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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Программа разработана в соответствии с требованиями Федерального 

Государственного образовательного стандарта среднего общего образования от 17 мая 

2012 г.№ 413, на основе примерной программы среднего общего образования с учетом 

авторской программы УМК В. И. Ляха. 

На уровне среднего общего образования предметная область «Физическая 

культура» представлена учебным предметом «Физическая культура», входящим в 

обязательную часть учебного плана среднего общего образования, на изучение которого 

отводится 68 часов ежегодно в 10-11 классах, (по 2 часа в неделю за 34 учебные 

недели).Это соответствует варианту учебного плана примерной образовательной 

программы НОО рассчитанного на 5 дневную рабочую неделю. 

На учебный предмет физическая культура отводится 2 часа в неделю, но для 

повышения роли физической культуры в воспитании современных школьников, 

укреплении их здоровья, увеличения объема двигательной активности обучающихся, 

развития их физических качеств и совершенствования физической подготовленности, 

привития навыков здорового образа жизни, в связи с введением ГТО, занятия по 

физической культуре включены во внеурочную деятельность учащихся (отдельные курсы 

по 1 часу в неделю) . В соответствии с п. 28 СанПиН 2.4.2.2821-10. 

Для реализации авторской программы В. И. Ляха (рассчитанной на 3 часовые 

недельные занятия) отдельные вопросы содержательных линий (Основы знаний, 

Подвижные игры, Легкая атлетика, Гимнастика) изучаются в рамках курса внеурочной 

деятельности «Спортивные игры». 

Таким образом, образовательная программа по физической культуре на уровне НОО 

реализуется в полном объеме. 

 

Рабочая образовательная программа по физической культуре для 10-11 классов 

составлена на основе Примерной программы среднего (полного) образования по 

физической культуре (базовый уровень) и авторской программы по физической культуре 

В.И. Ляха, А.А. Зданевич. 

В 10-11 классе рабочая образовательная программа рассчитана на 2 часа в неделю (68 

часов годовых) третий час реализуется за счет внеурочной деятельности 

Цели: 

  Развитие физических качеств и способностей, совершенствование 

функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального 
здоровья; 

  Воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребности в 
занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной 
деятельностью; 

  Овладение технологиями современных оздоровительных систем 

физического воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий 

специально-прикладными физическими упражнениями и базовыми видами 

спорта; 

  Освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и 

значении в формировании здорового образа жизни и социальных 

ориентаций; 

  Приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и 

спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества 

в коллективных формах занятий физическими упражнениями. 

Задачи физического воспитания учащихся: 

  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 физиологической 
подготовленности; 



  Расширение двигательного опыта посредством овладения новыми 
двигательными действиями и формирование умений применять их в 

различных по сложности условиях; 

 Дальнейшее развитие кондиционных и координационных способностей; 

  Формирование знаний о закономерностях двигательной 

активности, спортивной тренировке, значении занятий физической 

культурой для будущей трудовой деятельности, выполнении функции отцовства и 

материнства, подготовке к службе в армии; 

  Закрепление потребности к регулярным занятиям физическими 

упражнениями и избранным видом спорта; 

  Формирование адекватной самооценки личности, нравственного 

самосознания, мировоззрения, коллективизма, развитие целеустремлѐнности, 

уверенности, выдержки, самообладания; 

 Развитие психических процессов и обучение основам психической 

регуляции. 

 

Планируемые результаты освоения курса: 

В результате изучения физической культуры на базовом уровне ученик должен 

знать/понимать: 

 Основы истории развития физической культуры в России; 

 Особенности развития избранного вида спорта; 

 Педагогические, физиологические и психологические основы обучения 

двигательным действиям и воспитания физических качеств, современные 

формы построения занятий и систем занятий физическими упражнениями с 

разной функциональной направленностью; 

 Физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и 

энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и 

совершенствования средствами физической культуры в разные возрастные 

периоды; 

 Индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств 

организма, укрепления здоровья и повышения физической 
подготовленности; 

 Способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями 

с разной функциональной направленностью, правила использования 

спортивного инвентаря и оборудования, принципы создания простейших 

спортивных сооружений и площадок; 

 Правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания 

доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями. 

