
РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

10-11 КЛАССЫ 

1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Рабочая программа по предмету «Физическая культура» для учащихся 10-11 

классов предназначена для реализации федерального компонента стандарта среднего 

общего образования и составлена на основе Комплексной пограммы физического 

воспитания. 1-11 классы В.И.Лях,  А. А. Зданевича /Программа общеобразовательных 

учреждений. – М.: « Просвещение», 2011 г. 

В Федеральном законе «О физической культуре и спорте» от 4 декабря 2007 г. № 

329-ФЗ отмечено, что организация физического воспитания и образования в 

образовательных учреждениях включает в себя проведение обязательных занятий по 

физической культуре в пределах основных образовательных программ в объёме, 

установленном государственными образовательными стандартами, а также 

дополнительных (факультативных) занятий физическими упражнениями и спортом в 

пределах дополнительных образовательных программ. 

Данная программа создавалась с учётом того, что система физического 

воспитания, объединяющая урочные  занятий физическими упражнениями и спортом, 

должна создавать максимально благоприятные условия для раскрытия и развития не 

только физических, но и духовных способностей ребёнка, его самоопределения. 

1.Задачи физического воспитания учащихся 10-11 классов 

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 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, 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 целеустремленности, уверенности, выдержки, 

самообладания; 

 дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психической 

регуляции; 

 закрепление потребности к регулярным занятиям 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. 



2. ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ УЧАЩИХСЯ 

 

Предметные результаты отражаются: в умениях использовать разнообразные виды и 

формы физкультурной деятельности для организации здорового образа жизни, активного 

отдыха и досуга; во владении современными методиками укрепления и сохранения 

здоровья, поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний; 

во владении способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья,  умственной 

и физической работоспособности, физического развития и физических способностей. 

Изучение предмета "Физическая культура" должно создать предпосылки для овладения 

учащимися физическими упражнениями разной направленности с целью использования 

их в режиме учебной и производственной деятельности, для профилактики переутомления 

и сохранения работоспособности. Наконец, одно из самых серьезных требований в ходе 

изучения предмета - научение учащихся владению технико-тактическими приемами 

(умениями) базовых видов спорта и их применение в игровой и соревновательной 

деятельности. 

Более конкретные требования к предметным результатам в ходе освоения курса 

физической культуры в 10-11 классах сводятся к следующим компетенциям (знаниям, 

умениям и способностям). 

На основании полученных знаний во время урочных занятий и посредством 

изучения материала учебника учащиеся 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, 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;  



 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 одному из видов спорта.  

Составлять: 

 индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности;  

 планы-конспекты индивидуальных занятий и систем занятий. 

Определять: 

 уровни индивидуальногофизического развитияи двигательной подготовленности;  

 эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное состояние 

организма и физическую работоспособность;  

 дозировку физической нагрузки и направленность воздействий физических 

упражнений. 

 

Физическая 

способность 
Физические упражнения Юноши Девушки 

Скоростные 
Бег 100 м, с. 

Бег 30 м, с. 

14,3 

5,0 

17,5 

5,4 

Силовые 

Подтягивания в висе на высокой 

перекладине, количество раз 
10 – 

Подтягивания из виса, лежа на низкой  

перекладине, количество раз 
– 14 

Прыжок в длину с места, см 215 170 

К выносливости 
Бег 2000 м, мин – 10,00 

Бег 3000 м, мин 13,30 – 

 



Таблица 1. 

Уровень физической подготовленности учащихся 16 – 17 лет 

 

№ 

п/п 

Физические 

способности 

 

Контрольное 

упражнение (тест) 

Воз-

раст, 

лет 

Уровень 

Юноши Девушки 

Низкий Средний Высокий Низкий Средний Высокий 

1 Скоростные Бег 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 

5,9–5,3 4,8 и выше 

4,8 

2 Координа-

ционные 

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 Вынос- 

ливость 

6-минутный бег, м 16 

17 

1100 и 

ниже 

1100 

1300–1400 1500 и выше 

1500 

900 и ниже 

900 

1050–1200 

1050–1200 

1300 и выше 

1300 

 

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 Подтягивание: 

на высокой перекладине 

из виса, кол-во раз 

(юноши),  

на низкой перекладине 

из виса лежа, кол-во раз 

(девушки) 

16 

17 

4 и ниже 

5 

 

8–9 

9–10 

 

11 и выше 

12 

 

 

 

6 и ниже 

6 

 

 

 

 

13–15 

13–15 

 

 

 

18 и выше 

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; метать 

различные по массе и форме снаряды в горизонтальную цель 2,5 x 2,5 м с 10–12 м 

(девушки); метать теннисный мяч в вертикальную цель 1 x 1 м с 10 м (девушки). 

