
Рабочая программа по учебному предмету «Физическая культура» 

10-11 класс 

 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Рабочая программа по учебному предмету «Физическая культура» составлена на основе:  

 

 Федерального государственного образовательного стандарта среднего общего образования (с 

изменениями и дополнениями);  

 Примерной программы учебного предмета «Физическая культура» для образовательных 

организаций, реализующих программы начального, основного и среднего общего образования и 

с учетом возможности учебника Ляха В.И. — 6-е изд. — М.: Просвещение, 2019. — 255 с. 

 ООП СОО МБОУ СОШ № 72.  

Цель изучения учебного предмета «Физическая культура»: формирование разносторонне 

физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры 

для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой 

деятельности и организации активного отдыха.  

Задачи:  

 содействие гармоничному физическому развитию, выработка 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 физической подготовленности;  

 расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными действиями 

базовых видов спорта, упражнений современных оздоровительных систем физической 

культуры и прикладной физической подготовки, а также формирование умений применять эти 

упражнения в различных по сложности условиях;  

 дальнейшее развитие кондиционных (силовых, скоростно-силовых, выносливости, скорости и 

гибкости) и координационных способностей (быстроты перестроения двигательных действий, 

их согласования, способностей к произвольному расслаблению мышц, вестибулярной 

устойчивости и др.);  

 формирование знаний и представлений о современных оздоровительных системах 

физической культуры, спортивной тренировки и соревнований;  

 формирование знаний и умений оценивать состояние собственного здоровья, 

функциональных возможностей организма, проводить занятия в соответствии с данными 

самонаблюдения и самоконтроля; 

- формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировке, 

значении занятий физической культурой для будущей трудовой деятельности, выполнения 

функций отцовства и материнства, подготовки к службе в армии; 

- формирование адекватной самооценки личности, нравственного  

самосознания, мировоззрения, коллективизма, развитие целеустремлённости, уверенности, 

выдержки, самообладания; 

- дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психической регуляции; 

- закрепление потребности в регулярных занятиях физическими упражнениями и избранным 

видом спорта (на основе овладения средствами и методами их организации, проведения и 

включения в режим дня, а также как формы активного отдыха и досуга). 

На уровне среднего общего образования учебный предмет «Физическая культура» является 

обязательным для изучения и является одной из составляющих предметной области 

«Физическая культура, экология и основы безопасности жизнедеятельности». На изучение 

учебного предмета «Физическая культура» отводится 140 часов из расчёта 2 часа в неделю, из 

них в 10 классе - 72 часа (36 учебных недель), в 11 классе – 68 часов (34 учебных недели). 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА  



«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

Данная рабочая программа для 10 и 11 классов направлена на достижение старшеклассниками 

личностных, метапредметных и предметных результатов по физической культуре. 

 

Личностные результаты 

- уважение к Отечеству, к прошлому и настоящему многонационального народа России; 

осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к истории, культуре, традициям и 

ценностям Российского народа на примере истории национальных видов спорта и народных 

игр; 

- сформированность патриотического сознания и гражданской позиции личности, чувство 

ответственности и долга перед Родиной на примере геройских подвигов спортсменов – 

участников Великой Отечественной Войны и результатов упорного труда выдающихся 

спортсменов СССР и России; 

- знание основных норм морали, нравственных, духовных идеалов, хранимых в культурных 

традициях народов России; 

- освоенность социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах 

и сообществах; 

- сформированность положительной мотивации и устойчивого учебно-познавательного 

интереса к учебному предмету «Физическая культура»; 

- развитость эстетического и этического сознания через освоение культуры движения и 

культуры тела; 

- сформированность ценности здорового и безопасного образа жизни; 

- сформированность духовно-нравственной культуры, чувства толерантности и ценностного 

отношения к физической культуре, как составной и неотъемлемой части общечеловеческой 

культуры; 

 

Метапредметные результаты 

Метапредметные результаты включают освоенные обучающимися межпредметные понятия 

(скорость, сила, амплитуда, вектор, частота, дыхание, обмен веществ, работоспособность, 

ткани, возбуждение, торможение и мн. другие) и универсальные учебные действия 

(регулятивные, познавательные, коммуникативные). 