уметь: 

 Проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических 
способностей, коррекции осанки и телосложения; 

 Разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и 

планировать физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень 

индивидуальной работоспособности; 

 Контролировать и регулировать функциональное состояние организма при 
выполнении физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта 

и совершенствования физических кондиций; 

 Соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях 

физическими упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и 
несчастных случаях; 

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и 

повседневной жизни: 

 для повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья; 

  подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных 

Силах Российской Федерации; 



  организации и проведения индивидуального, коллективного и 
семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях;

 активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования 

здорового образа жизни; 

Учебник: 

 Физическая культура, В.И. Лях, 10-11 класс, Москва, Просвещение, 2012г. 

Физическая культура, В.И. Лях, 10-11 класс, Москва, Просвещение, 2012г. 

 

Содержание учебного предмета 

Физическая культура и здоровый образ жизни 

Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в 

формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, 

предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании 

репродуктивной функции. 

Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению 

работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; 

сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры. 

Система индивидуальных занятий оздоровительной и тренировочной 

направленности, основы методики их организации и проведения, контроль и оценка 

эффективности занятий. 

Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; правила 

организации и проведения соревнований, обеспечение безопасности, судейство. 

Формы организации занятий физической культурой. 

Государственные требования к уровню физической подготовленности населения 

при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО). 

Современное состояние физической культуры и спорта в России. 

Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, 

спорта, туризма, охраны здоровья. 

Способы двигательной (физкультурно-оздоровительной, спортивно- 

оздоровительной, прикладной) деятельности 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 
Оздоровительные системы физического воспитания. 

Современные фитнес-программы, направленные на достижение и поддержание 

оптимального качества жизни, решение задач формирования жизненно необходимых и 

спортивно ориентированных двигательных навыков и умений. 

Индивидуально ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика 

при умственной и физической деятельности; комплексы упражнений адаптивной 

физической культуры; оздоровительная ходьба и бег. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. 

Организация и планирование индивидуальной спортивной подготовки в избранном 

виде спорта. Способы контроля и регулирования физической нагрузки во время 

индивидуальных физических занятий. 

Тестирование физической, технической подготовленности по базовым видам спорта. 

Прикладная физкультурная деятельность. 

Умения разрабатывать и применять упражнения прикладной физической подготовки. 

Владение различными способами выполнения прикладных упражнений из базовых 

видов спорта школьной программы 



- спортивные игры: игровые упражнения и эстафеты с набивными мячами с 

преодолением полосы препятствий. 

- гимнастика (юноши): лазание по канату, упражнения с партнѐром на плечах, опорные 

прыжки, на скакалке, кувырки через препятствия, преодоление полосы препятствий с 

элементами лазания, перелезания, переползания. 

- легкая атлетика: метание гранаты, утяжелѐнных мячей на расстояние и в цель, кросс по 

пересечѐнной местности с элементами спортивного ориентирования, эстафеты, 

преодоление препятствий, используя прикладно-ориентированные способы 

передвижения. 

- лыжная подготовка: преодоление подъѐмов, препятствий, эстафеты с преодолением 

полос препятствий. 

- единоборства (юноши): приѐмы самостраховки, средства защиты и самообороны, 

действия против ударов. 

Физическое совершенствование. 

Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: акробатические и 

гимнастические комбинации (на спортивных снарядах); бег на короткие, средние и 

длинные дистанции; прыжки в длину и высоту с разбега; метание гранаты; передвижение 

на лыжах; технические приемы и командно-тактические действия в командных (игровых) 

видах; техническая и тактическая подготовка в национальных видах спорта; 

- элементы единоборства: технико-тактические действия самообороны; приѐмы 

страховки и самостраховки, приѐмов борьбы лѐжа, стоя, проведение учебной схватки. 

Физическая культура. 10 класс 

Тема 1. Основы знаний. Физическая культура и здоровый образ жизни (5 ч) 

- Современное олимпийское и физкультурно-массовое движение (понятия: 

олимпийское движение, ОИ, МОК; краткие сведения об истории древних и современных 

ОИ). 

- Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в 

формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, 

предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании 

репродуктивной функции. 

- Индивидуально ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика 

при умственной и физической деятельности; комплексы упражнений адаптивной 

физической культуры; оздоровительная ходьба и бег. 

