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I. Планируемые результаты освоения учебного 
предмета «Физическая культура» 

 
В соответствии с Федеральным базисным учебным планом курс «Физическая культура»  
изучается с 10 по 11 класс – 3 часа в неделю. Основное время отводится на раздел 
«Физическое совершенствование».  

Универсальными компетенциями учащихся на этапе основного общего 

образования по физической культуре являются:  
— умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать 

средства для достижения её цели;  
— умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со 

сверстниками в достижении общих целей;  
— умения доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в 

процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми.  
Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по 

физической культуре являются следующие умения:  
— активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на 

принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;  
— проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в 

различных (нестандартных) ситуациях и условиях;  
— проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении 

поставленных целей;  
— оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий 

язык и общие интересы.  
Метапредметными результатами освоения учащимися содержания 

программы по физической культуре являются следующие умения:  
— характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку 

на основе освоенных знаний и имеющегося опыта;  
— находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их 

исправления;  
— общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и 

взаимопомощи, дружбы и толерантности;  
— обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и 

занятий физической культурой;  
— организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её 

безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий;  
— планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в 

процессе ее выполнения;  
— анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, 

находить возможности и способы их улучшения;  
— видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в 

движениях и передвижениях человека;  
— оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными 

образцами;  
— управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять 

хладнокровие, сдержанность, рассудительность;  
— технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов 

спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности.  
Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по 

физической культуре являются следующие умения:  
— планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, 

организовывать отдых и досуг с использованием средств физической культуры;  



— излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать её роль 

и значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью;  
— представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, 

физического развития и физической подготовки человека;  
— измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину 

и массу тела), развития основных физических качеств;  
— оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при 

выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и 
способы их устранения;  

— организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы 
соревнований, осуществлять их объективное судейство;  

— бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать требования 
техники безопасности к местам проведения;  

— организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой 
направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной 
дозировкой нагрузки;  

— характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, 
регулировать её напряжённость во время занятий по развитию физических качеств;  

— взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и 
соревнований;  

— в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных 
действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять;  

— подавать строевые команды, вести подсчёт при выполнении общеразвивающих 
упражнений;  

— находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия 
разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы;  

— выполнять акробатические и гимнастические комбинации на необходимом 
техничном уровне, характеризовать признаки техничного исполнения;  

— выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в 
игровой и соревновательной деятельности;  

— применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными 
способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях. 

 

Ожидаемые результаты реализации рабочей программы образовательного курса:  
 повышение мотивации к здоровому образу жизни;



 снижение заболеваемости среди детей;




 представление о разнообразном мире движений;


 систематичность и регулярность к занятиям физическими упражнениями;




 интерес к игровой деятельности;


 улучшение показателей физического развития и физической подготовленности.


 

Планируемые результаты изучения учебного курса. 

 

Знания о физической культуре 

Выпускник научится: 

соответствует основным представлениям о развитии познавательной активности человека  
и включает в себя такие учебные темы, как «История физической культуры и ее развитие 

в современном обществе», «Базовые понятия физической культуры» и «Физическая 
культура человека». Эти темы включают сведения об истории древних и современных 
Олимпийских игр, основных направлениях развития физической культуры в современном 

обществе, о формах организации активного отдыха и укрепления здоровья средствами 
физической культуры. Кроме этого, здесь раскрываются основные понятия физической и 



спортивной подготовки, особенности организации и проведения самостоятельных занятий 
физическими упражнениями, даются правила контроля и требования техники 
безопасности.  
Способы двигательной (физкультурной) 

деятельности Выпускник научится:  
содержит задания, которые ориентированы на активное включение учащихся в 
самостоятельные формы занятий физической культурой. Этот раздел соотносится с 

разделом «Знания о физической культуре» и включает в себя темы «Организация и 
проведение самостоятельных занятий физической культурой» и «Оценка эффективности 
занятий физической культурой». Основным содержанием этих тем является перечень 

необходимых и достаточных для самостоятельной деятельности практических навыков и 
умений.  
Физическое совершенствование 

Выпускник научится:  
наиболее значительный по объему учебного материала, ориентирован на гармоничное 
физическое развитие, всестороннюю физическую подготовку и укрепление здоровья 
школьников. Этот раздел включает в себя несколько тем: 

«Физкультурно-оздоровительная деятельность»;   
«Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей 

направленностью»; 
«Прикладно-ориентированные упражнения»;   
«Упражнения общеразвивающей направленности». 