- способность принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиск средств ее 

осуществления; 

- планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной 

задачей и условиями ее реализации; определять наиболее эффективные способы достижения 

результата; 

- понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и способности конструктивно 

действовать даже в ситуациях неуспеха; 

- определять общую цель и пути ее достижения; уметь договариваться о распределении 

функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной 

деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих; 

- конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и  

сотрудничества; 

- владеть базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные 

связи и отношения между объектами и процессами; 

- систематизировать, сопоставлять, анализировать, обобщать и интерпретировать информацию, 

содержащуюся в готовых информационных объектах; 

 

Регулятивные универсальные учебные действия: 

- самостоятельно определять цели обучения, ставить и формулировать новые задачи в учебе и 

познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной 

деятельности;  



- самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно 

выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач; 

- соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей 

деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий в рамках 

предложенных условий и требований,  

корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией;  

- оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности ее решения;  

- осуществлять самоконтроль, самооценку, принимать решения и осознанно делать выбор в 

учебной и познавательной деятельности.  

 

Познавательные универсальные учебные действия: 

- определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, классифицировать, 

самостоятельно выбирать основания и критерии для классификации, устанавливать причинно-

следственные связи, строить логическое рассуждение, умозаключение (индуктивное, 

дедуктивное, по аналогии) и делать выводы;  

- создавать, применять и преобразовывать графические пиктограммы физических упражнений в 

двигательные действия и наоборот;  

- владеть культурой активного использования информационно – поисковых систем.  

 

Коммуникативные универсальные учебные действия: 

- организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и 

сверстниками; работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать 

конфликты на основе согласования позиций и учета интересов; формулировать, 

аргументировать и отстаивать свое мнение;  

- осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации для 

выражения своих чувств, мыслей и потребностей для планирования и регуляции своей 

деятельности; владение устной и письменной речью, монологической контекстной речью. 

 

Предметные результаты 

В результате изучения учебного предмета «Физическая культура» на уровне среднего общего 

образования: 

Выпускник на базовом уровне 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 на базовом уровне 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. 

На основании полученных знаний обучающиеся должны уметь объяснять: 

- 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, их 

оздоровительную и развивающую эффективность. 

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. 

Осуществлять: 

- самостоятельные и самодеятельные занятия физическими упражнениями с общей 

профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленностью; 

- контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, 

физической работоспособностью, осанкой; 

- приёмы по страховке и самостраховке во время занятий физическими упражнениями, приёмы 

оказания первой помощи при травмах и ушибах; 



- приёмы массажа и самомассажа; 

- занятия физической культурой и спортивные соревнования с учащимися младших классов; 

- судейство соревнований по одному из видов 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 воздействий физических упражнений. 

Демонстрировать: 

Физические  

способности 

 

Физические 

упражнения 

Юноши Девушки 

Скоростные Бег 30 м, с 5,0  5,4 

Бег 100 м, с 14,3  17,5 

Силовые Подтягивание из 

виса на высокой 

перекладине,  

кол-во раз 

10 - 

Подтягивание в 

висе лёжа на низкой  

перекладине, кол-во 

раз 

- 114 

Выносливость Кроссовый бег на 3 

км, мин/с 

13.50 - 

Кроссовый бег на 2 

км, мин/с 

- 10.00 

Освоить следующие двигательные умения, навыки и способности: 

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

(гранату, утяжелённые малые мячи, резиновые палки и др.) с места и с полного разбега (12—

15 м) с использованием четырёхшажного варианта бросковых шагов; метать различные по 

массе и форме снаряды в горизонтальную цель размером 2,5х2,5 м с 10—12 м (девушки) и с 

15—25 м (юноши); метать теннисный мяч в вертикальную цель размером 1х1 м с 10 м 

(девушки) и с 15—20 м (юноши); 

- в гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из пяти 

элементов, опорный прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115—125 см (юноши), 

комбинацию из отдельных элементов со скакалкой, обручем (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), комбинацию из пяти ранее освоенных элементов (девушки), лазать по 

канату без помощи ног и с помощью ног на скорость (юноши), выполнять комплекс вольных 

упражнений (девушки). 