- Понятие телосложения и характеристика его основных типов (основные типы 

телосложения, системы занятий физическими упражнениями, направленные на 

изменение телосложения и осанки). 

- Современное состояние физической культуры и спорта в России. 

- Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению 

работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; 

сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры. 

- Правила поведения, т/б и предупреждения травматизма на занятиях физическими 

упражнениями (основные санитарно-гигиенические требования при занятиях 

физическими упражнениями). 

- Государственные требования к уровню физической подготовленности населения 

при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО). 

Тема 2. Физкультурно-оздоровительная, спортивно-оздоровительная, 

прикладная деятельность: физическое совершенствование (63 ч.) 

2.1. Лёгкая атлетика (13 ч.) 

Выполнять бег на короткие дистанции. 
- высокий, низкий старт до 40 м; стартовый разгон, бег на результат 100 м, 

эстафетный бег. 

Выполнять бег на средние и длинные дистанции. 



- бег в равномерном, попеременном темпе 20-25 мин. 

Выполнять прыжки в длину и высоту. 

- прыжки в длину с 13-15 шагов разбега; прыжки в высоту с 9-11 шагов разбега. 

Развитие скоростно-силовых способностей. 

- прыжки, многоскоки; метание в цель и на дальность разных снарядов из 

различных и. п.; толкание ядра, набивных мячей, круговая тренировка. 

Выполнять метания в цель и на дальность. 

- метание в горизонтальную и вертикальную цель (1*1 м.), в коридор 10м; метание 

мяча (150г) на дальность с 4-5 бросковых шагов, метание гранаты 500, 700г; на заданное 

расстояние; бросок набивного мяча. 

Развитие выносливости. 

- длительный бег, кросс, бег с гандикапом, эстафеты. 

Развитие скоростных способностей. 

- эстафеты; старты из различных исходных положений (и.п.); бег с ускорением, с 

изменением темпа, ритма шагов. 

Развитие координационных способностей. 

- эстафеты; старты из различных и.п.; варианты челночного бега; прыжки через 

препятствия; на точность приземления и в зоны; метание различных снарядов, барьерный 

бег. 

Знания 

- дозирования нагрузки; прикладное значение легкоатлетических упражнений; 

виды соревнований по лѐгкой атлетике, рекорды; доврачебная помощь при травмах. 

Самостоятельные занятия 

- тренировка в оздоровительном беге для совершенствования двигательных 

способностей; самоконтроль. 

Совершенствование организаторских умений 

-измерение результатов, подача команд, демонстрация упражнений, проведение 

соревнований, 

подготовка мест занятий; выполнение обязанностей судей, инструктора на 

занятиях младших школьников. 

2.2. Спортивные игры (18 ч.) 

Баскетбол (7 ч.) 

Выполнять технические элементы 
- комбинации из освоенных элементов техники передвижений, варианты ловли и 

передач мяча б/сопротивления, с сопротивлением защитника (в различных построениях), 

варианты ведения мяча без сопротивления, с сопротивлением защитника, варианты 

бросков мяча б/сопротивления, с сопротивлением защитника, действие игрока без мяча, с 

мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание). 

Выполнять тактические действия 

- комбинации из освоенных элементов техники передвижений, владения мячом, 

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

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. 

- игра по упрощѐнным правилам баскетбола; игра по правилам. 

Углубление знаний о спортивных играх 

- терминология спортивной игры, техника передвижений, владения мячом, техника 

безопасности, правила игры. 

Самостоятельные занятия 

- упражнения по совершенствованию технических приѐмов, игровые задания, 

приближѐнные к игре; самоконтроль при занятиях спортивными играми. 

Овладение организаторскими умениями 

-организация, проведение спортивной игры с учащимися младших классов, 

сверстниками, судейство, комплектование команды, подготовка мест для проведения 

занятий. 



Волейбол (7 ч.) 

Выполнять технические элементы 
- комбинации из освоенных элементов техники передвижений, варианты техники 

приѐма и передачи мяча, варианты подачи мяча, варианты нападающего удара ч/сетку. 

Выполнять тактические действия 

- варианты блокирования нападающих ударов (одиночное, вдвоѐм), страховка, 

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

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. 