 
Физкультурно-оздоровительная 

деятельность Выпускник научится:  
ориентирована на решение задач по укреплению здоровья учащихся. Здесь даются 

комплексы упражнений из современных оздоровительных систем физического 
воспитания, помогающие коррекции осанки и телосложения, оптимальному развитию 

систем дыхания и кровообращения, а также упражнения адаптивной физической 
культуры, которые адресуются в первую очередь школьникам, имеющим отклонения в 
физическом развитии и в состоянии здоровья.  
Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей 

направленностью Выпускник научится:  
ориентирована на физическое совершенствование учащихся и включает в себя 

средства общей физической и технической подготовки. В качестве таких средств в 

программе предлагаются физические упражнения и двигательные действия из базовых 
видов спорта (гимнастики с основами акробатики, легкой атлетики, спортивных игр). 
Овладение упражнениями и действиями базовых видов спорта раскрывается в программе  
с учетом их использования в организации активного отдыха, массовых спортивных 
соревнований.  
Прикладно-ориентированные упражнения 

Выпускник научится:  
поможет подготовить школьников к предстоящей жизни, качественному освоению 

различных профессий. Решение этой задачи предлагается осуществить посредством 
обучения детей жизненно важным навыкам и умениям различными способами, в 
вариативно изменяющихся внешних условиях. Данная тема представляется весьма важной 

для школьников, которые готовятся продолжать свое образование в системе высших 
учебных заведений.  
Выпускник получит возможность научиться:  

выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с 
учетом имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья;  

преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью 
разнообразных способов лазания, прыжков и бега;  



осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 
выполнять тестовые нормативы по физической подготовке.  

 

Требования к уровню подготовки выпускников  
В результате изучения предмета «Физическая культура» выпускник основной 

школы должен:  
знать/понимать 
— роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни,  

организации активного отдыха и профилактике вредных привычек; 

— основы формирования двигательных действий и развития физических качеств;  
— способы закаливания организма и основные приемы самомассажа; уметь 

 

— составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и корригирующей 

гимнастики с учетом индивидуальных особенностей организма; 

— выполнять   гимнастические,   акробатические,   легкоатлетические   упражнения 

(комбинации), технические действия в спортивных играх;  
— выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных 

физических качеств, комплексы адаптивной физической культуры с учетом  
индивидуальной физической подготовленности и медицинских показаний;  

— осуществлять наблюдение за своим физическим развитием и физической 
подготовленностью, за техникой выполнения двигательных действий и режимами  
физической нагрузки; 

— соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и проведении 

туристических походов;  
— осуществлять судейство школьных соревнований по одному из программных видов 

спорта; 

 

Формы организации и планирование образовательного процесса  
Основные формы организации образовательного процесса в основной школе — 

уроки физической культуры, физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме 
учебного дня, спортивные соревнования и праздники, занятия в спортивных секциях и 
кружках, самостоятельные занятия физическими упражнениями (домашние занятия).  

Уроки физической культуры — это основная форма организации учебной 
деятельности учащихся в процессе освоения ими содержания предмета. В средней школе 

уроки физической культуры подразделяются на три типа: уроки с образовательно-
познавательной направленностью, уроки с образовательно-обучающей направленностью и 
уроки с образовательно-тренировочной направленностью. При этом уроки по своим 

задачам и направленности учебного материала могут планироваться как комплексные (с 
решением нескольких педагогических задач) и как целевые (с преимущественным 

решением одной педагогической задачи).  
Уроки с образовательно-познавательной направленностью дают учащимся 

необходимые знания, знакомят со способами и правилами организации самостоятельных 
занятий, обучают навыкам и умениям по их планированию, проведению и контролю. 
Важной особенностью этих уроков является то, что учащиеся активно используют 
учебники по физической культуре, различные дидактические материалы.  

Уроки с образовательно-познавательной направленностью имеют и другие 
особенности.  

Во-первых, продолжительность подготовительной части уроков небольшая (до 5-10 
мин), в нее включаются как ранее разученные тематические комплексы упражнений 
(например, для развития гибкости, координации движений, формирования правильной 
осанки), так и упражнения общеразвивающего характера, содействующие повышению 
работоспособности, активности процессов внимания, памяти и мышления. Учебная 



деятельность в этой части урока может быть организована фронтально, по учебным 
группам, а также индивидуально (или с небольшой группой школьников).  

