
ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Рабочая программа составлена на основе комплексной программы физического 

воспитания учащихся 1-11 классов. Авторы: доктор педагогических наук В. И. Лях, кандидат 
педагогических наук А. А. Зданевич. - М.: Просвещение, 2008, Допущено Министерством образования и 

науки Российской Федерации.) . 

 Программа расчитана  на 3 часа в неделю (102часа в год 10 класс и 102 часа в год – 11 

класс) 

Уровень реализации программы программы:  среднее общее образование. 

Программа составлена для общеобразовательных классов. УМК учителя 

Государственная программа доктора педагогических наук В.И.Лях «Комплексная программа 

физического воспитания учащихся 1–11 классов», 2012г. 

УМК обучающегося. Учебник Физическая культура.10-11 классы под общей редакцией 

В.И.Ляха. -5-е изд. М.:2007г. 

Характеристика особенностей  программы: 

Программа определяет инвариантную (обязательную – 84 часа) и вариативную (с учётом 

региональных особенностей и образовательного учреждения (18часов -10 класс: кроссовая  

подготовка 18 часов-11 класс кроссовая подготовка). Возможна замена уроков кроссовой 

подготовки уроками по «Русской лапте» 18 часов в 10 классе и 18 часов в 11 классе. 

В базовую часть входит материал в соответствии с федеральным компонентом учебного 

плана. Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая 

культура».   

Часы вариативной части дополняют основные разделы программного материала базовой 

части. 

Каждый третий урок физической культуры может проводится в соревновательной форме 

на основании приказа от 17.07.2008 года № 1537 «О совершенствовании процесса физического 

воспитания учащихся в общеобразовательных учреждениях области» и Методических 

рекомендаций по составлению календарно-тематического планирования с использованием 

народных, подвижных и спортивных игр по предмету «Физическая культура» для учащихся 1- 

11 классов общеобразовательных учреждений Белгородской области. В случае 

неблагоприятных погодных условий для проведения уроков лыжной подготовки (отсутствие 

снега или недостаточное его количество) уроки лыжной подготовки могут заменятся уроками 

кроссовой подготовки. 

 Особое внимание в планировании уроков физической культуры уделяется контролю за 

уровнем усвоения учебного материала. В календарно-тематическое планирование включаются 

задания по разделу программы «Знания о физической культуре». Теоретическая подготовка  

связана с формированием знаний, информационным обеспечением. Её результат – базовые 

знания в сфере физической культуры. Формирование знаний по предмету «Физической 

культура» является одной  из обязательных задач физического воспитания. 

В календарно-тематическом планировании определены часы, отводимые на изучение тем 

из раздела «Знания о физической культуре». В  10-11 классах выделяется   по 8 часов на один 

учебный год в каждом классе. Темы из раздела «Знания о физической культуре»  в логической 

последовательности распределены в календарно-тематическом планировании на ступень 

обучения.   

Контроль теоретических знаний предусматривается осуществляется в форме устного 

опроса, в конце четверти – в форме устного опроса, программированного опроса по итогам 

выполнения домашних заданий.   

Преподавание предмета «Физическая культура» в школе в настоящее время 

целесообразно вести с применением новых форм преподавания, согласно приказу департамента 

образования Белгородской области от 10 апреля 2014 года № 1240 «Об использовании новых 

форм преподавания». Для повышения качества преподавания в рабочей программе 

предусматривается использование электронных образовательных ресурсов  из раздела 

«Библиотека материалов» информационно-образовательного портала «Сетевой класс 

Белогорья». 
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Общая характеристика учебного предмета. 

Предметом образования в области физической культуры является двигательная 

(физкультурная) деятельность, которая своей направленностью и содержанием связана с 

совершенствованием физической природы человека. В процессе освоения данной деятельности 

человек формируется как целостная личность, в единстве многообразия своих физических, 

психических компонентов для обучающихся 10-11 классов двигательная деятельность, как 

учебный предмет, представлена двумя содержательными линиями: физкультурно-

оздоровительная деятельность и спортивная деятельность. Первая содержательная линия 

«Физкультурно-оздоровительная деятельность» характеризуется направленностью на 

укрепление здоровья учащихся и создание представлений о бережном к нему отношении, 

формирование потребностей в регулярных занятиях физической культурой и использование их 

в разнообразных формах активного отдыха и досуга.  

Вторая содержательная линия «Спортивная деятельность» соотносится с возрастными 

интересами учащихся в занятиях спортом и характеризуется направленностью на обеспечение 

оптимального и достаточного уровня физической и двигательной подготовленности учащихся.  

Цели и задачи. 

Общей целью образования в области физической культуры является формирование у 

учащихся устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, 

целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств 

физической культуры в организации здорового образа жизни.  

В соответствии с этим, программа своим предметным содержанием ориентируется на 

достижение следующих практических задач:  

• содействие гармоничному физическому развитию, выработку умений использовать 

физические упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для 

укрепления состояния здоровья, противостояния стрессам; 

• формирование общественных и личностных представлений о престижности высокого 

уровня здоровья и разносторонней физиологической подготовленности; 

• дальнейшее развитие координационных (быстроты перестроения двигательных действий, 

согласования, способностей к произвольному расслаблению мышц, вестибулярной 

устойчивости и др.) и кондиционных (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, 

силы и гибкости) способностей; 

• расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными 

действиями и формирование умений применять их в различных по сложности условиях; 

• формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной 

тренировке, значении занятий физической культурой для будущей трудовой деятельности 

и выполнении функции материнства; 

• закрепление потребности к регулярным занятиям избранным видом спорта; 

• воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, 

избранными видами спорта в свободное время; 

• формирование адекватной самооценки личности, нравственного самосознания, 

мировоззрения, коллективизма, развитие целеустремлённости, уверенности, выдержки, 

самообладания; 

• дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психической регуляции. 

 На уроках физической культуры в10- 11 классах решаются все основные задачи, стоящие 

перед школьной системой физического воспитания.  

 Вместе с тем особенностью урочных занятий в этих классах является интенсификация 

обучения, идущая по пути усиления тренировочной направленности уроков, более широкое 

применение проблемно-поисковых методов, сопряжённое развитие кондиционных и 

координационных способностей, самостоятельная  работа. 

 Одним из важных требований, предъявляемых к урокам физической культуры в старших 

классах, является реализация на уроках межпредметных связей с анатомией, физиологией, 

физикой, математикой и другими предметами. 
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Одна из главнейших задач уроков — обеспечение дальнейшего всестороннего развития 

координационных (ориентирование в пространстве, быстрота перестроения двигательных 

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

равновесие, точность воспроизведения и дифференцирования силовых, временных и 

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

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

Отличительной особенностью программы является  изменение и  расширение  содержания    

образования  по отдельным темам.    Из программы исключены раздел «Плавание», В   связи с 

отсутствием возможности проводить занятия по данному разделу.  В соответствии с 

материально-технической базой  школы   увеличено количество часов в разделе, «Кроссовая 

подготовка». Это позволит сформировать у учащихся  культуру движений, обогатить 

двигательный опыт физическими упражнениями с общеразвивающей  и корригирующей  

направленностью, приобрести навыки в физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельности. 

  

 

ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ УЧАЩИХСЯ 

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета 

«Физическая культура» учащиеся по окончании средней школы должны достигнуть 

следующего уровня развития физической культуры. 

Объяснить: 

 роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и принципы 

современного олимпийского движения, его роль 

 и значение в современном мире, влияние на развитие массовой физической культуры и 

спорта высших достижений; 

 роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья человека, 

профилактике вредных привычек, ведении здорового образа жизни. 