Для определения уровня физической подготовленности обучающихся используются 

контрольные упражнения (тесты). Контроль за физической подготовленностью обучающихся 

проводится два раза в учебном году. Физическая подготовленность должна соответствовать 

уровню (не ниже среднего) показателей развития физических способностей (табл. 1) с учётом 

региональных условий и индивидуальных возможностей обучающихся. 

Уровень физической подготовленности учащихся 16 – 17 лет 

 
№ физические Контрольное Возр Уровень 



п/п способности 

 

упражнение 

(тест) 

аст, 

лет 

Юноши Девушки 

Низкий Средний Высоки

й 

Низкий Средний Высокий 

1 Скоростные 

 

Вег 30 м, с 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 

5,95,3 

5,9—5,3 

4,8 и 

выше 

4,8 

2 Координаци

онные 

 

Челночный 

бег 3 х 10 м, 

с 

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 

3 Скоростно-

силовые 

Прыжки 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 

4 Выносливос

ть 

 

6-минутный 

бег, м 

16 

17 

1300 и 

выше 

1300 

1050—

1200 

1050—

1200 

900 и 

ниже 

900 

1500 и 

выше 

1500 

1300—

1400 

1300—

1400 

1100 и 

ниже 

1100 

5 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 

6 Силовые Подтягивани

е: 

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 

из виса лежа, 

кол-во раз 

(девушки) 

16 

17 

   б и ниже 

6 

13—15 

13—15 

18 и 

выше 

18 

                                                                                                         

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

Физическая культура как область знаний 

История и современное развитие физической культуры. Олимпийские игры древности. 

Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. Олимпийское движение в России. 

Современные Олимпийские игры. Физическая культура в современном обществе. Организация 

и проведение пеших туристических походов. Требования техники безопасности и бережного 

отношения к природе. Современное представление о физической культуре (основные понятия). 

Физическое развитие человека. Физическая подготовка, ее связь с укреплением здоровья, 

развитием физических качеств. Организация и планирование самостоятельных занятий по 

развитию физических качеств. Техника движений и ее основные показатели. Всероссийский 

физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне». Физическая культура 

человека. Здоровье и здоровый образ жизни. Коррекция осанки и телосложения. Контроль и 

наблюдение за состоянием здоровья, физическим развитием и физической подготовленностью.  

Требования безопасности и первая помощь при травмах во время занятий физической 

культурой и спортом. Социокультурные основы. Физическая культура общества и человека, 

понятие физической культуры личности. Ценностные ориентации индивидуальной 

физкультурной деятельности: всесторонность развития личности, укрепление здоровья, 

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 физкультурно-массовое движения (на примере движения «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. 

Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, 

туризма, охраны здоровья. 

 

Психолого-педагогические основы. Способы индивидуальной организации, планирования, 

регулирования физических нагрузок и контроля за ними 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 по 

современным системам физического воспитания. Способы регулирования массы тела, 

использование корригирующих упражнений для проведения самостоятельных занятий. 

Представление о соревновательной и тренировочной деятельности. Понятие об основных видах 

тренировки: теоретической, физической, технической, тактической и психологической 

подготовке, их взаимосвязи. 

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

техники движений в избранном виде спорта. 

Основы начальной военной физической подготовки, совершенствование основных прикладных 

двигательных действий (передвижение на лыжах, гимнастика, лёгкая 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, лёгкая атлетика, лыжные гонки, гимнастика).  

Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовых  

соревнованиях.  

Представление о назначении и особенности прикладной физической подготовки в разных видах 

трудовой деятельности. 

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 и месяца), характеристика 

упражнений и подбор форм занятий в зависимости от особенностей индивидуальной учебной 

деятельности, самочувствия и показателей здоровья. 