Во-вторых, в основной части урока выделяют соответственно образовательный и 

двигательный компоненты. Образовательный компонент включает в себя постижение 

школьников учебных знаний и знакомство со способами физкультурной деятельности. В 

зависимости от объема учебного материала продолжительность этой части урока может 
быть от 20 до 30 мин. Двигательный компонент включает в себя обучение двигательным 

действиям и развитие физических качеств учащихся. Продолжительность этой части урока 

будет зависеть от времени, требующегося на решение задач, запланированных в 
образовательном компоненте. Между образовательным и двигательным компонентами 

основной части урока необходимо включать обязательную разминку (до 5—7 мин), 

которая по своему характеру должна соотноситься с задачами двигательного компонента. 

Вместе с тем если урок проводится по типу целевого урока, то все учебное время 
основной части отводится на решение соответствующей педагогической задачи.  

В-третьих, продолжительность заключительной части урока зависит от 
продолжительности основной части, но не превышает 5—7 мин.  

Уроки с образовательно-обучающей направленностью используются по 

преимуществу для обучения практическому материалу, который содержится в разделе 

«Физическое совершенствование» (гимнастика с основами акробатики, легкая атлетика и 

спортивные игры). На этих же уроках учащиеся осваивают и учебные знания, но только 

те,  которые  касаются  предмета  обучения  (например,  названия  упражнений,  описание 

техники их выполнения и т. п.).  
Данный вид уроков проводится по типу комплексных уроков с решением нескольких 

педагогических задач.  
Отличительные особенности планирования этих уроков:   

планирование задач обучения осуществляется в логике поэтапного 
формирования двигательного навыка: начальное обучение, углубленное 
разучивание и закрепление, совершенствование;   
планирование освоения физических упражнений согласовывается с задачами 
обучения, а динамика нагрузки — с закономерностями постепенного 

нарастания утомления, возникающего в процессе их выполнения; 

планирование развития физических качеств осуществляется после решения 

задач обучения в определенной последовательности: 1) гибкость, 
координация движений, быстрота; 2) сила (скоростно-силовые и собственно 

силовые способности); 3) выносливость (общая и специальная).  
 

 

II. Содержание учебного курса 
 

10 класс 

 

Теоретическая часть  
Тема 1.1. Инструкция по технике безопасности на занятиях по физической культуре 

(лёгкая атлетика, гимнастика, спортивные и подвижные игры). Правила поведения в 
спортзале. Техника безопасности при работе с инвентарём.  

Тема 1.2. Правила и формы занятий физическими специальными упражнениями, 
доступными по состоянию здоровья. Правила дыхания при занятиях ФУ и комплекс для 
носоглотки. Закаливание воздухом и водой. Понятие об утомлении и переутомлении, 
активный и пассивный отдых. Смена деятельности как вариант формы отдыха.  

Тема 1.3. Чередование нагрузки и отдыха как фактор оптимизации 

работоспособности человека. Общая характеристика и причины возникновения 
профессиональных заболеваний. Современные системы физического воспитания, их 



оздоровительное и прикладное значение Расчёт «индекса здоровья» по показателям 
(пробы Руфье). Технология планирования и контроля в системе регулярных 
оздоровительных занятий, основывающихся на состоянии здоровья, физического развития 
и физической подготовленности (общие представления).  

Тема 1.4. Правовые основы физической культуры (извлечения из закона Российской 

Федерации «О физической культуре»). Роль и значение занятий физической культурой 
для сохранения творческой активности и долголетия, поддержания репродуктивной 
функции человека. 

 

Практическая часть  
Тема 2. Гимнастика. Физическая подготовка: развитие силы, скоростно-силовых 

качеств, координация, гибкости.  
Меры безопасности на занятиях по гимнастике. Строевые упражнения. 

Общеразвивающие упражнения без предметов, с гимнастическими палками и гантелями, 
на гимнастической стенке и скамейке, с использованием тренажерных устройств.  

Развитие двигательных способностей с использованием прикладных упражнений 
(лазаний, упражнений на равновесие, преодолении препятствий, прыжков) и 
общеразвивающих упражнений с элементами ритмической и атлетической гимнастики.  