Характеризовать: 

индивидуальные особенности физического и психического развития и их связь с 

регулярными занятиями физическими упражнениями; 

особенности функционирования основных органов и структур организма во время 

занятий физическими упражнениями, особенности планирования индивидуальных занятий 

физическими упражнениями различной направленности и контроль за их эффективностью; 

особенности организации и проведения индивидуальных занятий физическими 

упражнениями общей профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей 

направленности; 

особенности обучения и самообучения двигательным действиям, особенности развития 

физических способностей на занятиях физической культурой; 

особенности форм урочных и внеурочных занятий физическими упражнениями, основы 

их структуры, содержания и направленности; 

особенности содержания и направленности различных систем физических упражнений, 

характеристика их оздоровительной и развивающей эффективности 

. 

Соблюдать правила: 

 личной гигиены и закаливания организма; 

 организации и проведения самостоятельных и самодеятельных форм занятий 

физическими упражнениями и спортом; 

 культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований; 

 профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах и ушибах; 

 экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях физической культурой. 

 

Проводить: 

 самостоятельные и самодеятельные занятия физическими упражнениями с общей 

профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленностью; 
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 контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью 

физической работоспособностью, осанкой; 

 приемы страховки и самостраховки во время занятий физическими упражнениями, 

приемы оказания первой помощи при травмах и ушибах; 

 приемы массажа и самомассажа; занятия физической культурой и спортивные 

соревнования с учащимися младших классов; 

 судейство соревнований по виду спорта. 

Составлять: 

 индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности; планы-

конспекты индивидуальных занятий и систем занятий. 

Определять: 

 уровни индивидуального физического развития и двигательной подготовленности; 

 эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное состояние 

организма и физическую работоспособность; дозировку физической нагрузки и 

направленность воздействия физических упражнений. 

Демонстрировать: 

 

Физические 

способности 

Физические упражнения Юноши Девушки 

Скоростные Бег 30 м, сек. 

Бег 100 м, сек. 

5,0 

14,3 

5.4 

17,5 

Силовые 

 

 

Подтягивание из виса на высокой перекладине, кол-

во раз 

Подтягивание в висе лежа на низкой перекладине, 

кол-во раз 

Прыжок в длину с места, см 

10 

- 

 

215 

-14 

 

 

170 

К выносливости Кроссовый бег на 3 км, мин. и сек. 

Кроссовый бег на 2 км, мин. и сек. 

13.50 

- 

- 

10.00 

 

 

Двигательные умения, навыки и способности 

В метаниях на дальность и на меткость: метать различные по массе и форме снаряды 

(гранату, утяжеленные малые мячи, резиновые палки и др.) с места и с полного разбега (12-15 

м) с использованием четырехшажного варианта бросковых шагов; мета ть различные по массе и 

форме снаряды в горизонтальную цель 2,5x2,5 м с 10-12 м (девушки) и с 15-25 м (юноши); 

метать теннисный мяч в вертикальную цель 1x1 м с 10 м (девушки) и с 15-20 м (юноши). 

В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из пяти 

элементов на брусьях или перекладине (юноши), на бревне или разновысоких брусьях 

(девушки); выполнять опорный прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115-125 см 

(юноши); выполнять комбинацию из отдельных элементов со скакалкой, обручем или лентой 

(девушки); выполнять акробатическую комбинацию из пяти элементов, включающую длинный 

кувырок через препятствие на высоте до 90 см, стойку на руках, переворот боком и другие 

ранее освоенные элементы (юноши), и комбинацию из пяти ранее освоенных элементов 

(девушки); лазать по двум канатам без помощи ног и по одному канату с помощью ног на 

скорость (юноши); выполнять комплекс вольных упражнений (девушки). 

В единоборствах: проводить учебную схватку в одном из видов единоборств (юноши). 

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

специально созданного комплексного упражнения основные технико-тактические действия 

одной из спортивных игр. 

Физическая подготовленность: соответствовать не ниже, чем среднему уровню пока- 

зателей физических способностей (см. табл.), с учетом региональных условий и 

индивидуальных возможностей учащихся. 

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: использовать различные виды 

физических упражнений с целью самосовершенствования, организации досуга и здорового 
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образа жизни; осуществить коррекцию недостатков физического развития; проводить 

самоконтроль и саморегуляцию физических и психических состояний. 

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому 

четырехборью: бег 100 м, прыжок в длину или высоту, метание мяча, бег на выносливость; 

осуществлять соревновательную деятельность по одному из видов спорта. 

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 стремиться к возможно лучшему результату на соревнованиях. 

Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными 

особенностями, определяют региональные и местные органы управления физическим 

воспитанием. Уровень физической культуры, составляющий вариативную часть определен и 

разработан в виде занятий по кроссовая подготовке 18 часов в 10 и 11 классах. 

  

СОДЕРЖАНИЕ  ПРОГРАММЫ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, способы 

саморегуляции и самоконтроля. 

 Программный материал по данному разделу рекомендуется осваивать в ходе 

освоения конкретных технических навыков и умений, развития двигательных качеств в ходе 

уроков или самостоятельно. Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. 

Социокультурные  основы. Физическая культура общества и человека, понятие физической 

культуры личности. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности 

: всесторонность развития личности; укрепление здоровья и содействие творческому 

долголетию; физическое совершенствование и формирование здорового 

образа жизни; физическая подготовленность к воспроизводству и воспитанию здорового 

поколения к активной жизнедеятельности, труду и защите отечества. 

 Современное олимпийское и спортивно-массовое движение, 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-педагогигические основы. Способы индивидуальной организации, 

планирования, регулирования и контроля за физическими нагрузками во время занятий 

физическими упражнениями профессионально ориентироанной и оздоровительно-

коррегирующей направленности. Оосновные формы и виды физических упражнений. 

 Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы 

составления комплексов упражнений их современных систем физического воспитания. 

Способы регулирования массы тела, использование корригирующих упражнений для 

проведения самостоятельных занятий. 

 Основные технико-тактические действия и приёмы в игровых видах спорта, 

совершенствование техники движений в избранном виде спорта. 

 Основы начальной военной подготовки, совершенствование основных 

прикладных двигательных действий и развитие основных физических качеств в прцессе 

проведения индивидуальных занятий. 

 Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по видам 

спорта. Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовых 

соревнованиях.  

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

заболеваний и укреплении здоровья; поддержание репродуктивных функций человека, 

сохранение его творческой активности и долголетия. 

 Основы организации двигательного режима, характеристика упражнений и 

подбор форм занятий в зависимости от особенностей индивидуальной учебной деятельности, 

самочувствия и показателей здоровья. 
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 Основы техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические и 

восстановительные мероприятия при организации и проведения спортивно-массовых и 

индивидуальных форм занятий физической культурой и спортом. 

 Вредные привычки, причины их возникновения и пагубное воздействие на 

организм человека, его здоровье, в т. ч. здоровье детей. Основы профилактики вредных 

привычек средствами физической культуры и формированиеиндивидуального здорового стиля 

жизни. Закрепление навыков закаливания. Воздушные и солнечные ванны, обтирение, 

обливание, душ, купание в реке, хождение босиком, пользование баней. Дозировка и изменение 

дозировки с учётом индивидуальных особенностей. Закрепление приёмов саморегуляции. 