В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из 

пяти элементов  на бревне или равновысоких брусьях (девушки); выполнять комбинацию 

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

акробатическую  комбинацию из пяти ранее освоенных элементов (девушки); выполнять 

комплекс вольных упражнений (девушки). 

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 

показателей развития физических способностей (табл. 1), 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; осуществлять 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. 

 

3. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА 

Курс «Физическая культура» изучается в 11 классе из расчёта 3 ч в неделю. Третий 

час на преподавание учебного предмета «Физическая культура» был введён приказом 

Минобрнауки от 30 августа2010 г. № 889. В приказе было указано: «Третий час учебного 

предмета «Физическая культура» использовать на увеличение двигательной активности и 

развитие физических качеств обучающихся, внедрение современных систем физического 

воспитания». 

Рабочая программа рассчитана на 102 ч на один год обучения (по 3 ч в неделю) 

Содержание программного материала состоит из двух основных частей: базовой и 

вариативной. Освоение базовых основ физической культуры объективно необходимо и 

обязательно для каждого ученика. Без базового компонента невозможна успешная 

адаптация к жизни в человеческом обществе и эффективное осуществление трудовой 

деятельности независимо от того, чем бы хотел молодой человек заниматься в будущем.  

Базовый компонент составляет основу общегосударственного стандарта 

общеобразовательной подготовки в сфере физической культуры. Вариативная часть 

физической культуры обусловлена необходимостью учета индивидуальных способностей 

детей, региональных, национальных и местных особенностей работы школ. 



Содержание данной программы предназначено для учащихся основной и 

подготовительной медицинских групп.  

 

Распределение программного материала в 10-11 классах (девушки, юноши) 

 

 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закрепления, 

способы саморегуляции и самоконтроля 

 

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 физкультурно-массовое движения (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. 

            Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, 

спорта, туризма, охраны здоровья. 

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. 

Представление о соревновательной и трени ровочной деятельности. Понятие об 

основных видах тренировки: "теоретическая", "физическая", "техническая", "тактическая" 

и "психологическая подготовка", их взаимосвязь. 

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

совершенствование техники движений в избранном виде спорта. 

№ 

п/п 

Вид программного материала Количество 

часов 

1. Базовая часть 87 

1.1 Основы знаний о физической культуре 
В процессе 

урока 

1.2 Спортивные игры 21 

1.3 Гимнастика с элементами акробатики 18 

1.4 Легкая атлетика 21 

1.5 Лыжная подготовка 18 

1.6 Элементы единоборств 9 

2. Вариативная часть 15 

2.1 Связанный с региональными и национальными особенностями 5 

2.2 
По выбору учителя, определяемый самой школой, по 

углубленному изучению одного из видов спорта 
10 

 ИТОГО 102 часа 



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. 

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 

(гидропроцедуры, массаж) 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 1–9 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. 

 

Способы (умения, навыки) двигательной (физкультурно-оздоровительной, 

спортивно-оздоровительной и прикладной) деятельности.  

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Организация и планироваание 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,  пользование баней), приобретенных 

в начальной и основной школе. 

Выполнение комплексов, составленных из упражнений оздоровительных систем 

физического воспитания: атлетической гимнастики (юноши), ритмической гимнастики 

(девушки), с использованием роликовых коньков, оздоровительного бега, аэробики, 

дартса. 

Контроль за индивидуальным здоровьем на основе: методов измерения морфо-

функциональных показателей по определению массы и длины тела, весоростового 

соотношения, кистевой и становой динамометрии, окружности грудной клетки, ЧСС в 

покое и после физической нагрузки,  артериального давления, жизненной емкости легких, 

частоты дыхания, физической работоспособности; методов оценки физической 



подготовленности (силовых, скоростных, выносливости, гибкости и координационных 

способностей). 