Материал, пройденный в предыдущих классах. Повороты в движении кругом, 
перестроение из колонны по два, по четыре, по восемь в движении. Упражнения в висах  
и упорах, комплексы ОРУ (ОФП), упражнения с предметами и без предметов Силовые 
упражнения, круговая тренировка. Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, прыжки и 
многоскоки, метание в цель и на дальность.  

разных снарядов из разных исходных положений, круговая тренировка. ОРУ с 

повышенной амплитудой для различных суставов; упражнения с партнёром, 
акробатические, на гимнастической стенке, с предметами, элементы художественной 

гимнастики. Комбинации ОРУ без предметов и с предметами (комбинации с обручами, 
скакалкой, мячами), то же с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений, 
акробатических упражнений, упражнения с гимнастической скамейкой, на 

гимнастической стенке, снарядах, акробатические упражнения (сед углом, стоя на 
коленях, наклон назад, стойка на лопатках, комбинации из ранее изученных элементов), 

ритмическая гимнастика.  
Перекладина высокая. Подтягивание. Брусья. Сгибание, разгибание рук в упоре. 

Опорный прыжок. Козел в ширину, высота 115-120см. Прыжок ноги врозь, с 

напрыгиванием на снаряд ноги вместе, соскок. Прыжок углом с разбега под углом к 
снаряду и толчком одной (конь в ширину, высота 110 см). Акробатика. Группировка из 

положений присед, сед, лежа на спине; перекаты вперед, назад. Кувырок вперед, назад, 

соединение кувырков. Стойка на голове. Бревно. Ходьба по бревну с различными 

положениями рук, с движениями руками. С остановкой в стойке на одной ноге, другая 
нога вперёд, в сторону, назад. Ходьба боком. Ходьба с подбрасыванием и ловлей мяча. С 

поворотом кругом. С остановкой и переходом в стойку на одном колене. Ходьба с 

предметами. Ходьба по бревну различными шагами. С остановкой и опусканием в сед. 
Вставание с помощью и без помощи рук. Сед в полушпагат. Упражнение на бревне 

«Ласточка». Прыжки со сменой ног. Соскок прогнувшись. Соскок ноги врозь. Элементы 

атлетической гимнастики (массово-оздоровительное направление). Выполнение 

разнообразных общеразвивающих упражнений с гантелями, амортизаторами, гирями, 
тренажерами. Тренировка упражнений вводного комплекса: 1- подтягивание в висе на 

перекладине; 2-сгибание и разгибание рук в упоре лежа; 3- приседание с выпрыгиванием; 

4- из положения, лежа на спине сгибания туловища. Освоение и тренировка упражнений 
вводного комплекса: 1- сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях; 2- лазанье по 

канату без помощи ног; 3- подъем ног висе на перекладине или гимнастической стенке на 



максимальную высоту; 4- подъем корпуса из положения, лежа на спине; 5- ходьба с 
отягощением.  

Тема 3. Легкая атлетика и кроссовая подготовка. Физическая подготовка: 
развитие выносливости, быстроты, скоростно-силовых качеств. Развитие двигательных 
способностей с использованием упражнений легкой атлетики.  

Бег 30,60,100,500 м. Кроссовая подготовка. Физическая подготовка: Развитие 

выносливости.  
Преодоление препятствий. Кросс до 5км. Обучение технике высокого старта. Бег по 

пересеченной местности. Бег в гору и под уклон, на пологом и крутом склоне; бег с 

преодолением естественных препятствий. Бег на дистанцию 1000-3000 м. Эстафетный 

бег 4х100м, 4х400м. Обучение низкому и высокому старту. Обучение технике бега на 

короткие дистанции. Техника низкого старта, стартового ускорения, бега по дистанции, 

финиширования. Специальные упражнения бегуна. Обучение и совершенствование 

эстафетного бега. Техника передачи эстафетной палочки. Тренировка в беге на короткие 

дистанции. Длительный бег, кросс, бег с препятствиями, бег с гандикапом, в парах, с 

группой, эстафеты. Бег в равномерном и переменном темпе в течении 15-20 мин, бег на  
2000 м. Бег с ускорением, изменением направления, темпа, ритма, из различных 

исходных  положений  на  расстояние  от  10  до  25  м,  эстафеты,  старты  из  различных 

исходных положений, бег с максимальной скоростью, изменением темпа и ритма шагов. 