Повторение приёмов саморегуляции, освоенных в начальной и основной школе. Аутогенная 

тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировка. Элементы йоги. Закрепление 

приёмов самоконтроля. Повторение приёмов самоконтроля, освоенных ранее. Основы знаний о 

физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, способы саморегуляции и 

самоконтроля 

Программный материал по данному разделу можно осваивать как на специально 

отведенных уроках (1-2 час. в четверти), так и в ходе освоения конкретных технических 

навыков и умений, развития двигательных способностей. 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. Социокультурные основы. 

Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности.  

Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: всесторонность 

развития личности; укрепление здоровья и содействие творческому долголетию; физическое 

совершенствование и формирование здорового образа жизни; физическая подготовленность к 

воспроизведени и воспитанию здорового поколения, к активной жизнедеятельности, труду и 

защите Отечества. 

Современное олимпийское и физкультурно-массовое движение (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, 

планирования, регулирования и контроля за физическими нагрузками во время занятий 

физическими 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 

регулирования массы тела, использование корригирующих упражнений для проведения 

самостоятельных занятий. 

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

совершенствование движений в избранном виде спорта. 

Основы начальной военной физической подготовки, совершенствование основных 

прикладных двигательных действий (передвижение на лыжах, гимнастика, плавание, легкая 

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). 

Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовых 

соревнованиях. 

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

заболеваний и укреплении здоровья, поддержание репродуктивных функций человека, 

сохранение его творческой активности и долголетия. 

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

характеристика упражнений и подбор форм занятий в зависимости от особенностей 

индивидуальной учебной деятельности, состояния самочувствия и показателей здоровья. 

Основы техники безопасности и профилактики травматизма, профилактических 

(гигиенические требования, закаливание) и восстановительных (гидропроцедуры, массаж) 
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мероприятий при организации и проведении спортивно-массовых и индивидуальных 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. Основы 

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 данных 

процедур указана в программах 1-Х1 классов. Изменение дозировки следует проводить с 

учетом индивидуальных особенностей юношей и девушек. 

Закрепление приемов саморегуляции. Повторение приемов саморегуляции, освоенных в 

начальной и основной школе. Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая 

тренировки. Элементы йоги. 

 Закрепление приемов самоконтроля. Повторение приемов самоконтроля, освоенных 

ранее. 

Программный материал по 

спортивным играм (Х-Х1 классы) 

Баскетбол (юноши и девушки). 

Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов, стоек. 

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений. 

Совершенствование ловли и передач мяча. 

Варианты ловли и передач мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (в 

различных построениях). 

Совершенствование техники ведения мяча. 

Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. 

Совершенствование техники бросков мяча. 

Варианты бросков мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. 

Совершенствование техники защитных действий. 

Действия против игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание). 

Совершенствование техники перемещений, владение мячом и развитие кондиционных и 

координационных способностей. 

Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. 

Совершенствование тактики игры. 

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

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. 

Игра по упрощенным правилам баскетбола. Игра по основным правилам. 

Программный материал по элементам единоборств (Х-Х1 классы) 

Совершенствование техники владения приёмами. Приёмы самостраховки .Приёмы 

борьбы лёжа и стоя .Учебная схватка . 

На развитие координационных способностей. Пройденный материал по приёмам 

единоборства, подвижные игры типа «Сила и ловкость», «Борьба всадников», «Борьба двое 

против двоих» и т.д.  

На развитие силовых способностей и силовой выносливости. Силовые упражнения и 

единоборства в парах. 

На знания о физической культуре. Самостоятельная разминка перед поединком. Правила 

соревнований по одному из видов единоборств. Влияние занятий единоборствами на развитие 

нравственных и волевых качеств. Техника безопасности. Гигиена борца. 

На освоение организаторских умений. Умение судить учебную схватку одного из видов 

единоборств. 

Самостоятельные занятия. Упражнения в парах, овладение приёмами страховки, 

подвижные игры. Самоконтроль при занятиях единоборствами. 

Программный материал по кроссовой подготовке (Х-Х1 классы) 

Совершенствование техники кроссового бега. 
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Юноши. Бег в равномерном и переменном темпе 20-25 мин. Бег на 3000 м. 

Девушки. Бег в равномерном и переменном темпе 15-20 мин. Бег на 2000 м 

Совершенствование бега в горку и с горки. Преодоления горизонтальных и вертикальных 

препятствий. Методы и средства тренировки. Нагрузки на занятиях. Правила проведения 

занятий. 

Программный материал по гимнастике 

с элементами акробатики 

(Х-Х1 классы) 

Совершенствование строевых упражнений. 

Юноши и девушки. Пройденный материал в предыдущих классах. Повороты в движении 

кругом. Перестроение из колонны по одному в колон ну по два, по четыре, по восемь в 

движении. 

Совершенствование общеразвивающих упражнений без предметов. 

Юноши и девушки. Комбинации из различных положений и движений рук, ног, 

туловища на месте и в движении. 

Совершенствование общеразвивающих упражнений с предметами. 

Юноши. С набивными мячами (весом до 5 кг), гантелями (до 8 кг), гирями (16 и 24 кг), 

штангой, на тренажерах, с эспандерами. 

Девушки. Комбинации упражнений с обручами, булавами, лентами, скакалкой, 

большими мячами. 

Освоение и совершенствование висов и упоров. 

Юноши. Пройденный материал в предыдущих классах. Подъем в упор силой; вис 

согнувшись, прогнувшись, сзади; сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях, угол в упоре, 

стойка на плечах из седа ноги врозь. Подъем переворотом, подъем разгибом до седа ноги врозь, 

соскок махом назад. 

Девушки. Толчком ног подъем в упор на верхнюю жердь; толчком двух ног вис углом. 

Равновесие на нижней жерди; упор присев на одной ноге, махом соскок. 

Освоение и совершенствование опорных прыжков. 

Юноши. Прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115-120 см (X классы) и 120-

125 см (XI классы). 

Девушки. Прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (конь в 

ширину, высота 110 см). 

Освоение и совершенствование акробатических упражнений. 

Юноши. 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. 

Девушки. Сед углом; стоя на коленях наклон назад; стойка на лопатках. Комбинации из 

ранее освоенных элементов. 

Развитие координационных способностей. 

Юноши, девушки. Комбинации общеразвивающих упражнений без предметов и с 

предметами; то же с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений, акробатических 

упражнений. Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на 

гимнастической стенке, гимнастических снарядах. Акробатические упражнения. Упражнения 

на батуте, подкидном мостике, прыжки в глубину с вращениями. Эстафеты, игры, полосы 

препятствий с использованием гимнастического инвентаря и упражнений. Ритмическая 

гимнастика. 

Развитие силовых способностей и силовой выносливости. 

Юноши. Лазание по двум канатам без помощи ног и по одному канату с помощью ног на 

скорость. Лазание по шесту, гимнастической лестнице, стенке без помощи ног. Подтягивания. 

Упражнения в висах и упорах, со штангой, гирей, гантелями, набивными мячами. 

Девушки. Упражнения в висах и упорах, общеразвивающие упражнения без предметов и 

с предметами в парах. 

Развитие скоростно-силовых способностей. 

Юноши и девушки. Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, метание набивного мяча. 
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Развитие гибкости. 

Юноши и девушки. Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для 

различных суставов. Упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической стенке, с 

предметами. 

Знания о физической культуре. 

Юноши и девушки. Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние на 

телосложение, воспитание волевых качеств. Особенности методики занятий с младшими 

школьниками. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи при 

травмах. 

Самостоятельные занятия. 

Юноши и девушки. Программы тренировок с использованием гимнастических снарядов 

и упражнений. Самоконтроль при занятиях гимнастическими упражнениями. 