Основы техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические мероприятия 

(гигиенические процедуры, закаливание) и восстановительные мероприятия (водные 

процедуры, массаж) при организации и проведении спортивно-массовых и индивидуальных 

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.  

Закрепление приёмов саморегуляции. Повторение приёмов саморегуляции, освоенных в 

начальной и основной школе. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой.  

Подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест занятий, инвентаря и одежды, 

планирование занятий с разной функциональной направленностью).  

Подбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, 

физкультминуток, физкультпауз, коррекции осанки и телосложения.  



Составление планов и самостоятельное проведение занятий спортивной подготовкой, 

прикладной физической подготовкой с учетом индивидуальных показаний здоровья и 

физического развития. Организация досуга средствами физической культуры. Оценка 

эффективности занятий физической культурой.  

Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий. Оценка техники  

осваиваемых упражнений, способы выявления и устранения технических ошибок.  

Измерение резервов организма (с помощью простейших функциональных проб). 

 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Организация и планирование самостоятельных занятий физическими упражнениями 

(самостоятельной оздоровительной тренировки, утренней гимнастики и др.). Закрепление 

навыков закаливания (воздушные и солнечные ванны, обтирание, обливание, душ, купание в 

реке, хождение босиком, банные процедуры), приобретённых в начальной и основной школе. 

Выполнение комплексов, составленных из упражнений оздоровительных систем физического 

воспитания: атлетической гимнастики (юноши), ритмической гимнастики (девушки), 

упражнений с использованием оздоровительного бега. 

Контроль за индивидуальным здоровьем на основе методов измерения морфофункциональных 

показателей по определению массы и длины тела, соотношения роста и веса, кистевой и 

становой динамометрии, окружности грудной клетки, ЧСС в покое и после физической 

нагрузки, артериального давления, жизненной ёмкости лёгких, частоты дыхания, физической 

работоспособности; методов оценки физической подготовленности (выносливости, гибкости, 

силовых, скоростных и координационных способностей). 

Ведение дневника контроля собственного физического состояния (признаки утомления разной 

степени при занятиях физическими упражнениями, показатели физического развития, 

физической подготовленности и работоспособности). 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

 

Легкая атлетика 

Высокий и низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Бег на результат на 100 м. Эстафетный бег. 

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

переменном темпе 15—20 мин. Бег на 2000 м. Прыжки в длину с 13—15 шагов разбега. 

Прыжки в высоту с 9—11 шагов разбега. Метание мяча с 4—5 бросковых 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 двумя руками из различных исходных положений с места, с 

одного — четырех шагов вперед-вверх на дальность и заданное расстояние. Длительный бег, 

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

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

толкание ядра, набивных мячей, круговая тренировка. 

Эстафеты, старты из различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью, изменением 

темпа и ритма шагов. 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 и. п. 

в цель и на дальность обеими руками. 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 и метанием. Прикладное значение легкоатлетических упражнений. Техника 

безопасности при занятиях легкой атлетикой. Доврачебная помощь при травмах. Правила 



соревнований. Выполнение обязанностей судьи по видам легкоатлетических соревнований и 

инструктора в занятиях с младшими школьниками. Тренировка в оздоровительном беге для 

развития и совершенствования основных двигательных способностей. Самоконтроль при 

занятиях легкой атлетикой. 

 

 

Гимнастика с элементами акробатики  

Пройденный в предыдущих классах материал. Повороты кругом в движении.  

Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре, по восемь в движении. 

Комбинации из различных положений и движений рук, ног, туловища на месте и в движении. 

Комбинации упражнений с обручами, скакалкой, большими мячами. Толчком ног подъем в 

упор на верхнюю жердь; толчком двух ног вис углом. Равновесие на нижней жерди; упор 

присев на одной ноге, махом соскок.  

Опорный прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115-120 см (10 кл.) и 120-125 см (11 

кл.). Опорный прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (конь в 

ширину). 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. Сед углом; стоя на коленях наклон 

назад; стойка на лопатках.  

Комбинации общеразвивающих упражнений без предметов и с предметами; то же с 

различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений, акробатических упражнений. 

Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастической стенке, гимнастических 

снарядах. Акробатические упражнения. Упражнения на подкидном мостике, прыжки в глубину 

с вращениями. Эстафеты, игры, полосы препятствий с использованием гимнастического 

инвентаря и упражнений. Лазанье по канату без помощи ног и с помощью ног на скорость. 

Лазанье по гимнастической лестнице, стенке без помощи ног, Подтягивания. Упражнения в 

висах и упорах, с гантелями, набивными мячами. 

 

Баскетбол  

Перемещения, остановки, стойки игрока, повороты. Ловля и передача мяча двумя и одной 

рукой, на месте и в движении, в парах, кругах, в колонне, с отскоком от пола; в простых и 

усложненных условиях; без сопротивления и с сопротивлением защитника. Ведение мяча на 

месте, в движении, по прямой с изменением скорости, высоты отскока и направления, по 

зрительному и слуховому сигналу; в простых и усложненных условиях; без сопротивления и с 

сопротивлением напарника. Броски одной рукой, на месте, в движении, от груди, от плеча; 

бросок после ловли и после ведения мяча, бросок мяча в простых и усложненных условиях, без 

сопротивления и с сопротивлением защитника.  

Нападение. Атака корзины. Защита. Игровые взаимодействия на одно и два кольца. Игра по 

упрощенным правилам баскетбола. Учебные игры на одно и два кольца.  

Эстафеты с передачами, ведениями, бросками мяча. 

 

Волейбол  

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений. Варианты техники приема и 

передач мяча. Варианты подач мяча. Варианты нападающего удара через сетку. Варианты 

блокирования нападающих ударов (одиночное и вдвоем), страховка. Индивидуальные, 

групповые и командные тактические действия в нападении и защите. Игра по упрощенным 

правилам волейбола. Игра по правилам. 

 

Футбол 

Удары по мячу ногами: внутренней стороной стопы, серединой подъема, внутренней и внешней 

частью, носком, пяткой, с лета, с полулета. Удары по мячу головой в прыжке, лбом с места, 

боковой частью головы. Удар по мячу одним или двумя кулаками. Остановки катящегося мяча: 



внутренней стороной стопы, подошвой, внешней стороной стопы. Ведение мяча: дриблинг, или 

ведение мяча толчками. Обманные движения (финты). Отбор мяча: перехватом, толчком, 

подкатом. Вбрасывание мяча. Ловля мяча: снизу, сверху, сбоку, в падении. Отбивание мяча 

одной и двумя руками. Броски мяча сверху, сбоку, снизу, и двумя руками.  

Освоение тактических действий. Индивидуальная, групповая и командная тактика. Эстафеты, 

учебные игры, спортивные игры. 

 

 

Лыжная подготовка 

Передвижение на лыжах по учебной лыжне. Имитационные упражнения, выполняющиеся без 

приспособлений; с приспособлениями. Скользящий шаг.  

Передвижение на лыжах классическим ходом: (попеременными ходами – двушажным; 

одновременными ходами – бесшажным, одношажным и двухшажным). Передвижение на 

лыжах коньковым ходом: коньковый ход без отталкивания руками (с махами и без махов); 

одновременный одношажный коньковый ход, попеременный двухшажный коньковый ход. 

Упражнения, направленные на согласованное и слитное выполнение основных элементов  

классических и коньковых ходов. Спуск со склонов в низкой стойке. Преодоление подъемов 

«елочкой», «полуелочкой», ступающим, скользящим, беговым шагом. Торможение «плугом», 

«упором», «поворотом», соскальзыванием, падением.  

Повороты на месте и в движении. Эстафеты, игры -соревнования, спортивные игры, игры – 

задания 

 

Подготовка к выполнению видов испытаний 

Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных 

Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  

Вид программного 

материала 

Количество часов (уроков) Деятельность учителя с учетом 

рабочей программы воспитания 

10  

класс 

11 класс  Итого  

Физическая 

культура как 

область знаний 

В процессе урока  - Содействовать воспитанию 

нравственных и волевых качеств у 

учащихся 

Физическое 

совершенствование 

 

Легкая атлетика  26  22  48 - Воспитывать бережное отношения 

к собственному здоровью; 

потребности в занятиях 

физкультурно-оздоровительной и 

спортивно-оздоровительной 

деятельностью; 

- Организовывать гармоничное 

физическое развитие, 

всестороннюю 

физическую подготовку 

и укрепление здоровья; 

- Сохранение, формирование и 

укрепление здоровья обучающихся. 