Стартовый разгон, бег на расстояние до 40 м, эстафетный бег, бег на 100м на результат. 

Варианты челночного бега, с изменением направления скорости, способа перемещения, 

бег с преодолением препятствий и на местности. Прыжок в высоту способом  
«перешагивание». Прыжок в длину способом «согнув ноги». Специальные упражнения 

прыгуна  в длину.  Прыжки через  препятствия  и на точность приземления. Прыжки в  
длину с 3-5 шагов разбега. Прыжки в высоту с 9-11 шагов разбега. Метание теннисного 

мяча, гранаты. Метание различных предметов в цель и на дальность с разбега,  в 

горизонтальные и вертикальные цели с расстояния 12-14м. Обучение технике метания 

гранаты (теннисного мяча). Стартовое положение метателя, держание и несение гранаты 

(теннисного мяча), разбег, заключительное усилие. Специальные упражнения метателя.  
Тема 4. Спортивные игры  
Физическая подготовка: развитие выносливости, быстроты, скоростно-силовых 

качеств, ловкости. Развитие двигательных способностей средствами подвижных игр.  
Баскетбол. Различные эстафеты, подвижные игры, двусторонние игры и игровые 

задания с акцентом, на анаэробный или аэробный механизмы длительностью от 20 с до 
18 мин. Ведение мяча в течении 10-13 сек в разных стойках с максимальной частотой 

ударов; подвижные игры и эстафеты с мячом и без мяча; игровые упражнения в 
сочетании с прыжками, метанием и бросками мячей разного веса в цель и на дальность. 
Упражнения по совершенствованию техники перемещений и владения мячом; метание в 

цель различными мячами; жонглирование (индивидуально, в парах у стенки) упражнения 
на быстроту и точность реакций; прыжки в заданном ритме; комбинации из освоенных 

элементов техники перемещений и владения мячом, комбинированные упражнения и 
эстафеты с разнообразными предметами; подвижные игры с мячом, приближённые к 
спортивным. Ловля мяча двумя руками. Ловя мяча одной рукой. Бросок по кольцу двумя 

руками сверху. Бросок одной рукой сверху. Передвижение. Стойки защитника, 
вырывание и выбивание мяча. Учебная игра.  

Волейбол. Верхняя прямая подача. Прием мяча снизу после подачи. Передача 

вперед. Передача назад. Изучение элементов тактики игры: индивидуальные, групповые  
и командные действия. Верхняя тактика игры в защите и в нападении. Взаимодействие 
игроков. Учебная игра.  

Тема 5. Подвижные игры и эстафеты  
Физическая подготовка: развитие выносливости, быстроты, скоростно-силовых 

качеств, ловкости. Развитие двигательных способностей средствами подвижных игр.  



«Тир», «Перетяни за черту», «Жмурки», «Купи бычка», «Догнать переднего», 
«Перепрыжка в противоположную сторону», «Игра в хоккей руками», «Кто быстрее», 
«Длинные прыжки с мячом», «Далёкий бросок», «Летучий мяч», «Высокий бросок», 

«Школа мяча», «Бег вдвоём на трёх ногах», «Надеть и снять верёвочное кольцо», «Бег 
ловких», «Бег пьяных», «Перетяни за черту», «Мяч - мишень», «Гонка мячей различные 

варианты». Футбол. 

 

Формы контроля и критерии оценки 

Основными формами контроля являются зачетные занятия.  
Критериями оценки являются:   

уровень овладения теоретическими и методическими знаниями, 
практическими умениями и навыками; 
общая физическая подготовленность;   
уровень спортивно-технической подготовленности по базовым видам спорта 

и жизненно-важными умениями.   
спортивно-техническая подготовленность и уровня овладения жизненно 
необходимыми навыками. 

 

 

11 класс 

Теоретическая часть  
Тема 1.1. Инструкция по технике безопасности на занятиях по физической культуре 

(лёгкая атлетика, гимнастика, спортивные и подвижные игры). Правила поведения в 
спортзале. Техника безопасности при работе с инвентарём.  

Тема 1.2. Правила и формы занятий физическими специальными упражнениями, 
доступными по состоянию здоровья. Правила дыхания при занятиях ФУ и комплекс для 
носоглотки. Закаливание воздухом и водой. Понятие об утомлении и переутомлении, 
активный и пассивный отдых. Смена деятельности как вариант формы отдыха.  