Овладение организаторскими способностями. 

Юноши и девушки. Выполнение обязанностей помощника судьи и инструктора. 

Проведение занятий с младшими школьниками. 

Программный материал по гимнастике с элементами акробатики-19часов. 

Программный материал по легкой 

атлетике (Х-Х1 классы) 

Совершенствование техники спринтерского бега. 

Юноши и девушки. Высокий и низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Бег на результат на 100 

м. Эстафетный бег. 

Совершенствование техники длительного бега. 

Юноши. Бег в равномерном и переменном темпе 20-25 мин. Бег на 3000 м. 

Девушки. Бег в равномерном и переменном темпе 15-20 мин. Бег на 2000 м. 

Совершенствование техники прыжка в длину с разбега. 

Юноши и девушки. Прыжки в длину с 13-15 шагов разбега. 

Совершенствование техники прыжка в высоту с разбега. 

Юноши и девушки. Прыжки в высоту с 9-11 шагов разбега. 

Совершенствование техники метания в цель и на дальность. 

Юноши. Метание мяча весом 150 г с 4-5бросковых шагов с полного разбега на дальность в 

коридор 10 м и заданное расстояние; в горизонтальную 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 (3 кг) двумя руками из различных исходных 

положений с места, с одного-четырех шагов вперед-вверх на дальность и заданное расстояние. 

Девушки. Метание теннисного мяча и мяча весом 150 г с места на дальность; с 4-5 бросковых 

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

горизонтальную и вертикальную цель (1x1 м) с расстояния 12-14 м. Метание гранаты 300-500 г 

с места на дальность; с 4-5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега на дальность в 

коридор 10 м и заданное расстояние. Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных 

исходных положений с места, с одного-четырех шагов вперед-вверх на дальность и заданное 

расстояние. 

Развитие выносливости. 

Юноши и девушки. Длительный бег (юноши — до 25 мин., девушки — до 20 мин.), кросс, бег с 

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

Развитие скоростно-силовых способностей. 

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

разных исходных положений, толкание ядра, набивных мячей, круговая тренировка. 

Развитие скоростных способностей. 

Юноши и девушки. Эстафеты, старты из различных исходных положений, бег с ускорением, с 

максимальной скоростью, изменением темпа и ритма шагов. 

Развитие координационных способностей. 
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Юноши и девушки. Варианты челночного бега, бега с изменением направления, скорости, 

способа перемещения; бег с преодолением препятствий и на местности; барьерный бег; прыжки 

через препятствия и на точность приземления; метание различных предметов из различных 

исходных положений в цель и на дальность обеими руками. 

Знания о физической культуре. 

Юноши и девушки. Биомеханические основы техники бега, прыжков и метаний. Основные 

механизмы энергообеспечения легкоатлетических упражнений. Виды соревнований по легкой 

атлетике и рекорды. Дозирование нагрузки при занятиях бегом, прыжками, метанием. 

Прикладное значение легкоатлетических упражнений. Техника безопасности при занятиях 

легкой атлетикой. Доврачебная помощь при травмах. Правила соревнований. 

Самостоятельные занятия. 

Юноши и девушки. Тренировка в оздоровительном беге для развития и совершенствования 

основных двигательных способностей. Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой. 

Овладение организаторскими способностями. 

Юноши и девушки. Выполнение обязанностей судьи по видам легкоатлетических соревнований 

и инструктора в занятиях с младшими школьниками. 

Программный материал по легкой атлетике 18час. 

Программный материал по лыжной 

подготовке (Х-Х1 классы) 

На освоение техники лыжных ходов. Переходы с одновременных ходов на 

попеременные. Преодоление подъёмов 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, 

финиширование и др. прохождение дистанции 5 км (девушки) и до 8 км (юноши) . Основы 

биомеханики лыжных ходов. Влияние лыжной подготовки на развитие двигательных качеств. 

Правила проведения соревнований. Техника безопасности при проведении занятий лыжной 

подготовки. Самоконтроль на занятиях лыжной подготовки. Правила проведения 

самостоятельных занятий. Особенности физической подготовки лыжника. Техника 

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

 

Программный материал единоборств 9 часов . 

На освоение техники владения приемами. .Стойка и передвижение в стойке. Захваты рук и 

туловища. Приемы страховки. Приемы борьбы лежа и стоя. Учебная схватка. На развитие коор-

динационных способностей  и силовой выносливости. Пройденный материал по приемам 

единоборства, подвижные игры типа «Сила и ловкость», «Борьба всадников», «Борьба двое 

против двоих» и т. д. Самостоятельная разминка перед поединком. Правила соревнований по 

одному из видов единоборств. Влияние занятий единоборствами на развитие нравственных и 

волевых качеств. Техника безопасности. Гигиена борца. Умение судить учебную схватку 

одного из видов единоборств Стойка и передвижение в стойке. Захваты рук и туловища. 

Приемы страховки и самостраховки. Учебная схватка Самостоятельная разминка перед 

поединком. Влияние занятий единоборствами на развитие нравственных и волевых 

качеств..Упражнения в парах, овладение приемами страховки, подвижные игры. Самоконтроль 

при занятиях единоборствами 

 

Программный материал по кроссовой 

подготовке (Х-Х1 классы) 

  

Техника безопасности. Выбор нужного темпа. Правильное дыхание. Правильная техника 

в зависимости от крутизны подъёма. Развитие выносливости. 

Юноши и девушки. Длительный бег (юноши — до 25 мин., девушки — до 20 мин.), кросс, бег с 

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

Развитие скоростно-силовых способностей. Тактика длительного бега по различному 

покрытию. Тактика бега на различные дистанции легкоатлетического кросса. Правила 
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соревнований и проведение соревнований по легкоатлетическому кроссу. При занятиях 

кроссовой подготовкой. Оказание первой помощи при возможных травмах(растяжения, 

вывихи, ушибы, переломы.) 

 

Программный материал по «Русской лапте»(Х-Х1 классы) 

Техника безопасности на уроках по «Русской лапте».Совершенствование рание изученных 

приёмов ударов по мячу, ловли и передачи мяча. Тактика игры в «городе» и в 

«поле».Обманные движения . перебежки , приёмы осаливания, передачи мяча 

партнёру.Развитие скоростных качеств, развитие специальной выносливости.Правила игры 

жесты судьи.оказание первой помощи при травмах. 

 

 

 

УЧЕБНО- ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 
10 класс 

Вид програмного  материала 1 

ЧЕТВЕРТЬ 

(24часа) 

2 

ЧЕТВЕРТЬ 

(24часа) 

3 

ЧЕТВЕРТЬ 

(30 часов) 

4 

ЧЕТВЕРТЬ 

(24часа) 

Лёгкая атлетика 11   7 

Гимнастика с элементами 

акробатики 
 19   

Спортивные игры 3 3 13  

Лыжная подготовка  2 17  

Элементы единоборств    9 

Кроссовая подготовка. «Русская 

лапта» 
10   8 

 

11 класс 

Вид програмного  материала 1 

ЧЕТВЕРТЬ 

(24часа) 

2 

ЧЕТВЕРТЬ 

(24часа) 

3 

ЧЕТВЕРТЬ 

(30 часов) 

4 

ЧЕТВЕРТЬ 

(24часа) 

Лёгкая атлетика 11   7 

Гимнастика с элементами 

акробатики 
 19   

Спортивные игры 3 4 10 2 

Лыжная подготовка  1 18  

Элементы единоборств   2 7 

Кроссовая подготовка.(Русская 

лапта) 
10   8 

 

 

 

№ 

п/п 

 

 

Вид 

программного 

материала 

Кол-во часов 

(уроков) 

Класс 

X XI 

1 Базовая часть 84 84 

1.1 Основы знаний о физической культуре В процессе 

урока 

1.2 Лыжная подготовка 19 19 

1.3 Гимнастика с элементами акробатики 19 19 

1.4 Легкая атлетика 18 18 
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1.5  Спортивные игры (Баскетбол) 19 19 

1.6 Элементы единоборств 9 9 

2 Вариативная часть 18 18 

2.1 Кроссовая подготовка.(Русская лапта» 18 18 

 Итого 102 102 

 

 

 

   

Основная направленность 10 класс. Гимнастика с элементами акробатики-19часов. 

