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Планируемые образовательные результаты изучения содержания курса 
Задачи физического воспитания. 

Задачи физического воспитания учащихся 11 классов направлены: 

 на содействие гармоническому развитию личности, выработку умений использовать 

физические упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления 

здоровья; 

 на воспитание бережного отношение к собственному здоровью, потребности в занятиях 

физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью; 

 на овладение технологиями современных оздоровительных систем физического 

воспитания, обогащение индивидуального опыта специально-прикладными физическими 

упражнениями и техническими действиями базовых видов спорта; 

 на формирование знаний о закономерности двигательной активности; 

 на формирование адекватной оценки собственных физических возможностей. 

Требования к учащимся:  

Учащиеся, заканчивающие 10 классы должны достигнуть следующего уровня физической 

культуры: 

Знания: «Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры 

личности», «Способы индивидуальной организации, планирование, регулирования и контроля 

за физическими нагрузками во время занятий физическими упражнениями», «Роль физической 

культуры и спорта в профилактике заболеваний и укрепления здоровья». 

Двигательные умения, навыки и способности: 

В метании на дальность и на меткость: метать, различны по массе и форме снаряды с 

места и с полного разбега.  

В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из пяти 

элементов. 

В спортивных играх: демонстрировать и применять в игре или в процессе выполнения 

специально созданного комплексного упражнения основные технико-тактические действия 

одной из спортивных игр. 

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: использовать различные воды 

физических упражнений с целью самосовершенствование, организации досуга и здорового 

образа жизни; осуществлять коррекцию недостатков физического развития. 

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому 

четырехборью: бег 100м, прыжок в длину, метание мяча, бег на выносливость. 

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: согласовывать свое 

поведение с интересами коллектива; при выполнении упражнений критически оценивать 

собственные достижения, поощрять товарищей, имеющих низкий уровень физической 

подготовленности: сознательно тренироваться и стремится к возможно лучшему результату на 

соревнованиях.     

 В связи с тем, что программа модифицирована по часам и по содержанию, в программу 

добавлен раздел «Волейбол» с углубленным изучением игры в волейбол. Объем раздела 34 

часа. 

Содержание раздела «Углубленное изучение игры волейбол» 

1. Основы знаний 

Краткий обзор развития волейбола в России. Развитие волейбола в России. Крупнейшие 

соревнования по волейболу в России, международные соревнования по волейболу. Участие 

советских волейболистов в чемпионатах Европы, мира и Олимпийских играх. 

Как добиться сбалансированного взаимодействия систем организма. 

В чем заключается гармония физического, духовного и психического развития? 

2. Общая физическая подготовка 

Задачи общей физической подготовки: развитие физических качеств (быстроты, 

ловкости, силы, выносливости, гибкости), совершенствование двигательных навыков. Средства 

общей физической подготовки: гимнастические и легкоатлетические упражнения, спортивные 

и подвижные игры, плавание, лыжные прогулки. 

Практические занятия: 



 строевые упражнения; 

 гимнастические упражнения; 

 упражнения с набивными мячами; 

 упражнения для мышц туловища и шеи;  

 упражнения на гимнастической стенке; 

 легкоатлетические упражнения; 

 спортивные игры; 

 подвижные игры; 

 челночный бег. 

3. Специальная подготовка 

1. Упражнения для развития быстроты. 

 Из различных исходных положений бег на 5—10—15 м, бег приставными шагами, бег с 

остановками и изменением направления, выполнение определенного задания по сигналу 

(остановка, ускорение и т. п.), различные эстафеты. 

2. Упражнения для развития прыгучести. Различные приседания на двух ногах, 

попеременно на левой и на правой ноге, приседание с партнером на плечах, с отягощениями 

(пояс, жилет, мешок с песком): девушки — до 10кг, юноши — до 20кг. Прыжки опорные, со 

скакалкой, разнообразные подскоки. Прыжки с доставанием подвешенных предметов, через 

препятствия. 