Тема 1.3. Чередование нагрузки и отдыха как фактор оптимизации 

работоспособности человека. Общая характеристика и причины возникновения 

профессиональных заболеваний. Современные системы физического воспитания, их 
оздоровительное и прикладное значение Расчёт «индекса здоровья» по показателям 

(пробы Руфье). Технология планирования и контроля в системе регулярных 
оздоровительных занятий, основывающихся на состоянии здоровья, физического развития 
и физической подготовленности (общие представления).  

Тема 1.4. . Правовые основы физической культуры (извлечения из закона 

Российской Федерации «О физической культуре»). Роль и значение занятий физической 
культурой для сохранения творческой активности и долголетия, поддержания 
репродуктивной функции человека. 

 

Практическая часть  
Тема 2. Гимнастика. Физическая подготовка: развитие силы, скоростно-силовых 

качеств, координация, гибкости.  
Меры безопасности на занятиях по гимнастике. Строевые упражнения. 

Общеразвивающие упражнения без предметов, с гимнастическими палками и гантелями, 
на гимнастической стенке и скамейке, с использованием тренажерных устройств.  

Развитие двигательных способностей с использованием прикладных упражнений 
(лазаний, упражнений на равновесие, преодолении препятствий, прыжков) и 
общеразвивающих упражнений с элементами ритмической и атлетической гимнастики.  

Материал, пройденный в предыдущих классах. Повороты в движении кругом, 
перестроение из колонны по два, по четыре, по восемь в движении. Упражнения в висах 
и упорах, комплексы ОРУ (ОФП), упражнения с предметами и без предметов Силовые 



упражнения, круговая тренировка. Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, прыжки и 
многоскоки, метание в цель и на дальность  

разных снарядов из разных исходных положений, круговая тренировка. ОРУ с 

повышенной амплитудой для различных суставов; упражнения с партнёром, 
акробатические, на гимнастической стенке, с предметами, элементы художественной 

гимнастики. Комбинации ОРУ без предметов и с предметами (комбинации с обручами, 
скакалкой, мячами), то же с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений, 

акробатических упражнений, упражнения с гимнастической скамейкой, на 
гимнастической стенке, снарядах, акробатические упражнения (сед углом, стоя на 
коленях, наклон назад, стойка на лопатках, комбинации из ранее изученных элементов), 

ритмическая гимнастика.  
Перекладина высокая. Подтягивание. Сгибание, разгибание рук в упоре. 

Опорный прыжок. Козел в ширину, высота 115-120см. Прыжок ноги врозь, с 

напрыгиванием на снаряд ноги вместе, соскок. Прыжок углом с разбега под углом к 

снаряду и толчком одной (конь в ширину, высота 110 см). Акробатика. Группировка из 

положений присед, сед, лежа на спине; перекаты вперед, назад. Кувырок вперед, назад,  
соединение  кувырков.  Стойка  на  голове. Бревно.  Ходьба  по  бревну  с  различными 

положениями рук, с движениями руками. С остановкой в стойке на одной ноге, другая 

нога вперёд, в сторону, назад. Ходьба боком. Ходьба с подбрасыванием и ловлей мяча. С 

поворотом  кругом.  С  остановкой  и  переходом  в  стойку на  одном  колене.  Ходьба  с 

предметами. Ходьба по бревну различными шагами. С остановкой и опусканием в сед. 

Вставание с помощью и без помощи рук. Сед в полушпагат. Упражнение на бревне  
«Ласточка». Прыжки со сменой ног. Соскок прогнувшись. Соскок ноги врозь. Элементы 

атлетической гимнастики (массово-оздоровительное направление). Выполнение  
разнообразных  общеразвивающих  упражнений  с  гантелями,  амортизаторами,  гирями, 

тренажерами. Тренировка упражнений вводного комплекса: 1- подтягивание в висе на 

перекладине; 2-сгибание и разгибание рук в упоре лежа; 3- приседание с выпрыгиванием; 

4- из положения, лежа на спине сгибания туловища. Освоение и тренировка упражнений 

вводного комплекса: 1- сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях; 2- лазанье по 

канату без помощи ног; 3- подъем ног висе на перекладине или гимнастической стенке на 

максимальную высоту; 4- подъем корпуса из положения, лежа на спине; 5- ходьба с 

отягощением.  
Тема 3. Легкая атлетика и кроссовая подготовка  
Физическая подготовка: развитие выносливости, быстроты, скоростно-силовых 

качеств. Развитие двигательных способностей с использованием упражнений легкой 
атлетики.  