Ведение дневника самоконтроля о собственном физическом состоянии (по 

признакам утомления разной степени при занятиях физическими упражнениями, по 

показателям физического развития, физической подготовленности и работоспособности). 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

Организация и планирование содержания индивидуальной спортивной подготовки в 

избранном виде спорта. Способы контроля и регулирования физической нагрузки во 

время индивидуальных тренировочных занятий. 

Тестирование физической и технической подготовленности по базовым видам 

спорта школьной программы. Ведение дневника спортсмена. 

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность 

Владение способами прикладных упражнений из базовых видов спорта школьной 

программы. 

Спортивные игры: игровые упражнения и  эстафеты с набивными мячами с 

продолением полос препятствий. 

Физическое совершенствование 

Спортивные игры: совершенствование техники передвижений, владения мячом, 

техники защитных действий, индивидуальных, групповых и командных тактических 

действий в нападении и защите (баскетбол, гандбол, волейбол, футбол). 

Гимнастика с элементами акробатики: освоение и совершенствование висов и 

упоров, опорных прыжков, акробатических упражнений, комбинаций из ранее изученных 

элементов. 

Легкая атлетика: совершенствование техники спринтерского бега, эстафетного 

бега, длительного бега, прыжка в высоту и длину с разбега, метаний в цель и на дальность. 

Лыжная подготовка: совершенствование техники переходов с одновременных 

ходов на попеременные, техники спортивных ходов и тактики прохождения дистанции. 

Элементы единоборств: совершенствование техники приемов самостраховки, 

приемов борьбы лежа, приемов борьбы стоя, проведение учебной схватки. 

Развитие скоростных, силовых, выносливости, гибкости и координационных 

способностей на основе использования упражнений базовых видов спорта школьной 

программы. 

 

4. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПРАНИРОВАНИЕ 

 

10 – 11 класс (девушки) 

 