 

 

На совершенствование 

строевых  упражнений 

Пройденный в предыдущих классах материал. 

Повороты кругом в движении. Перестроение из колонны по 

одному в колонну по два, по четыре, по восемь в движении. 

На совершенствование 

общеразвивающих 

упражнений без 

предметов. 

Комбинации из различных положений и движений рук, ног, 

туловища на месте и в движении. 

На совершенствование 

общеразвивающих 

упражнений с предметами 

Комбинации упражнений с обручами, булавами, лентами, 

скакалкой, большими  мячами. 

На совершенствование 

висов и упоров 

Толчком ног подъём в упор на верхнюю жердь; толчком двух ног 

вис углом. 

Равновесие на нижней; упор присев на одной ноге, махом соскок. 

На освоение и 

совершенствование 

опорных прыжков 

Прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной 

ногой (конь в ширину, 110 см.) 

На освоение и 

совершенствование 

акробатических 

упражнений 

Сед углом; стоя на коленях наклон назад; стойка на лопатках. 

Комбинации из ранее освоенных элементов. 

На развитие координаци-

онных  способностей 

 Комбинации общеразвивающих упражнений без предметов и с  

предметами; то же  с различными способами ходьбы, бега, 

прыжков, вращений. Упражнения с гимнастической скамейкой, на 

гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, брусьях, 

перекладине, гимнастическом козле и коне. Акробатические 

упражнения. Прыжки с пружинного гимнастического мостика в 

глубину. Эстафеты и игры с использованием гимнастических 

упражнений и инвентаря. Ритмическая гимнастика. 

На развитие силовых спо-

собностей и силовой вы-

носливости  

Упражнения в висах и упорах, ОРУ без предметов и с 

предметами, в парах. 

На развитие скоростно-

силовых способностей 

Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, метания набивного мяча. 

На развитие гибкости Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для 

различных суставов. Упражнения с партнером, акробатические, на 

гимнастической стенке, с предметами. 
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На знания о физической 

культуре 

Основы биомеханики гимнастических упражнений. Их влияние на 

телосложение, воспитание волевых качеств. Особенности 

методики занятий с младшими школьниками. Техника 

безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой 

помощи при травмах. 

На овладение 

организаторским 

умениями 

Выполнение обязанностей помощника судьи и инструктора. 

Проведение занятий с младшими школьниками. 

Самостоятельные занятия Программы тренировок с использованием гимнастических 

снарядов и упражнений. Самоконтроль при занятиях 

гимнастическими упражнениями. 

Основная направленность 11 класс. Гимнастика с элементами акробатики-19часов. 

 

 

На совершенствование 

строевых  упражнений 

Пройденный в предыдущих классах материал. 

Повороты кругом в движении. Перестроение из колонны по 

одному в колонну по два, по четыре, по восемь в движении. 

На совершенствование 

общеразвивающих 

упражнений без 

предметов. 

Комбинации из различных положений и движений рук, ног, 

туловища на месте и в движении. 

На совершенствование 

общеразвивающих 

упражнений с предметами 

Комбинации упражнений с обручами, булавами, лентами, 

скакалкой, большими  мячами. 

На совершенствование 

висов и упоров 

Толчком ног подъём в упор на верхнюю жердь; толчком двух ног 

вис углом. 

Равновесие на нижней; упор присев на одной ноге, махом соскок. 

На освоение и 

совершенствование 

опорных прыжков 

Прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной 

ногой (конь в ширину, 110 см.) 

На освоение и 

совершенствование 

акробатических 

упражнений 

Сед углом; стоя на коленях наклон назад; стойка на лопатках. 

Комбинации из ранее освоенных элементов. 

На развитие координаци-

онных  способностей 

 Комбинации общеразвивающих упражнений без предметов и с  

предметами; то же  с различными способами ходьбы, бега, 

прыжков, вращений. Упражнения с гимнастической скамейкой, на 

гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, брусьях, 

перекладине, гимнастическом козле и коне. Акробатические 

упражнения. Прыжки с пружинного гимнастического мостика в 

глубину. Эстафеты и игры с использованием гимнастических 

упражнений и инвентаря. Ритмическая гимнастика. 

На развитие силовых спо-

собностей и силовой вы-

носливости  

Упражнения в висах и упорах, ОРУ без предметов и с 

предметами, в парах. 

На развитие скоростно-

силовых способностей 

Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, метания набивного мяча. 

На развитие гибкости Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для 

различных суставов. Упражнения с партнером, акробатические, на 

гимнастической стенке, с предметами. 
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На знания о физической 

культуре 

Основы биомеханики гимнастических упражнений. Их влияние на 

телосложение, воспитание волевых качеств. Особенности 

методики занятий с младшими школьниками. Техника 

безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой 

помощи при травмах. 

На овладение 

организаторским 

умениями 

Выполнение обязанностей помощника судьи и инструктора. 

Проведение занятий с младшими школьниками. 

Самостоятельные занятия Программы тренировок с использованием гимнастических 

снарядов и упражнений. Самоконтроль при занятиях 

гимнастическими упражнениями. 

Основная направленность 10 класс легкая атлетика-18 час 

На совершенствование 

техники спринтерского 

бега  

Высокий и низкий старт. 

Стартовый разгон, бег до 60 м. 

Бег на результат на 100 м. 

Эстафетный бег. 

На совершенствование 

техники длительного бега 

Бег в равномерном   и переменном темпе15- 20 мин. 

Бег на 2000 м. 

На совершенствование 

техники прыжка      в 

длину  

Прыжки в длину с 13 –15 шагов разбега 

На совершенствование 

техники прыжка  в высоту  

Прыжки в высоту с 9—11шагов   разбега  

 

На совершенствование 

техники метания в цель и 

на дальность 

 

Метание теннисного мяча   и мяча 150 г. с места на дальность, с 

4-5 бросковых шагов в горизонтальную и вертикальную цель (1 х 

1 м)с расстояния 12—14 м 

Метание гранаты 300-500 г с места на дальность, с 4-5 бросковых 

шагов на дальность и заданное расстояние. 

Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных и.п., 

стоя грудью и боком в направлении метания с места, с шага, с 

двух шагов, с трех шагов вперед-вверх; снизу вверх на заданную 

и максимальную высоту 

 

На развитие выносливости Длительный бег до 20 мин. 

На  развитие скоростно-

силовых способностей 

Всевозможные прыжки и многоскоки, метания в цель и на 

дальность разных снарядов из разных и.п.толкание ядра, 

набивных мячей, круговая тренировка.  

На развитие 

скоростных 

способностей 

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

максимальной скоростью, изменением темпа и ритма шагов. 