Высокий и низкий 

старт до 40 м. 

1 1 2 Совершенствовать технику бега на 

короткие дистанции. 

Стартовый разгон.  1 1 2 Совершенствовать технику стартового 



разгона. 

Бег на результат на 

100 м. 

1 1 2 Определять уровень скоростных 

качеств обучающегося.  

Эстафетный бег. Бег 

в равномерном и 

переменном темпе 

20-25 мин. 

1 1 2 Совершенствовать технику 

эстафетного бега и бега в 

различном темпе. 

Бег на 3000 м. и 

2000м. 

2 1 3 Закреплять навыки бега на длинные 

дистанции. 

 Бег в равномерном 

и переменном темпе 

15—20 мин. 

1 1 2 Закреплять навыки бега в 

различном темпе. 

Прыжки в длину с 

13—15 шагов 

разбега. 

1 1 2 Совершенствовать технику прыжка 

в длину с разбега. 

Прыжки в высоту с 

9—11 шагов 

разбега. 

1 1 2 Совершенствовать технику прыжка 

в высоту с разбега. 

Метание мяча с 4—5 

бросковых 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.  

2 2 4 Совершенствовать технику метания 

мяча с разбега различными 

способами. 

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. 

2 2 4 Совершенствовать технику метания 

гранаты с места, разбега 

различными способами. 

Бросок набивного 

мяча двумя руками 

из различных 

исходных 

положений с места, 

с одного — четырех 

шагов вперед-вверх 

на дальность и 

заданное 

расстояние. 

2 2 4 Совершенствовать технику броска 

набивного мяча с различных 

исходных положений. Воспитание 

силовых качеств. 

Длительный бег, 

кросс, бег с 

препятствиями, бег 

с гандикапом, в 

3 2 5 Закрепление техники бега 

различными способами. 

Воспитание физических качеств. 



парах, группой, 

эстафеты, круговая 

тренировка.  

Прыжки и 

многоскоки, 

метания в цель и на 

дальность разных 

снарядов из разных 

и. п., толкание ядра, 

набивных мячей, 

круговая 

тренировка. 

3 2 5 Закрепление техники прыжков, 

метания различными способами и с 

изменением исходных положений. 

Воспитание физических качеств. 

Эстафеты, старты из 

различных и. п., бег 

с ускорением, с 

максимальной 

скоростью, 

изменением темпа и 

ритма шагов. 

2 1 3 Воспитание скоростных, силовых, 

координационных качеств. 

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 и. п. в 

цель и на дальность 

обеими руками. 

3 3 6 Закрепление и совершенствование 

техники бега, прыжков, метания  

различными способами, воспитание 

физических качеств.  

Гимнастика с 

элементами 

акробатики 

8 8 16 -Воспитание 

дисциплинированности, 

доброжелательного отношения к 

товарищам, честности, 

отзывчивости, 

смелости во время выполнения 

физических упражнений, 

содействие развитию психических 

процессов (представления, памяти, 

мышления и др.) в ходе 

двигательной деятельности; 

- Формирование потребности и 

внутренней устойчивой мотивации 

к 



ведению здорового образа жизни, 

как в учебной, так и в 

профессиональной 

деятельности; 

- Достижение требуемого уровня 

физического развития и физической 

подготовленности, необходимых 

для полноценной личностной, 

социальной и профессиональной 

деятельности; 

- Воспитание потребности и умения 

самостоятельно заниматься 

физическими упражнениями; 

- Обеспечение дальнейшего 

всестороннего развития 

координационных и 

пространственных навыков. 

Перестроение из 

колонны по одному 

в колонну по два, по 

четыре, по восемь в 

движении. 