Наименование разделов и тем 

Кол-во часов 

Всего 

Раздел I Легкая атлетика  21 

Тема 1.1. Совершенствование техники спринтерского бега 
 

Тема 1.2. Совершенствование техники длительного бега 
 

Тема 1.3. Совершенствование техники прыжка в длину с разбега  

Тема 1.4. Совершенствование техники прыжка в высоту с разбега  

Тема 1.5. Совершенствование техники метания в цель и на дальность  

Тема 1.6.Развитие выносливости  

Тема 1.7. Развитие скоростно-силовых способностей  

Тема 1.8. Развитие координационных способностей  

Тема 1.9. Развитие скоростных способностей  



Тема 1.10. Знание о физической культуре  

Тема 1.11. Совершенствование организационных умений  

Тема 1.12. Самостоятельные занятия  

Раздел IIГимнастика с элементами акробатики 18 

Тема 2.1. Совершенствование строевых упражнений 
 

Тема 2.2. Совершенствование общеразвивающих упражнений без 

предмета  

Тема 2.3. Совершенствование общеразвивающих упражнений с предме-

тами 
 

Тема 2.4. Освоение и совершенствование висов и упоров  

Тема 2.5. Освоение и совершенствование опорных прыжков  

Тема 2.6. Освоение и совершенствование акробатических упражнений  

Тема 2.7. Развитие координационных способностей  

Тема 2.8. Развитие силовых способностей и силовой выносливости  

Тема 2.9. Развитие скоростно-силовых способностей  

Тема 2.10.Развитие гибкости  

Тема 2.11. Знание о физической культуре  

Тема 2.12. Овладение организаторскими умениями  

Тема 2.13. Самостоятельные занятия  

Раздел III Лыжная подготовка 18 

Тема 3.1.Освоение техники лыжных ходов   

Тема 3.2. Знание о физической культуре  

Раздел IV Спортивные игры 21 

Тема 4.1.БАСКЕТБОЛ. Совершенствование техники передвижений, 

остановок, поворотов, стоек 
 

Тема 4.2. Совершенствование техники ловли и передач мяча  

Тема 4.3. Совершенствование техники ведения мяча  

Тема 4.4. Совершенствование техникибросков мяча  

Тема 4.5. Совершенствование техники защитных действий  

Тема 4.6. Совершенствование техники перемещений, владения мячом и 

развитие кондиционных и координационных способностей 
 

Тема 4.7. Совершенствование техники игры  

Тема 4.8.Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных 

способностей 
 

Тема 4.9.ВОЛЕЙБОЛ. Совершенствование техники передвижений, 

остановок, поворотов, стоек 
 

Тема 4.10. Совершенствование техники приема и передач мяча  

Тема 4. 11. Совершенствование техники подач мяча  

Тема 4.12. Совершенствование техники нападающего удара  

Тема 4.13. Совершенствование техники защитных действий  

Тема 4.14. Совершенствование тактики игры  

Тема 4.15. Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных 

способностей 
 

Тема 4.16. ФУТБОЛ. Совершенствование техники передвижений, 

остановок, поворотов, стоек 
 

Тема 4.17. Совершенствование техники ударов по мячу и остановок мяча  

Тема 4.18. Совершенствование техники ведение мяча  



 

10 – 11 класс (юноши) 

 

Легкая атлетика Высокий и низкий старт до 40 м. Стартовый 

разгон. Бег на результат на 100 м. Эстафетный бег На совершенствование техники 

спринтерского бега 

На совершенствование техники дли-

тельного бега 

Бег в равномерном и переменном      темпе 20-25 

мин. Бег на 3000 м 

На совершенствование техники 

прыжка в длину с разбега 

Прыжки в длину с 13—15 шагов разбега 

На совершенствование      техники 

прыжка в высоту с разбега 

Прыжки в высоту с 9—11 шагов разбега 

На       совершенствование 

техники  метания     в цель и  на 

дальность 

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 расстояния12—

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  

На развитие выносливости Длительный    бег    до25 мин, кросс,  бег с 

препятствиями, круговая тренировка 

На развитие скоростно-силовых Прыжки и многоскоки, метания в цель и на 

Тема 4.19. Совершенствование техники перемещений, владения мячом и 

развитие координационных способностей 
 

Тема 4.20. Совершенствование техникизащитных действий  

Тема 4.21. Совершенствование тактики игры  

Тема 4.22. Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных 

способностей 
 

Тема 4.23.Совершенствованиекоординационных способностей  

Тема 4.24. Развитие выносливости  

Тема 4.25. Развитие скоростных и   скоростно-силовых способностей  

Тема 4.26.Знания о физической культуре  

Тема 4.27. Овладение организаторскими умениями  

Тема 4.28. Самостоятельные занятия  

Раздел V Основы знаний о физической культуре В процессе 

урока 

Раздел VI Элементы единоборства 9 

Тема 5.1.Освоение техники владения приемами 
 

Тема 5.2.Развитие  координационных способностей  

Тема 5.3. Развитие силовых способностей и силовой выносливости  

Тема 5.4.Знания о физической культуре  

Тема 5.5.Освоение организаторских умений  

Тема 5.6. Самостоятельные занятия  

Раздел VII Вариативная часть 15 

Итого 102 час 



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

ядра, набивных мячей, круговая тренировка 

На развитие скоростных способ-

ностей 

Эстафеты, старты из различных и. п., бег с ус-

корением, с максимальной скоростью, изменением 

темпа и ритма шагов 

На развитие координационных 

способностей 

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 

На знания о физической культуре 

 

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 

На совершенствование организа-

торских умений 

Выполнение обязанностей судьи по видам лег-

коатлетических соревнований и инструктора в 

занятиях с младшими школьниками 

Самостоятельные занятия Тренировка в оздоровительном беге для развития и 

совершенствования основных двигательных 

способностей. Самоконтроль при занятиях легкой 

атлетикой 

Спортивные игры 

Баскетбол.На совершенствование 

техники передвижений, остановок, 

поворотов, стоек 

Комбинации из освоенных элементов техники 

передвижений 

На совершенствование ловли и пе-

редач мяча 

Варианты ловли и передач мяча без сопротивления и с 

сопротивлением защитника (в различных построениях) 