На развитие координаци-

онных   способностей 

Варианты челночного бега, бега с изменением направления, 

скорости, способа перемещения, бег с преодолением препятствий 

и на местности, прыжки через препятствия, на точность 

приземления и в зоны, метания различных снарядов из различных 

и. п. в цель и на дальность (обеими руками) 

На знания о 

физической 

культуре 

Биомеханические основы техники бега, прыжков и метаний. 

Основные механизмы энергообеспечения л/а упражнений.Виды 

соревнований по л/а и рекорды. Дозирование нагрузки при 

занятиях бегом, прыжками и метанием, Прикладное значение л/а 

упражнений. Техника безопасности при занятиях л/а.Доврачебная 

помощь при травмах. Правила соревнований. 

На овладение органи-

заторскими умениями 

Выполнение обязанностей судьи по видам л/а соревнований и 

инструктора в занятиях с младшими школьниками. 
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Самостоятельные  занятия Тренировка в оздоровительном беге для развития и 

совершенствования основных двигательных способностей. 

Самоконтроль при занятиях л/а. 

Основная направленность 11 класс. легкая атлетика-18 час. 

 

На совершенствование 

техники спринтерского 

бега  

Высокий и низкий старт. 

Стартовый разгон, бег до 60 м. 

Бег на результат на 100 м. 

Эстафетный бег. 

На совершенствование 

техники длительного бега 

Бег в равномерном  и переменном темпе15- 20 мин. 

Бег на 2000 м. 

На совершенствование 

техники прыжка      в 

длину  

Прыжки в длину с 13 –15 шагов разбега 

На совершенствование 

техники прыжка  в высоту  

Прыжки в высоту с 9—11шагов   разбега  

 

На совершенствование 

техники метания в цель и 

на дальность 

 

Метание теннисного мяча  и мяча 150 г. с места на дальность, с 4-

5 бросковых шагов в горизонтальную и вертикальную цель (1 х 1 

м)с расстояния 12—14 м 

Метание гранаты 300-500 г с места на дальность, с 4-5 бросковых 

шагов на дальность и заданное расстояние. 

Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных и.п., 

стоя грудью и боком в направлении метания с места, с шага, с 

двух шагов, с трех шагов вперед-вверх; снизу вверх на заданную 

и максимальную высоту 

 

На развитие выносливости Длительный бег до 20 мин. 

На  развитие скоростно-

силовых способностей 

Всевозможные прыжки и многоскоки, метания в цель и на 

дальность разных снарядов из разных и. п.,толкание ядра, 

набивных мячей, круговая тренировка.  

На развитие 

скоростных 

способностей 

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

максимальной скоростью,изменением темпа и ритма шагов. 

На развитие координаци-

онных   способностей 

Варианты челночного бега, бега с изменением направления, 

скорости, способа перемещения, бег с преодолением препятствий 

и на местности, прыжки через препятствия, на точность 

приземления и в зоны, метания различных снарядов из различных 

и. п. в цель и на дальность (обеими руками) 

На знания о 

физической 

культуре 

Биомеханические основы техники бега, прыжков и метаний. 

Основные механизмы энергообеспечения л/а упражнений.Виды 

соревнований по л/а и рекорды. Дозирование нагрузки при 

занятиях бегом, прыжками и метанием, Прикладное значение л/а 

упражнений. Техника безопасности при занятиях л/а.Доврачебная 

помощь при травмах. Правила соревнований. 

На овладение органи-

заторскими умениями 

Выполнение обязанностей судьи по видам л/а соревнований и 

инструктора в занятиях с младшими школьниками. 

Самостоятельные  занятия Тренировка в оздоровительном беге для развития и 

совершенствования основных двигательных способностей. 

Самоконтроль при занятиях л/а. 

Основная направленность 10 класс спортивные игры-19 час 

На совершенствование 

техники передвижений, 

остановок, поворотов и 

стоек 

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений. 
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На совершенствование 

техники приёма и передач 

мяча. 

Варианты техники приёма и передач мяча. 

На совершенствование 

техники бросков  мяча 

Варианты бросков мяча: с места, в движении, из под кольца, со 

средней и дальней дистанций, после двух шагов. 

На совершенствование 

техники нападения. 

Варианты нападения в быстром прорыве,2-1, 3-2. Позиционное 

нападение. 

На совершенствование 

техники защитны 

Варианты заслонов. Зонная и персональная защита. 

На совершенствование 

тактики игры 

Индивидуальные, групповые и командные тактические действия 

в нападении и защите. 

На овладение игрой и ком-

плексное развитие психо-

моторных способностей 

Игра по упрощенным правилам баскетбола. 

Игра по правилам. 

 

 
 

 

Основная направленность 11класс. спортивные игры-19 час. 

На совершенствование 

техники передвижений, 

остановок, поворотов и 

стоек 

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений. 

На совершенствование 

техники приёма и передач 

мяча. 

Варианты техники приёма и передач мяча: Передачи двумя от 

груди, из за головы, одной от плеча 

На совершенствование 

техники бросков мяча 

Варианты бросков мяча. Броски с места и в движении 

На совершенствование 

техники защиты 

Варианты нападения и защиты. Персональная защита, зонная 

защита 

На совершенствование 

техники нападения 

Быстрый прорыв, позиционное нападение. 

На совершенствование 

тактики игры 

Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в 

нападении и защите. 

На овладение игрой и ком-

плексное развитие психо-

моторных способностей 

Игра по упрощенным правилам баскетбола. 

Игра по правилам. 

Основная направленность 10 класс лыжная подготовка-19 часов 

На освоение техники 

лыжных ходов 

Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и 

состояния лыжни. Элементы тактики лыжных гонок: 

распределение сил, лидирование, обгон, финиширование. 

Прохождение дистанции до 5 км. 

На знания о физической 

культуре 

Правила проведения  самостоятельных занятий. Особенности 

физической подготовки лыжника. Основные элементы тактики в 

лыжных гонках. Правила соревнований. Техника безопасности при 

занятиях лыжным спортом. Оказание первой помощи при 

обморожениях и травмах. 

. 

 

Основная направленность 11 класс. лыжная подготовка-19 часов 

На освоение техники 

лыжных ходов 

Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и 

состояния лыжни. Элементы тактики лыжных гонок: 
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распределение сил, лидирование, обгон, финиширование. 

Прохождение дистанции до 5 км. 

На знания о физической 

культуре 

Правила проведения  самостоятельных занятий. Особенности 

физической подготовки лыжника. Основные элементы тактики в 

лыжных гонках. Правила соревнований. Техника безопасности при 

занятиях лыжным спортом. Оказание первой помощи при 

обморожениях и травмах. 

 

 

 

Основная направленность                            10 класс единоборства 9 часов. 

 

 

  

На освоение техники 

владения приемами  

Стойка и передвижение в стойке. Захваты рук и туловища. Приемы 

страховки. Приемы борьбы лежа и стоя. Учебная схватка. 

На развитие коор-

динационных спо-

собностей  

Пройденный материал по приемам единоборства, подвижные игры 

типа «Сила и ловкость», «Борьба всадников», «Борьба двое против 

двоих» и т. д.  

На развитие силовых 

способностей и силовой 

выносливости  

Силовые упражнения и единоборства в парах. 

На знания о физической 

культуре  

Самостоятельная разминка перед поединком. Правила соревнований 

по одному из видов единоборств. Влияние занятий единоборствами 

на развитие нравственных и волевых качеств. Техника безопасности. 

Гигиена борца  

На освоение орга-

низаторских умений  

Умение судить учебную схватку одного из видов единоборств  

Самостоятельные занятия  Упражнения в парах, овладение приемами страховки, подвижные 

игры. Самоконтроль при занятиях единоборствами  

 . 