- игра по упрощѐнным правилам волейбола; игра по правилам. 

Углубление знаний о спортивных играх 

- терминология спортивной игры, техника передвижений, владения мячом, т/б, 

правила игры. 

Самостоятельные занятия 

- упражнения по совершенствованию технических приѐмов, игровые задания, 

приближѐнные к игре; самоконтроль при занятиях спортивными играми. 

Овладевание организаторскими умениями 

-организация, проведение спортивной игры с учащимися младших классов, 

сверстниками, судейство, комплектование команды, подготовка мест для проведения 

занятий. 

Футбол (4 ч.) 

Выполнять технические элементы 
- комбинации из освоенных элементов техники передвижений, варианты ударов по 

мячу ногой, головой б/сопротивления, с сопротивлением защитника, варианты остановок 

мяча ногой, грудью, варианты ведения мяча без сопротивления, с сопротивлением 

защитника, совершенствование техники ударов по воротам, совершенствование техники 

передач мяча. 

Выполнять тактические действия 

- действие игрока б/мяча, с мячом (выбивание, перехват, отбор), индивидуальные, 

групповые и командные тактические действия в нападении, защите. 

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. 

- игра по упрощѐнным правилам на площадках разных размеров; игра по 

правилам. 

Развитие выносливости. 

- эстафеты, круговая тренировка, двухсторонние игры и игровые задания с 

акцентом на анаэробный, аэробный механизм. 

Развитие скоростных и скоростно-силовых способностей. 

- бег с изменением скорости, направления, темпа, ритма, ведение с различной 

частотой, эстафеты с прыжками, бросками, метаниями. 

Углубление знаний о спортивных играх 

- терминология спортивной игры, техника передвижений, владения мячом, техника 

безопасности, правила игры. 

Самостоятельные занятия 

- упражнения по совершенствованию технических приѐмов, игровые задания, 

приближѐнные к игре; самоконтроль при занятиях спортивными играми. 

Овладевание организаторскими умениями 

-организация, проведение спортивной игры с учащимися младших классов, 

сверстниками, судейство, комплектование команды, подготовка мест для проведения 

занятий. 

2.3. Гимнастика с элементами акробатики (12 ч.) 

 Совершенствование строевых упражнений. 
- строевые действия в шеренге и колонне (повороты кругом в движении, 

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

Совершенствование ОРУ без предметов 



- комбинации из различных положений рук, ног, туловища на месте, в движении. 

Совершенствование ОРУ с предметами 

- упражнения с набивными мячами, гантелями (юноши), обручами, скакалкой, 

мячами (девушки). 

Освоение и совершенствование опорных прыжков 

- юноши – прыжок ноги врозь через коня в длину; девушки – прыжок углом с 

разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой. 

Освоение и совершенствование акробатических упражнений 

- выполнять акробатические, гимнастические упражнения и комбинации (юноши 

– длинный кувырок через препятствие, стойка на руках с помощью; комбинация из 

освоенных элементов, девочки – сед углом, стоя на коленях наклон назад, стойка на 

лопатках, комбинация из освоенных элементов). 

Развитие координационных способностей 

- упражнения с гимнастической скамейкой, упражнения в равновесии (на 

гимнастическом бревне, гимнастической стенке), эстафеты, полосы препятствий. 

Развитие силовых способностей, силовой выносливости 

- лазание по канату, упражнения в парах, подтягивание. 

Развитие скоростно-силовых способностей. 

- опорные прыжки, на скакалке, метание набивного мяча. 

Развитие гибкости 

- упражнения с повышенной амплитудой, с партнѐром, на гимнастической стенке. 

Знания 

- основы биомеханики гимнастических упражнений, значение гимнастических 

упражнений для развития волевых качеств, правила безопасности при выполнении 

гимнастических и акробатических упражнений, упражнения для разогревания; 

физическая страховка, самостраховка и помощь во время занятий. 

Самостоятельные занятия 

- программа тренировок с использованием гимнастических снарядов и 

упражнений. Самоконтроль. Выбор для самостоятельных занятий современные фитнес 

программы, с учѐтом индивидуальных потребностей и возможностей здоровья. 

Овладение организаторскими способностями. 

- выполнение обязанностей помощника, инструктора, проведение занятий с 

младшими школьниками. 