На совершенствование техники ве-

дения мяча 

Варианты ведения мяча без сопротивления и с 

сопротивлением защитника 

На совершенствование техники 

бросков мяча 

Варианты бросков мяча без сопротивления и с 

сопротивлением защитника 

На совершенствование техники за-

щитных действий 

Действия против игрока без мяча и с мячом (вы-

рывание, выбивание, перехват, накрывание) 

На совершенствование техники пе-

ремещений, владения мячом и раз-

витие кондиционных и координа-

ционных способностей 

Комбинация из освоенных элементов техники 

перемещений и владения мячом 

На совершенствование тактики игры Индивидуальные, групповые и командные так-

тические действия в нападении и защите 

На овладение игрой и комплексное 

развитие психомоторных спо-

собностей 

Игра по упрощенным    правилам баскетбола. Игра 

по правилам 

Гандбол. На совершенствование 

техники передвижений, остановок, 

поворотов, стоек 

Комбинации из освоенных элементов техники 

передвижений 



На совершенствование ловли и пе-

редач мяча 

Варианты ловли и передач мяча без сопротивления 

и с сопротивлением защитника (в различных 

построениях) 

На совершенствование техники ве-

дения мяча 

Варианты ведения мяча без сопротивления и с 

сопротивлением защитника 

На совершенствование техники 

бросков мяча 

Варианты бросков мяча без сопротивления и с 

сопротивлением защитника 

На совершенствование техники за-

щитных действий 

Действия против игрока без мяча и с мячом 

(вырывание, выбивание, перехват) 

На совершенствование техники пе-

ремещений, владения мячом и раз-

витие кондиционных и 

координационных способностей 

Комбинация из освоенных элементов техники 

перемещений и владения мячом 

На совершенствование тактики игры Индивидуальные, групповые и командные  действия 

в нападении и защите 

На овладение игрой и комплексное 

развитие психомоторных спо-

собностей 

Игра по упрощенным правилам ручного мяча. Игра 

по правилам 

Волейбол. На совершенствование 

техники передвижений, остановок,   

поворотов и стоек 

Комбинации из освоенных элементов техники 

передвижений 

На совершенствование техники 

приема и передач мяча 

Варианты техники приема и передач мяча 

На совершенствование техники по-

дач мяча 

Варианты подач мяча 

На совершенствование техники на-

падающего удара 

Варианты нападающего удара через сетку 

На совершенствование техники за-

щитных действий 

Варианты блокирования нападающих ударов 

(одиночное и вдвоем), страховка 

На совершенствование тактики игры Индивидуальные, групповые и командные  действия 

в нападении и защите 

На овладение игрой и комплексное 

развитие психомоторных спо-

собностей 

Игра по упрощенным правилам волейбола. Игра 

по правилам 

Футбол .На совершенствование 

техники передвижений, остановок,   

поворотов и стоек 

Комбинации из освоенных элементов техники 

передвижений 

На совершенствование техники 

ударов по мячу и остановок мяча 

Варианты ударов по мячу ногой и головой без 

сопротивления и с сопротивлением защитника. 

Варианты остановок мяча ногой, грудью 

На совершенствование техники 

ведения мяча 

Варианты ведения мяча без сопротивления и с 

сопротивлением защитника 

На совершенствование техники пе-

ремещений,   владения    мячом    и 

развитие    кондиционных и коор-

динационных способностей 

Комбинации из освоенных элементов техники 

перемещений и владения мячом 

На совершенствование техники за-

щитных действий 

Действия против игрока без мяча и с мячом 

(выбивание, отбор, перехват) 

На совершенствование тактики игры Индивидуальные, групповые и командные так-

тические действия в нападении и защите 

На овладение игрой и комплексное Игра по упрощенным правилам на площадках 



развитие психомоторных спо-

собностей 

разных размеров. Игра по правилам 

На совершенствование координации Упражнения по овладению и совершенствованию в 

технике перемещений и владения мячом 

Гимнастика с элементами акробатики 

На совершенствование общеразви-

вающих упражнений без предметов 

Комбинации из различных положений и движений 

рук, ног, туловища на месте и в движении 

На освоение и совершенствование 

опорных прыжков 

 

Прыжок  ноги  врозь   через  коня в 

длину высотой 

115-120 см  

На освоение и совершенствование 

акробатических упражнений 

 

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 

На развитие координационных 

способностей 

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 

На освоение и совершенствование 

висов и упоров 

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. 

