасности,  

Формы организации занятий физической культурой. 
Государственные требования к уровню физической подготовленности 

населения при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-
спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

Современное состояние физической культуры и спорта в России. 
Основы законодательства Российской Федерации в области физической 

культуры, спорта, туризма, охраны здоровья. 



Требования сдачи норм ГТО 

 



Физкультурно-оздоровительная деятельность 
Оздоровительные системы физического воспитания. 
Современные фитнес-программы, направленные на достижение и 

поддержание оптимального качества жизни, решение задач формирования 
жизненно необходимых и спортивно ориентированных двигательных 
навыков и умений. 

Индивидуально ориентированные здоровьесберегающие технологии: 
гимнастика при умственной и физической деятельности; комплексы 
упражнений адаптивной физической культуры; оздоровительная ходьба и 
бег. 

Физическое совершенствование 
Совершенствование  техники упражнений   базовых видов 

спорта: 
акробатические и гимнастические комбинации (на спортивных 

снарядах); бег на короткие, средние и длинные дистанции; прыжки в длину и 
высоту с разбега; метание гранаты; передвижение на лыжах; технические 
приемы и командно-тактические действия в командных (игровых) видах; 
техническая и тактическая подготовка в национальных видах спорта. 

Прикладная физическая подготовка: полосы препятствий; кросс по 
пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования 

Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: 
акробатические и гимнастические комбинации (на спортивных снарядах); бег 
на короткие, средние и длинные дистанции; прыжки в длину и высоту с 
разбега; метание гранаты; передвижение на лыжах; плавание; технические 
приемы и командно-тактические действия в командных (игровых) видах; 
техническая и тактическая подготовка в национальных видах спорта. 

Спортивные единоборства: технико-тактические действия самообороны; 
приемы страховки и самостраховки. 

Прикладная физическая подготовка: полосы препятствий; кросс по 
пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования;  

                   Лёгкая атлетика  
Ходьба: с изменением длины и частоты шагов; с перешагиванием через 

скамейку; в разном темпе под звуковые сигналы. 
Бег: челночный бег 3х10 м, эстафетный бег, бег с изменением длины и 

частоты шагов, бег с преодолением препятствия, равномерный, медленный 
бег до 5 мин, бег из различных исходных положений. 

Прыжки: на одной и двух ногах на месте, с продвижением вперёд, , 
прыжки на двух ногах с поворотом на 180°, спрыгивание и запрыгивание на 
горку матов (высота 40 см), прыжки через препятствия, прыжки через 
скакалку с вращением назад, прыжки в высоту с прямого разбега,  в длину 
способом «согнув ноги», прыжки в высоту до 60 см. 

Метание: малого мяча в горизонтальную и вертикальную цель с 
расстояния 5 м, метание на дальность и заданное расстояние. 

Броски: набивного мяча (1 кг) от груди, из-за головы, снизу вперед-вверх. 



 
Планируемые результаты изучения по теме. 

Обучающийся научится: 

 высказывать собственное мнение о влиянии занятий физической 
культурой на воспитание характера человека; 

 договариваться и приходить к общему решению, работая в паре, в команде 
 выполнять строевые упражнения; 
 выполнять различные виды ходьбы; 
 выполнять различные виды бега; 
 выполнять прыжки на одной и двух ногах на месте, с продвижением 

вперёд, с разбега, с поворотом на 180°; 
 прыгать через скакалку на одной и двух ногах; 
 метать теннисный мяч в вертикальную и горизонтальную цель с 4 м; 

 
Обучающийся получит возможность: 

 выражать собственное эмоциональное отношение к разным видам 
спорта; 
 задавать вопросы уточняющего характера по выполнению физических 

упражнений; 
 понимать действия партнёра в игровой ситуации. 

 
Гимнастика с основами акробатики  

Акробатические упражнения: два-три кувырка вперёд, стойка на лопатках  
из упора присев, «мост» из положения лежа на спине, перекат назад в 
группировке с последующей опорой руками за головой. 
Гимнастические упражнения прикладного характера: перелезание через 
препятствие (высота 90 см), ритмические шаги, вис согнув ноги, вис на 
согнутых руках, преодоление полосы препятствий, переползание по-
пластунски. 
 