2.4. Лыжная подготовка (12 ч.) 

Техника лыжных ходов. 
- одношажный и двухшажный ход, переход с одного хода на другой в зависимости 

от рельефа местности и состояния лыжной трассы. 

Выполнять технические элементы 

-преодоление подъѐмов, спусков, поворотов, прохождение дистанции до 6 км 

(юноши), до 5 км (девушки), изученными способами. 

На знания о физической культуре. 

- правила проведения самостоятельных занятий, особенности физической 

подготовленности лыжника, правила соревнований, техника безопасности, оказание 

помощи при обморожениях и травмах. 

2.5. Элементы единоборства (5 ч.) 

Освоение техники владения приѐмами 
- приѐмы самостраховки, приѐмы борьбы лѐжа и стоя, учебная схватка. 

Развитие координационных способностей. 

- подвижные игры «Сила и ловкость», «Борьба всадников», и т. д. 

Развитие силовых способностей и силовой выносливости. 

- силовые упражнения в парах. 

Знания 



- самостоятельная разминка перед поединком; правила соревнований; техника 

безопасности; гигиена борца. 

Самостоятельные занятия 

- упражнения в парах, помощь и страховка; подвижные игры, самоконтроль. 

Освоение организаторских умений. 

- умение судить учебную схватку. 

2.6. Лапта (региональный компонент) (3 ч.) 

Выполнять технические элементы 
- комбинации из освоенных элементов техники передвижений, ловля и передача 

мяча на месте, с лѐта, набивание мяча лаптой, подачи и удары по мячу, перебежки, 

метание мяча в движении. 

Выполнять тактические действия 

- индивидуальная, групповая работа с мячом, игра, судейство. 

Подготовка к выполнению нормативов ВФСК ГТО (в процессе уроков) 

Содержание учебного предмета. 

11 класс 

Тема 1. Основы знаний. Физическая культура и здоровый образ жизни (5 ч) 

- Формы организации занятий физической культурой. 
- Оздоровительные системы физического воспитания. 

- Правила поведения, техника безопасности и предупреждения травматизма на 

занятиях физическими упражнениями (основные санитарно-гигиенические требования 

при занятиях физическими упражнениями). 

- Система индивидуальных занятий оздоровительной и тренировочной 

направленности, основы методики их организации и проведения, контроль и оценка 

эффективности занятий. 

- Основы законодательства Российской Федерации в области физической 

культуры, спорта, туризма, охраны здоровья. 

- Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; правила 

организации и проведения соревнований, обеспечение безопасности, судейство. 

- Современные фитнес-программы, направленные на достижение и поддержание 

оптимального качества жизни, решение задач формирования жизненно необходимых и 

спортивно ориентированных двигательных навыков и умений. 

Тема 2. Физкультурно-оздоровительная, спортивно-оздоровительная, 

прикладная деятельность: Физическое совершенствование (63 ч.) 

2.1. Лёгкая атлетика (13 ч.) 

   Выполнять бег на короткие дистанции. 
- высокий, низкий старт до 40 м; стартовый разгон, бег на результат 100 м, 

эстафетный бег. 

Выполнять бег на средние и длинные дистанции. 

- бег в равномерном, попеременном темпе 20-25 мин. 

  Выполнять прыжки в длину и высоту. 

- прыжки в длину с 13-15 шагов разбега; прыжки в высоту с 9-11 шагов разбега. 

  Развитие скоростно - силовых способностей. 

- прыжки, многоскоки; метание в цель и на дальность разных снарядов из 

различных и. п.; толкание ядра, набивных мячей, круговая тренировка. 

Выполнять метания в цель и на дальность. 

- метание в горизонтальную и вертикальную цель (1*1 м.), в коридор 10 м; метание 

мяча (150г) на дальность с 4-5 бросковых шагов, метание гранаты 500,700 г; на заданное 

расстояние; бросок набивного мяча. 

Развитие выносливости. 

- длительный бег, кросс, бег с гандикапом, эстафеты. 

Развитие скоростных способностей. 



 
шагов. 

- эстафеты; старты из различных и.п; бег с ускорением, с изменением темпа, ритма 

 

Развитие координационных способностей. 