На развитие скоростно-силовых 

способностей 

 Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, метание 

набивного мяча 

Самостоятельные занятия Программы тренировок с использованием 

гимнастических снарядов и упражнений. 

Самоконтроль при занятиях гимнастическими 

упражнениями. 

Лыжная подготовка  

На освоение техники лыжных ходов Переход  с  одновременных ходов на попеременные. 

Преодоление  подъемов и препятствий.  

Прохождение  дистанции до 6 км.  

Элементы       тактикилыжных  гонок:   

распределение сил, лидирование, обгон, 

финиширование и др. 

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.  Первая помощь при 

травмах и обморожениях 

Элементы единоборств 



На освоение техники владения 

приемами 

Приемы самостраховки. Приемы борьбы лежа и 

стоя. Учебная схватка 

На развитие координационных 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 организаторских умений Умение судить учебную схватку одного из видов 

единоборств 

Самостоятельные занятия Упражнения в парах, овладение приемами 

страховки, подвижные игры. Самоконтроль при 

занятиях единоборствами 

 

5. МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ  

УМК: 

 

1. Комплексная программа физического воспитания. 1-11 классы. 

/Программы общеобразовательных учреждений.   

– М.: «Просвещение»,2011. Автор: В.И. Лях, А.  А. Зданевич. 

 

2. Учебник. Физическая культура 10-11классы. Авторы: В. И.Лях, А. А. 

Зданевич.   – М.: «Просвещение» 2010. 

 

Электронные образовательные ресурсы: 

 

http://lib.sportedu.ru/Press/TPFK/2006N6/Index.htm   - Журнал "Теория и практика 

физической культуры" 

http://sportrules.boom.ru/ -  Правила  спортивных игр 

http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&lib_no=32922&tmpl=lib - 

сеть  творческих  учителей/сообщество  учителей  физ.культуры 

http://spo.1september.ru/  - газета  "Спорт  в  школе" 

http://www.sportreferats.narod.ru/ -        Рефераты на спортивную тематику. 

http://www.infosport.ru/press/fkvot/  - Физическая  культура: воспитание,  образование, 

тренировка. Ежеквартальный научно-методический журнал Российской Академии 

Образования Российской Государственной Академии Физической Культуры. 

http://tpfk.infosport.ru  – Tеория  и  практика  физической  культуры. Ежемесячный научно-

теоретический журнал Государственного Комитета Российской Федерации по физической 

культуре и туризму, Российской Государственной Академии физической культуры  

 http://www.infosport.ru/press/szr/1999N5/index.htm  -  Спортивная жизнь России. 

Электронная версия ежемесячного иллюстрированного журнала.  

http://olympic.ware.com.ua/ -  Olympic Ware. История олимпийского движения с 1896 года. 

http://badminton.hut.ru - Бадминтон России. Информация о российском и мировом 

бадминтоне. 

http://ball.r2.ru/ - Мир баскетбола: правила, техника, тактика.             

http://ipk.spab.ru/newscon1.htm - Инновационные аспекты совершенствования 

дополнительного образования в сфере физической культуры и спорта. Материалы 

всероссийской научно-практической конференции.               

http://lib.sportedu.ru/Press/TPFK/2006N6/Index.htm
http://sportrules.boom.ru/
http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&lib_no=32922&tmpl=lib
http://spo.1september.ru/
http://www.sportreferats.narod.ru/
http://www.infosport.ru/press/fkvot/
http://tpfk.infosport.ru/
http://www.infosport.ru/press/szr/1999N5/index.htm
http://olympic.ware.com.ua/
http://badminton.hut.ru/
http://ball.r2.ru/
http://ipk.spab.ru/newscon1.htm

	Социокультурные основы. Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: всесторонность развития личности; укрепление здоровья и содействие творческому долг...
	Психолого-педагогические основы.Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля за физическими нагрузками во время занятий физическими упражнениями профессионально ориентированной и оздоровительно-корригирующей направленност...