Основная направленность  11 класс. единоборств 9 часов 

 

 

 

На освоение техники 

владения приемами  

Стойка и передвижение в стойке. Захваты рук и туловища. Приемы 

страховки. Приемы борьбы лежа и стоя. Учебная схватка  

На развитие коор-

динационных спо-

собностей  

Пройденный материал по приемам единоборства, подвижные игры 

типа «Сила и ловкость», «Борьба всадников», «Борьба двое против дво-

их» и т. д.  

На развитие силовых 

способностей и силовой 

выносливости  

Силовые упражнения и единоборства в парах  

На знания о физической 

культуре  

Самостоятельная разминка перед поединком. Правила соревнований 

по одному из видов единоборств. Влияние занятий единоборствами на 

развитие нравственных и волевых качеств. Техника безопасности. 

Гигиена борца  

На освоение орга-

низаторских умений  

Умение судить учебную схватку одного из видов единоборств  

Самостоятельные занятия  Упражнения в парах, овладение приемами страховки, подвижные 

игры. Самоконтроль при занятиях единоборствами  

Основная направленность 10 класс кроссовой подготовке-18 часов. 
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На совершенствование 

техники бега в гору. 

Выбор нужного темпа. Правильное дыхание.Правильная техника в 

зависимости от крутизны подъёма.  

На совершенствование 

техники бега с горы 

Варианты изменения темпа , частоты шагов. Работа рук и ног. 

Дыхание. 

На совершенствование 

тактики бега 

Тактика бега на различные дистанции 

 

 

На овладение техникой 

бега по различным 

дистанциям 

Техника бега по различному грунту и покрытию. 

На знания о физической 

культуре 

Правила соревнований по легкоатлетическому кроссу. Проведение 

самостоятельных тренировок. Основные элементы тактики 

легкоатлетичиского кросса в зависимости от дистанции. Техника 

безопасности при занятиях кроссовой подготовкой. 

Основная направленность 11 класс кроссовой подготовке-18часов.. 

На совершенствование 

преодоления 

горизонтальных 

препятствий 

Прохождение полосы препятствий, преодоление рвов,ям, спусков, 

подъёмов 

На совершенствование 

преодоления 

вертикальных 

препятствий 

Преодоление поваленных деревьев, разрушенных стен, заборов 

На совершение бега в 

горку и с горки 

Техника бега в горку и с горки. 

Основная направленность Программный материал по русской лапте 

10-11 классы-18 часов 

совершенствование техники 

передвижений, остановок, 

поворотов. 

Передвижения по периметру площадки. Комбинации из 

освоенных элементов техники передвижений (перемещения 

лицом, спиной, остановка, поворот, ускорение) 

На  совершенствование ловли и пе-

редач мяча 
Совершенствование навыков ловли мяча одной и двумя руками 

в сочетании с выполнением передачи мяча. 

На совершенствование техникой 

ударов по мячу 
Обучение ударам битой по мячу способом сбоку.    

На совершенствование 

индивидуальной техники защиты 
Обучение индивидуальным тактическим действиям в защите 

На совершенствование игрой и 

комплексное развитие 

психомоторных способностей 

Игра по правилам русской лапты 

На знания о физической 

культуре 

Терминология избранной народной  игры; техника ловли, 

передачи, мяча; ловля «свечи»,  тактика нападений и защиты 

Правила и организация избранной игры (цель и смысл игры, 

игровое поле, количество участников, поведение игроков в 

нападении и защите). Правила техники безопасности при 

занятиях русской лаптой 

На овладение организаторскими 

умениями 

Организация и проведение подвижных игр  и игровых заданий, 

приближенных к содержанию разучиваемой игры, помощь в 

судействе, комплектование команды, подготовка места проведе-

ния игры 
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ФОРМЫ И СРЕДСТВА КОНТРОЛЯ 

 

Согласно локальному акту образовательного учреждения учащиеся 10-11 классов в начале и 

в конце учебного года сдают  контрольные упражнения (тесты) для определения развития 

уровня физической подготовленности и физических способностей. Тесты принимаются в 

виде зачётов на уроках. 

 Текущий учет является основным видом проверки успеваемости учащихся по 

физической культуре. Он отражает качество усвоения отдельных тем учебного материала и 

решения задач конкретного урока. Оценка за успеваемость выставляется в баллах. По текущим 

оценкам производится аттестация учащихся за полугодие.  

По окончании основной школы учащийся должен показать уровень физической 

подготовленности не ниже результатов, приведенных в разделе «Демонстрировать», что 

соответствует обязательному минимуму содержания образования. 

 

Уровень физической подготовленности учащихся 16-17 лет 

 

Физические 

способности 

 

 

Контрольное 

упражнение 

(тест) 

Воз- 

раст, 

лет 

 

Уровень 

Юноши Девушки 

Низкий Средний Высокий Низкий Средний Высокий 

Скоростные Бег 30 м, сек. 16 

17 

5,2 и ниже 

5,1 

5,1-4,8 

5,0-4,7 

4,4 и выше 

4,3 

6,1 и ниже 

6,1 

5,9-5,3 

5,9-5,3 

4,8 и выше 

4,8 

Координа- 

ционные 

Челночный 

бег 

3x10 м, сек. 

16 

17 

8,2 и ниже 

8,1 

8,0-7,7 

7,9-7,5 

7,3 и выше 

  7,2 

9,7 и ниже 

9,6 

9,3-8,7 

9,3-8,7 

8,4 и выше 

8,4 

Скоростно- 

силовые 

Прыжок в 

длину 

с места, см 

16 

17 

180 и 

ниже 

190 

195-210 

205-220 

230 и 

выше 

240 

160 и 

ниже 

160 

170-190 

170-190 

210 и 

выше 

210 

Вынос- 

ливость 

6-минутный 

бег, м 

16 

17 

1100 и 

ниже 

1100 

1300 и 

ниже 

1300 

1500 и 

выше 

1500 

900 и 

ниже 

900 

1050-

1200 

1050-

1200 

1300 и 

выше 

1300 

Гибкость 

Наклон 

вперед из 

положения 

стоя, см 

16 

17 

5 и ниже 

5 

9-12 

9-12 

15 и 

выше 

15 

7 и ниже 

7 

12-14 

12-14 

20 и 

выше 

20 

Силовые 

 

 

Подтягивание 

на высокой 

перекладине 

из виса, кол-

во раз 

(юноши), 

16 

17 

4 и ниже 

5 

8-9 

9-10 

11 и 

выше 

12 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

на низкой 

перекладине 

16 

17 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

6 и ниже 

6 

13-15 

13-15 

18 и 

выше 

Самостоятельные занятия Упражнения по совершенствованию координационных, 

скоростно-силовых, силовых способностей и выносливости. 

Игровые упражнения по совершенствованию технических 

приемов (ловля, передача, удары, сочетание приемов). 

Подвижные игры и игровые задания, приближенные к 

содержанию разучиваемой народной игры. Правила 

самоконтроля. 



 
 

20 
 

из виса лежа, 

кол-во 

раз (девушки) 

18 

 

 

Двигательные умения, навыки и способности 

В метаниях на дальность и на меткость: метать различные по массе и форме снаряды 

(гранату, утяжеленные малые мячи, резиновые палки и др.) с места и с полного разбега (12-15 

м) с использованием четырехшажного варианта бросковых шагов; мета ть различные по массе и 

форме снаряды в горизонтальную цель 2,5x2,5 м с 10-12 м (девушки) и с 15-25 м (юноши); 

метать теннисный мяч в вертикальную цель 1x1 м с 10 м (девушки) и с 15-20 м (юноши). 