Планируемые результаты изучения по теме. 

Обучающийся научится: 

 понимать цель выполняемых действий;  
 выполнять действия, руководствуясь инструкцией учителя; 
 адекватно оценивать правильность выполнения задания; использовать 

технические приёмы при выполнении физических упражнений; 
 прыгать через скакалку на одной и двух ногах; 
 метать теннисный мяч в вертикальную и горизонтальную цель с 4 м; 
 выполнять кувырок вперед;  
 выполнять стойку на лопатках; 



 лазить по гимнастической стенке и по наклонной скамейке; 
 перелезать через гимнастическую скамейку и горку матов;  

 

 Обучающийся получит возможность: 

 понимать влияние физических упражнений на физическое развитие 
человека; 

 определять влияние закаливания на организм человека; самостоятельно 
составлять и выполнять комплексы упражнений, направленных на 
развитие определённых физических качеств; 

 выполнять упражнения, направленные на профилактику нарушений 
осанки; 

 
Лыжная подготовка  

Организующие команды и приёмы: построение в одну шеренгу с лыжами 
в руках, перестроение из шеренги в колонну по одному, передвижение с 
лыжами, держа их на плече или под рукой. Способы передвижений на 
лыжах:  скользящий шаг, попеременный двухшажный ход. Повороты: 
переступанием на месте, в движении. Спуск в основной,  низкой стойке. 
Подъём: «лесенкой», «ёлочкой». Торможение «плугом». 

 
Планируемые результаты изучения по теме. 

Обучающийся научится: 

 передвигаться на лыжах скользящим шагом,  
 выполнять спуски в основной и низкой стойке, в 
 ыполнять подъём «лесенкой»,  
 выполнять торможение падением,  
 выполнять повороты переступанием;  

 
Обучающийся получит возможность: 

 объяснять, какие технические приёмы были использованы при 
выполнении задания; 
 координировать взаимодействие с партнёрами в игре; 

 
Подвижные игры  
На материале лёгкой атлетики: «Вызов номеров»,  «Третий лишний», 

«Линейная эстафета», «Попади в мяч», «Передал-садись». 
На материале гимнастики с основами акробатики: «Запрещённое 

движение», «Невод», «Не давай мяч водящему»; «Охотники и утки», «Гонка 
мячей по кругу». 



На материале лыжной подготовки: «Воротца», «Кто дальше?», 
«Эстафеты на лыжах». 

На материале спортивных игр: выполнение заданий с элементами 
спортивных игр. 
Национальные игры: русская народная «У медведя во бору», белорусская 

народная игра «Ежик и мыши». 

Обучающийся научится: 

 играть в подвижные игры;  
 выполнять элементы спортивных игр. 
 
Учащиеся получат возможность научиться: 
 понимать влияние физических упражнений на физическое развитие 

человека; 
 определять влияние закаливания на организм человека; самостоятельно 

составлять и выполнять комплексы упражнений, направленных на 
развитие определённых физических качеств; 

 выполнять упражнения, направленные на профилактику нарушений 
осанки; 

 
 

 

 

 

 

 

 



 ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 

№ Перечень 
 и название тем 

Количество 
 часов по 
рабочей 

программе 
1 Легкая атлетика 26 

 Инструктаж Т.Б. 2 

 Бег (спринтерский, эстафетный, 
челночный, на средние, длинные 

дистанции) 

16 

 Прыжки  2 
 Метание   6 

2 Баскетбол 9 
 Инструктаж по ТБ 1 
 Игра (обучение) 8 
3 Гимнастика с элементами 

акробатики  
21 

 Инструктаж по ТБ 1 
 Акробатика 17 
 Опорный прыжок 3 
4 Лыжная подготовка 18 
 Инструктаж по ТБ 1 
 Обучение  17 
5 Волейбол  12 
6 Баскетбол  16 