Повороты кругом в 

движении. 

1 1 2 Совершенствование навыков 

перестроений и поворотов.  

Комбинации 

упражнений с 

обручами, 

скакалкой, 

большими мячами. 

1 1 2 Закрепление навыков владения 

предметами, воспитания чувства 

ритма, такта. 

Опорный прыжок 

ноги врозь через 

коня в длину 

высотой 115-120 см 

(10 кл.) и 120-125 см 

(11 кл.). 

1 1 2 Обучение техники прыжка через 

коня в длину. 

Лазанье по канату 

без помощи ног и с 

помощью ног на 

скорость. Лазанье по 

гимнастической 

стенке без помощи 

ног. 

1 1 2 Совершенствование техники 

лазания по канату и 

гимнастической стенке различными 

способами. Воспитание силовых 

качеств. 

Опорный прыжок 

углом с разбега под 

углом к снаряду и 

толчком одной 

ногой (конь в 

ширину). 

1 1 2 Совершенствование техники 

прыжка углом. 

Комбинации 

общеразвивающих 

упражнений без 

предметов и с 

1 1 2 Воспитание физических качеств с 

помощью различных упражнений. 

Закрепление ранее изученный 

упражнений. 



предметами; то же с 

различными 

способами ходьбы, 

бега, прыжков, 

вращений, 

акробатических 

упражнений. 

Эстафеты, игры, 

полосы препятствий 

с использованием 

гимнастического 

инвентаря и 

упражнений. 

1 1 2 Воспитание, совершенствование 

физических, волевых качеств. 

Упражнения с 

гимнастической 

скамейкой, на 

гимнастической 

стенке, 

гимнастических 

снарядах. 

1 1 2 Закрепление пройденного 

материала с помощью упражнений 

с гимнастической скамейкой, на 

гимнастической стенке, 

гимнастических снарядах. 

Спортивные игры 

(баскетбол) 

12 12 24 - Спортивные игры носят в первую 

очередь воспитательный характер и 

помогают учащимся закрепить 

знания и умения, полученные на 

уроках по физической культуре; 

- Воспитание потребности и умения 

самостоятельно заниматься 

физическими упражнениями; 

- Формирование компетенции в 

физкультурно-оздоровительной и 

спортивной деятельности, 

овладение навыками творческого 

сотрудничества в коллективных 

формах занятий физическими 

упражнениями; 

- Побуждать обучающихся 

соблюдать на уроке принципы 

учебной дисциплины и 

самоорганизации; 

организовывать работу 

обучающихся с социально 

значимой информацией по поводу 

получаемой на уроке социально 

значимой информации – обсуждать, 

высказывать мнение; устанавливать 

доверительные отношения между 

учителем и обучающимися, 

способствующих позитивному 

восприятию учащимися требований 

и просьб учителя. 

Перемещения, 

остановки, стойки 

игрока, повороты. 

1 1 2 

Ловля и передача 

мяча двумя и одной 

рукой, на месте и в 

движении, в парах, 

кругах, в колонне, с 

отскоком от пола; в 

простых и 

усложненных 

условиях; без 

сопротивления и с 

сопротивлением 

защитника. 

1 1 2 

Ведение мяча на 

месте, в движении, 

по прямой с 

изменением 

скорости, высоты 

отскока и 

направления, по 

зрительному и 

слуховому сигналу; 

в простых и 

усложненных 

условиях; без 

сопротивления и с 

сопротивлением 

напарника. 

1 1 2 



Броски одной рукой, 

на месте, в 

движении, от груди, 

от плеча; бросок 

после ловли и после 

ведения мяча, 

бросок мяча в 

простых и  

усложненных 

условиях, без 

сопротивления и с 

сопротивлением 

защитника.  

1 1 2 

Нападение. 1 1 2 

Атака корзины. 1 1 2 

Защита. 1 1 2 

Игровые 

взаимодействия на 

одно и два кольца. 

1 1 2 

Игра по 

упрощенным 

правилам 

баскетбола. 

 

1 1 2 

Учебные игры на 

одно и два кольца. 