- эстафеты; старты из различных и.п; варианты челночного бега; прыжки через 

препятствия; на точность приземления и в зоны; метание различных снарядов, барьерный 

бег. 

Знания 

- дозирования нагрузки; прикладное значение л/а упражнений.; виды соревнований 

по л/а, рекорды; доврачебная помощь при травмах. 

 Самостоятельные занятия 

- тренировка в оздоровительном беге для совершенствования двигательных 

способностей; самоконтроль. 

 Совершенствование организаторских умений 

-измерение результатов, подача команд, демонстрация упражнений, проведение 

соревнований, 

подготовка мест занятий; выполнение обязанностей судей, инструктора на 

занятиях младших школьников. 

2.2. Спортивные игры (21 ч.) 

Баскетбол (8 ч.) 

Выполнять технические элементы 
- комбинации из освоенных элементов техники передвижений, варианты ловли и 

передач мяча б/сопротивления, с сопротивлением защитника (в различных построениях), 

варианты ведения мяча б/сопротивления, с сопротивлением защитника, варианты бросков 

мяча б/сопротивления, с сопротивлением защитника, действие игрока б/мяча, с мячом 

(вырывание, выбивание, перехват, накрывание). 

Выполнять тактические действия 

- комбинации из освоенных элементов техники передвижений, владения мячом, 

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

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. 

- игра по упрощѐнным правилам баскетбола; игра по правилам. 

  Углубление знаний о спортивных играх 

- терминология спортивной игры, техника передвижений, владения мячом, техника 

безопасности, правила игры. 

Самостоятельные занятия 

- упражнения по совершенствованию технических приѐмов, игровые задания, 

приближѐнные к игре; самоконтроль при занятиях спортивными играми. 

Овладение организаторскими умениями 

-организация, проведение спортивной игры с учащимися младших классов, 

сверстниками, судейство, комплектование команды, подготовка мест для проведения 

занятий. 

Волейбол (8 ч.) 

Выполнять технические элементы 
- комбинации из освоенных элементов техники передвижений, варианты техники 

приѐма и передачи мяча, варианты подачи мяча, варианты нападающего удара ч/сетку. 

Выполнять тактические действия 

- варианты блокирования нападающих ударов (одиночное, вдвоѐм), страховка, 

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

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. 

- игра по упрощѐнным правилам волейбола; игра по правилам. 

  Углубление знаний о спортивных играх 

- терминология спортивной игры, техника передвижений, владения мячом, т/б, 

правила игры. 

Самостоятельные занятия 



- упражнения по совершенствованию технических приѐмов, игровые задания, 

приближѐнные к игре; самоконтроль при занятиях спортивными играми. 

Овладевание организаторскими умениями 

- организация, проведение спортивной игры с учащимися младших классов, 

сверстниками, судейство, комплектование команды, подготовка мест для проведения 

занятий. 

Футбол (5 ч.) 

Выполнять технические элементы 
- комбинации из освоенных элементов техники передвижений, варианты ударов по 

мячу ногой, головой б/сопротивления, с сопротивлением защитника, варианты остановок 

мяча ногой, грудью, варианты ведения мяча б/сопротивления, с сопротивлением 

защитника, совершенствование техники ударов по воротам, совершенствование техники 

передач мяча. 

Выполнять тактические действия 

- действие игрока б/мяча, с мячом (выбивание, перехват, отбор), индивидуальные, 

групповые и командные тактические действия в нападении, защите. 

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. 

- игра по упрощѐнным правилам на площадках разных размеров; игра по 

правилам. 

Развитие выносливости. 

- эстафеты, круговая тренировка, п/и, двухсторонние игры и игровые задания с 

акцентом на анаэробный, аэробный механизм. 

Развитие скоростных и скоростно-силовых способностей. 

- бег с изменением скорости, направления, темпа, ритма, ведение с различной 

частотой, эстафеты с прыжками, бросками, метаниями. 

  Углубление знаний о спортивных играх 

- терминология спортивной игры, техника передвижений, владения мячом, техника 

безопасности, правила игры. 

Самостоятельные занятия 

- упражнения по совершенствованию технических приѐмов, игровые задания, 

приближѐнные к игре; самоконтроль при занятиях спортивными играми. 