3. Упражнения для укрепления мышц, участвующих в выполнении передач мяча: в 

упоре стоя и лежа, отжимание на ладонях и на пальцах от стены и от пола, отталкивание от 

стены ладонями и пальцами двух рук. Передвижение в упоре на руках (ноги за голеностопные 

суставы удерживает партнер). Многократные броски и ловля набивного (баскетбольного) мяча. 

Упражнения для кистей рук с гантелями (0,5—1 кг). Сжимание теннисного мяча. 

4. Упражнения для укрепления мышц, участвующих в выполнении подач мяча. 
Броски набивного мяча сверху двумя руками, попеременно левой и правой рукой, 

совершенствование ударного движения по мячу на резиновых амортизаторах. 

5. Упражнения для развития силы и быстроты сокращения мышц, участвующих в 

выполнении нападающих ударов. Различные броски набивного мяча (1кг) на месте и в 

прыжке. Метание теннисного мяча (правой и левой рукой) с места, с разбега, в прыжке через 

сетку. Совершенствование ударного движения по мячу на резиновых амортизаторах. 

6. Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании. Прыжковые 

упражнения, описанные ранее, в сочетании с подниманием рук вверх и касанием подвешенного 

набивного мяча. То же с касанием волейбольного мяча: с места, после перемещения, после 

поворотов. 

7. Изучение техники в волейбол. Изучение техники игры. Анализ техники. Специальные 

подготовительные упражнения и имитация всех технических приемов. Передача мяча. 

Верхняя передача в различных построениях. Нижняя передача назад через себя после 

поворота на 180°; нижняя передача мяча, отскочившего от сетки. Верхняя передача в прыжке 

над собой и назад. Передача в комбинациях. Верхние подачи (совершенствование) на точность, 

на точность и силу; с низкой траекторией полета мяча над сеткой. Прием подач и нападающих 

ударов. 

Нападающий удар. Прямой нападающий удар с переводом, боковой. Выполнение 

нападающих ударов из зон 4, 3, 2 с высоких, средних, низких передач над сеткой, близких и 

удаленных от сетки. Удары на точность (в определенные зоны). Нападающие удары с первой 

передачи. 

Блокирование: одиночное (совершенствование), групповое (обучение и 

совершенствование) с высоких и низких передач, страховка игроков при групповом блоке. 

Защитные действия. Прием подач и нападающих ударов. Выбор места в зависимости 

от действий блокирующих. 

8. Изучение тактики игры. Характеристика индивидуальных тактических действий, 

тактических систем в нападении и защите, тактические комбинации. Тактические действия в 

нападении. Подача на игрока, плохо принимающего мяч, между игроков; подача в зоны 1 и 5, 



на переднюю линию. Умение производить обманные удары, нападать из зоны 3 с невысоких 

передач. Повторение ранее изученных упражнений. 

Тактические действия в защите. Умение определить' возможное действие противника и 

направление полета мяча на свою сторону, правильно применить способ приема и передачи 

мяча в соответствии с игровой обстановкой. Страховка при нападающем ударе и 

блокировании, взаимодействие защитников с блокирующими. Система игры, когда игрок 

зоны 6 находится на лицевой линии. Прием мяча с подач, обманных ударов с падением и без 

падения. Зонный и ловящий блок, действия при этом игроков в зоне защиты. 

9. Правила игры в волейбол. Организация и проведение соревнований. Организация и 

проведение соревнований. 

 

Содержание учебного курса 
Темы Основное содержание 

Основы знаний Знание о физической культуре. 

Способы самостоятельной деятельности. 

Легкая атлетика 

(кроссовая подготовка)  

Знать влияние л/а развитие двигательных качеств. 

Знать технику низкого старта и стартового разгона. 

Уметь бегать на короткие дистанции. 

Уметь метать мяч с разбега. 

Уметь прыгать с места. 

Знать технику метания мяча. 

Уметь бегать 2000 м. с максимальной скоростью. 

Уметь выполнять стартовый разгон. 

Уметь бегать эстафету 

Баскетбол  Знать технику безопасности на уроках баскетбол. 

Знать правила проведения разминки. 