2 2 4 

Эстафеты с 

передачами, 

ведениями, 

бросками мяча. 

 

1 1 2 

Спортивные игры 

(волейбол) 

10 10 20 

Комбинации из 

освоенных 

элементов техники 

передвижений. 

1 1 2 

Варианты техники 

приема и передач 

мяча. 

1 1 2 

Варианты подач 

мяча. 

1 1 2 

Варианты 

нападающего удара 

через сетку. 

1 1 2 

Варианты 

блокирования 

нападающих ударов 

(одиночное и 

вдвоем), страховка. 

1 1 2 

Индивидуальные, 

групповые и 

2 2 4 



командные 

тактические 

действия в 

нападении и защите. 

Игра по 

упрощенным 

правилам 

волейбола. Игра по 

правилам. 

 

Игра по 

упрощенным 

правилам 

волейбола. 

1 1 2 

Игра по правилам. 2 2 4 

Спортивные игры 

(футбол) 

4 4 8 

Удары по мячу 

ногами: внутренней 

стороной стопы, 

серединой подъема, 

внутренней и 

внешней частью, 

носком, пяткой, с 

лета, с полулета. 

Удары по мячу 

головой в прыжке, 

лбом с места, 

боковой частью 

головы. Удар по 

мячу одним или 

двумя кулаками. 

1 1 2 Закрепление ранее изученных 

элементов техники. 

Остановки 

катящегося мяча: 

внутренней 

стороной стопы, 

подошвой, внешней 

стороной стопы. 

Ведение мяча: 

дриблинг, или 

ведение мяча 

толчками. 

Обманные движения 

(финты). Отбор 

мяча: перехватом, 

толчком, подкатом. 

Вбрасывание мяча. 

Ловля мяча: снизу, 

сверху, сбоку, в 

падении. 

1 1 2 Закрепление ранее изученных 

элементов техники. 

Совершенствование технических 

действий. 

Освоение 

тактических 

1 1 2 Закрепление и совершенствование 

тактических действий. 



действий. 

Индивидуальная, 

групповая и 

командная тактика. 

Эстафеты, учебные 

игры, спортивные 

игры. 

1 1 2 Воспитание физических качеств. 

Закрепление и совершенствование 

тактических, технических 

действий.  

Лыжная 

подготовка 

12 12 24 - Всестороннее и гармоничное 

развитие основных физических 

качеств, 

психическое развитие личности в 

целом, воспитание положительных 

качеств личности, формирование 

норм коллективного 

взаимодействия и сотрудничества в 

учебной и соревновательной 

деятельности. 

Передвижение на 

лыжах по учебной 

лыжне. 

Имитационные 

упражнения, 

выполняющиеся без 

приспособлений; с 

приспособлениями. 

Скользящий шаг.  

2 2 4 

Передвижение на 

лыжах классическим 

ходом: 

(попеременными 

ходами – 

двушажным; 

одновременными 

ходами – 

бесшажным, 

одношажным и 

двухшажным). 

2 2 4 

Передвижение на 

лыжах коньковым 

ходом: коньковый 

ход без 

отталкивания 

руками (с махами и 

без махов); 

одновременный 

одношажный 

коньковый ход, 

попеременный 

двухшажный 

коньковый ход. 

2 2 4 

Упражнения, 

направленные на 

согласованное и 

слитное выполнение 

основных элементов  

классических и 

коньковых ходов 

2 2 4 

Спуск со склонов в 

низкой стойке. 

2 2 4 



Преодоление 

подъемов 

«елочкой», 

«полуелочкой», 

ступающим, 

скользящим, 

беговым шагом. 

Торможение 

«плугом», 

«упором», 

«поворотом», 

соскальзыванием, 

падением.  

Повороты на месте 

и в движении. 

1 1 2 

Эстафеты, игры -

соревнования, 

спортивные игры, 

игры – задания 

 

2 2 4 

Подготовка к 

выполнению видов 

испытаний  

и нормативов ГТО 

В процессе урока  

ИТОГО: 72 68 140  

 

Распределение программного материала по урокам 

 