Овладевание организаторскими умениями 

-организация, проведение спортивной игры с учащимися младших классов, 

сверстниками, судейство, комплектование команды, подготовка мест для проведения 

занятий. 

2.3. Гимнастика с элементами акробатики (12 ч.) 

 Совершенствование строевых упражнений. 
- строевые действия в шеренге и колонне (повороты кругом в движении, 

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

Совершенствование ОРУ без предметов 

- комбинации из различных положений рук, ног, туловища на месте, в движении. 

Совершенствование ОРУ с предметами 

- упражнения с набивными мячами, гантелями (юноши), обручами, скакалкой, 

мячами (девушки). 

Освоение и совершенствование опорных прыжков 

- юноши – прыжок ноги врозь через коня в длину; девушки – прыжок углом с 

разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой. 

Освоение и совершенствование акробатических упражнений 

- выполнять акробатические, гимнастические упражнения и комбинации (юноши 

– длинный кувырок через препятствие, стойка на руках с помощью; комбинация из 

освоенных элементов, девочки – сед углом, стоя на коленях наклон назад, стойка на 

лопатках, комбинация из освоенных элементов). 

Развитие координационных способностей 



- упражнения с гимнастической скамейкой, упражнения в равновесии (на 

гимнастическом бревне, гимнастической стенке), эстафеты, полосы препятствий. 

Развитие силовых способностей, силовой выносливости 

- лазание по канату, упражнения в парах, подтягивание. 

Развитие скоростно-силовых способностей. 

- опорные прыжки, на скакалке, метание набивного мяча. 

Развитие гибкости 

- упражнения с повышенной амплитудой, с партнѐром, на гимнастической стенке. 

Знания 

- основы биомеханики гимнастических упражнений, значение гимнастических 

упражнений для развития волевых качеств, правила безопасности при выполнении 

гимнастических и акробатических упражнений, упражнения для разогревания; 

физическая страховка, самостраховка и помощь во время занятий. 

  Самостоятельные занятия 

- программа тренировок с использованием гимнастических снарядов и 

упражнений. Самоконтроль. Выбор для самостоятельных занятий современные фитнес 

программы, с учѐтом индивидуальных потребностей и возможностей здоровья. 

Овладение организаторскими способностями. 

- выполнение обязанностей помощника, инструктора, проведение занятий с 

младшими школьниками. 

2.4. Лыжная подготовка (12 ч.) 

Техника лыжных ходов. 
- одношажный и двухшажный ход, переход с одного хода на другой в зависимости 

от рельефа местности и состояния лыжной трассы. 

Выполнять технические элементы 

-преодоление подъѐмов, спусков, поворотов, прохождение дистанции до 6 км 

(юноши), до 5 км (девушки), изученными способами. 

На знания о физической культуре. 

- правила проведения самостоятельных занятий, особенности физической 

подготовленности лыжника, правила соревнований, техника безопасности, оказание 

помощи при обморожениях и травмах. 

2.5. Элементы единоборства (5 ч.) 

  Освоение техники владения приѐмами 
- приѐмы самостраховки, приѐмы борьбы лѐжа и стоя, учебная схватка. 

Развитие координационных способностей. 

- подвижные игры «Сила и ловкость», «Борьба всадников», и т. д. 

Развитие силовых способностей и силовой выносливости. 

- силовые упражнения в парах. 

Знания 

- самостоятельная разминка перед поединком; правила соревнований; техника 

безопасности; гигиена борца. 

  Самостоятельные занятия 

- упражнения в парах, помощь и страховка; подвижные игры, самоконтроль. 

Освоение организаторских умений. 

- умение судить учебную схватку. 

Подготовка к выполнению нормативов ВФСК ГТО (в процессе уроков) 

 

Тематическое планирование по физической культуре 10 кл. 

Количество часов по программе -68 часов, по учебному графику-68 ч. 

тема Кол-во часов 

Легкая атлетика 19 

гимнастика 13 

Баскетбол 8 



лыжи 13 

волейбол 16 

 
Тематическое планирование по физической культуре 11 кл. 

Количество часов по программе -68 часов, по учебному графику-68 ч. 

тема Кол-во часов 

Легкая атлетика 17 

гимнастика 14 

Баскетбол 7 

лыжи 13 

волейбол 17 
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