В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из пяти 

элементов на брусьях или перекладине (юноши), на бревнеили разновысоких брусьях 

(девушки); выполнять 

опорный прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115-125 см (юноши); выполнять 

комбинацию из отдельных элементов со скакалкой, обручем или лентой (девушки); выполнять 

акробатическую комбинацию из пяти элементов, включающую длинный кувырок через 

препятствие на высоте до 90 см, стойку на руках, переворот боком и другие ранее освоенные 

элементы (юноши), и комбинацию из пяти ранее освоенных элементов (девушки); лазать по 

двум канатам без помощи ног и по одному канату с помощью ног на скорость (юноши); 

выполнять комплекс вольных упражнений (девушки). 

В единоборствах: проводить учебную схватку в одном из видов единоборств (юноши). 

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

специально созданного комплексного упражнения основные технико-тактические действия 

одной из спортивных игр. 

Физическая подготовленность: соответствовать не ниже, чем среднему уровню пока- 

зателей физических способностей (см. табл.), с учетом региональных условий и 

индивидуальных возможностей учащихся. 

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: использовать различные виды 

физических упражнений с целью самосовершенствования, организации досуга и здорового 

образа жизни; осуществить коррекцию недостатков физического развития; проводить 

самоконтроль и саморегуляцию физических и психических состояний. 

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому 

четырехборью: бег 100 м, прыжок в длину или высоту, метание мяча, бег на выносливость; 

осуществлять соревновательную деятельность по одному из видов спорта. 

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 стремиться к возможно лучшему результату на соревнованиях. 

Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными 

особенностями, определяют региональные и местные органы управления физическим 

воспитанием. Уровень физической культуры, составляющий вариативную часть (материал по 

выбору учителя, учащихся, определяемый самой школой, по углубленному изучению одного 

или нескольких видов спорта), разрабатывает и определяет учитель. 

 

 

 

 

ПЕРЕЧЕНЬ УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКИХ СРЕДСТВ ОБУЧЕНИЯ 
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Основная литература 

 В 10-11 классах рекомендуется линия учебно-методических комплектов под редакцией 

В.И. Лях: «Физическая культура 10-11 классы. Издательство «Просвещение».2007 

 

Дополнительная литература 

1.Бергер Г.И., Бергер Ю.Г. Конспекты уроков для учителя физкультуры: 5-9 кл.: Урок 

физкультуры: Спортивные игры, лыжная подготовка, подвижные игры. – М.: Гуманит. Изд. 

Центр ВЛАДОС, 2003. – 144 с. 

.А.Колодинский внеурочная деятельность учащихся «Футбол» .М. «Просвещение» 2011 

3.Г.А.Колодинский внеурочная деятельность учащихся «Лёгкая атлетика» .М. «Просвещение» 

2011 

4. В.С.Кузнецов внеурочная деятельность учащихся 2.Г «Гимнастика» .М. «Просвещение» 2011 

5.В.С.Кузнецов внеурочная деятельность учащихся «Баскетбол» .М. «Просвещение» 2011 

6.Настольная книга учителя физической культуры / Авт.-сост. Г.И.Погадаев; Предисл. 

В.В.Кузина, Н.Д.Никадрова. - 2-е изд., перераб. и доп. - М.: Физкультура и спорт, 2000.- 496 

с., ил. 

7.Настольная книга учителя физкультуры: Справ.-метод. пособие / Сост. Б.И. Мишин.- М.: 

ООО «Издательство АСТ»: ООО «Издательство Астрель», 2003.- 526, (2) с.- (Настольная 

книга)    

8.Примерная программа для ДЮСШ, СДЮШОР  русская лапта (2004г., М; «Спорт») 

 

Адреса порталов и сайтов  по физической культуре 

 

Электронный адрес Название сайта 

http://lib.sportedu.ru:  Электронный каталог центральной отраслевой 

библиотеки по физической культуре 

http://lib.sportedu.ru/press/tpfk/:  Научно-теоретический журнал «Теория и практика 

физической культуры» 

http://minstm.gov.ru/  Министерство спорта, туризма и молодёжной политики 

Российской Федерации 

http://www.mifkis.ru/:  Московский институт физической культуры и спорта 

http://www.vniifk.ru/:  Научно-исследовательский институт физической 

культуры и спорта 

http://www.shkola-press.ru  Журнал «Физическая культура в школе» 

http://www. volley.ru/  Всероссийская федерация волейбола 

http://www.rfs.ru/  Российский футбольный союз 

http://www.basket.ru/  Российская федерация баскетбола 

http://www.lapta.ru/  Федерация лапты России 

http://www.sportgymrus.ru/  Федерация спортивной гимнастики России 

 

 

 

 

МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОСНАЩЕНИЕ 

№ Гимнастика Кол-во 

1 Стенка гимнастическая 8 шт. 

2 Козел гимнастический 2 шт. 

3 Конь гимнастический  

4 Перекладина 1 шт. 

5 Брусья гимнастические, разновысокие  1 шт. 

6 Брусья гимнастические, параллельные  1 шт. 

7 Канат для лазания, с механизмом крепления 3 шт. 

8 Мост гимнастический подкидной 2 шт. 

http://lib.sportedu.ru/
http://lib.sportedu.ru/press/tpfk/
http://minstm.gov.ru/
http://www.mifkis.ru/
http://www.vniifk.ru/
http://www.shkola-press.ru/
http://www.rfs.ru/
http://www.basket.ru/
http://www.lapta.ru/
http://www.sportgymrus.ru/
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9 Скамейка гимнастическая жесткая 10 шт. 

10 Маты гимнастические 20шт. 

11 Мяч набивной (1 кг, 2кг, 3 кг) 20 шт. 

12 Мяч малый (теннисный) 20 шт. 

13 Скакалка гимнастическая 25 шт. 

14 Мяч малый (мягкий) 20 шт. 

15 Палка гимнастическая 10 шт. 

16 Обруч гимнастический 12 шт. 

17 Сетка для переноса малых мячей 2 шт. 

18 Легкая атлетика  

19 Планка для прыжков в высоту 2 шт. 

20 Стойки для прыжков в высоту 2 шт. 

21 Дорожка разметочная для прыжков в длину с места 1 шт. 

22 Рулетка измерительная (10м; 5м 30м) 3 шт. 

23 Спортивные игры  

24 Комплект щитов баскетбольных с кольцами и сеткой 6 шт. 

25 Мячи баскетбольные 20 шт. 

26 Сетка для переноса и хранения мячей 1 шт. 

27 Жилетки игровые  30 шт. 

28 Стойки волейбольные универсальные 2 шт. 

29 Сетка волейбольная 2 шт. 

30 Мячи волейбольные 20 шт. 

31 Табло перекидное 1 шт. 

32 Мячи футбольные 15 шт. 

33 Аптечка медицинская 1 шт. 

34 Спортивный зал игровой 1 

35 Зоны рекреации 1 

36 Кабинет учителя 1 

37 Подсобное помещение для хранения инвентаря и оборудования  1 

38 Легкоатлетическая дорожка 1 

39 Сектор для прыжков в длину 1 

40 Сектор для прыжков в высоту 1 

41 Игровое поле для футбола (мини-футбола) 1 

42 Площадка игровая волейбольная 1 

43 Гимнастический городок 1 

44 Полоса препятствий 1 

45 Лыжная трасса 1 

46 Комплект шансовых инструментов для подготовки мест занятий на 

спортивном стадионе 

1 шт. 

 

 

  



 
 

23 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 