Уметь играть в баскетбол по правилам. 

Уметь взаимодействовать друг с другом в защите. 

Знать технику защиты. 

Знать технику нападения. 

Уметь ловить низколетящие мячи. 

Уметь выполнять зонную защиту. 

Уметь бросать мяч в прыжке. 

Уметь выполнять в игре или в игровой ситуации тактико-технические 

действия. 

Бадминтон  Знать правила поведения при игре в бадминтон 

Уметь выполнять упражнения на развитие быстроты. 

Знать технику удара сверху. 

Знать, как влияют физические упражнения на организм занимающихся. 

Уметь выполнять упражнения на развитие силы. 

Знать технику выполнения ударов сбоку. 

Уметь выполнять удары сбоку. 

Уметь выполнять упражнения на развитие быстроты. 

Знать, как подавать подачу. 

Уметь правильно выполнять упражнения на развитие реакции. 

Знать, как действовать при высокой и низкой подаче. Уметь занять 

правильное положение при подаче. 

Уметь играть в бадминтон. 

Уметь проводить разминку. 

Уметь правильно занять место на площадке при одиночной игре согласно 

заданной ситуации. 

Лыжная подготовка  Уметь оказывать первую помощь при обморожении. 

Уметь сочетать лыжные хода. 

Знать технику выполнения поворотов. 

Уметь проходить дистанцию до 5 км. 

Уметь чередовать лыжные хода. 

Знать технику выполнения подъемов и спусков. 

Уметь выполнять переход с одного хода на другой. 



Знать технику спусков с поворотом. 

Уметь преодолевать подъёмы. 

Уметь преодолевать препятствия. 

Уметь ходить коньковым ходом. 

Уметь выполнять торможения, повороты. 

Волейбол  Знать влияние игровых упражнений на развитие координационных 

способностей. 

Знать технику безопасности на уроках волейбола. 

Знать технику передачи мяча. 

Уметь играть в волейбол. 

Уметь выполнять верхнюю прямую подачу мяча. 

Уметь выполнять блокирование. 

Уметь выполнять прием мяча после подачи. 

Физическая подготовка Подготовка к сдаче норм ГТО 

 

Тематическое планирование 
№ п/п Разделы/темы Количество часов 

1 Основы знаний   1 

2 Лёгкая атлетика 21 

3 Баскетбол 12 

4 Бадминтон 22 

5 Лыжная подготовка 18 

6 Волейбол 20 

7 Физическая подготовка 8 

 

Деятельность учителя с учетом программы воспитания 

 Формировать внутреннюю позицию личности как особого ценностного отношения к 

себе, окружающим людям и жизни в целом.  

 Формировать внутреннюю позицию личности как особого ценностного отношения к 

себе, окружающим людям: принятие ценностей здорового и безопасного образа жизни, 

неприятие вредных привычек. 

 Управлять учебными группами с целью вовлечения обучающихся в процесс обучения и 

воспитания, мотивируя их учебно-познавательную деятельность. 

 Формировать умение находить ценностный аспект учебного знания и информации.  

 Воспитывать интерес к обучению, к процессу познания (создание и поддержание 

интереса, активизация познавательной деятельности обучающихся). 

 Воспитывать сознательную дисциплину (показать важность учебно-познавательной 

деятельности, учебной и трудовой дисциплины). 

 Формировать умения и навыки организации обучающимися своей деятельности 

(организация самостоятельной работы, соблюдение техники безопасности и гигиенических 

правил). 

 Воспитывать культуру общения (организация общения на уроке, формирование умения 

слушать, высказывать и аргументировать свое мнение). 

 Формировать и развивать оценочные умения (разработка и принятие критериев 

оценивания,  оценивание по критериям, взаимопроверка, самооценивание и т.д.). 

 Инициировать и поддерживать исследовательскую деятельность обучающихся. 

 Обучать командной работе и взаимодействию с другими обучающимися через 

групповые формы работы или работы в парах. 

 Побуждать обучающихся к соблюдению принципов учебной дисциплины и 

самоорганизации. 

 