Бег 30,60,100,500 м. Кроссовая подготовка. Физическая подготовка: Развитие 

выносливости.  
Преодоление препятствий. Кросс до 5км. Обучение технике высокого старта. Бег по 

пересеченной местности. Бег в гору и под уклон, на пологом и крутом склоне; бег с 

преодолением естественных препятствий. Бег на дистанцию 1000-3000 м. Эстафетный 

бег 4х100м, 4х400м. Обучение низкому и высокому старту. Обучение технике бега на 

короткие дистанции. Техника низкого старта, стартового ускорения, бега по дистанции, 
финиширования. Специальные упражнения бегуна. Обучение и совершенствование 

эстафетного бега. Техника передачи эстафетной палочки. Тренировка в беге на короткие 

дистанции. Длительный бег, кросс, бег с препятствиями, бег с гандикапом, в парах, с 
группой, эстафеты. Бег в равномерном и переменном темпе в течении 15-20 мин, бег на 

2000 м. Бег с ускорением, изменением направления, темпа, ритма, из различных 

исходных положений на расстояние от 10 до 25 м, эстафеты, старты из различных 
исходных положений, бег с максимальной скоростью, изменением темпа и ритма шагов. 

Стартовый разгон, бег на расстояние до 40 м, эстафетный бег, бег на 100м на результат. 

Варианты челночного бега, с изменением направления скорости, способа перемещения, 



бег с преодолением препятствий и на местности. Прыжок в высоту способом  
«перешагивание». Прыжок в длину способом «согнув ноги». Специальные упражнения 

прыгуна в длину. Прыжки через препятствия и на точность приземления. Прыжки в 
длину с 3-5 шагов разбега. Прыжки в высоту с 9-11 шагов разбега. Метание теннисного 

мяча, гранаты. Метание различных предметов в цель и на дальность с разбега, в 
горизонтальные и вертикальные цели с расстояния 12-14м. Обучение технике метания 

гранаты (теннисного мяча). Стартовое положение метателя, держание и несение гранаты 
(теннисного мяча), разбег, заключительное усилие. Специальные упражнения метателя.  

Тема 4. Спортивные игры  
Физическая подготовка: развитие выносливости, быстроты, скоростно-силовых 

качеств, ловкости. Развитие двигательных способностей средствами подвижных игр.  
Баскетбол. Различные эстафеты, подвижные игры, двусторонние игры и игровые 

задания с акцентом, на анаэробный или аэробный механизмы длительностью от 20 с до 
18 мин. Ведение мяча в течении 10-13 сек в разных стойках с максимальной частотой 

ударов; подвижные игры и эстафеты с мячом и без мяча; игровые упражнения в 

сочетании с прыжками, метанием и бросками мячей разного веса в цель и на дальность. 
Упражнения по совершенствованию техники перемещений и владения мячом; метание в 

цель различными мячами; жонглирование (индивидуально, в парах у стенки) упражнения 

на быстроту и точность реакций; прыжки в заданном ритме; комбинации из освоенных 

элементов техники перемещений и владения мячом, комбинированные упражнения и 
эстафеты с разнообразными предметами; подвижные игры с мячом, приближённые к 

спортивным. Ловля мяча двумя руками. Ловя мяча одной рукой. Бросок по кольцу двумя 

руками сверху. Бросок одной рукой сверху. Передвижение. Стойки защитника, 
вырывание и выбивание мяча. Учебная игра.  

Волейбол. Верхняя прямая подача. Прием мяча снизу после подачи. Передача 

вперед. Передача назад. Изучение элементов тактики игры: индивидуальные, групповые  
и командные действия. Верхняя тактика игры в защите и в нападении. Взаимодействие 
игроков. Учебная игра.  

Тема 5. Подвижные игры и эстафеты  
Физическая подготовка: развитие выносливости, быстроты, скоростно-силовых 

качеств, ловкости. Развитие двигательных способностей средствами подвижных игр.  
«Тир», «Перетяни за черту», «Жмурки», «Купи бычка», «Догнать переднего», 

«Перепрыжка в противоположную сторону», «Игра в хоккей руками», «Кто быстрее», 

«Длинные прыжки с мячом», «Далёкий бросок», «Летучий мяч», «Высокий бросок», 
«Школа мяча», «Бег вдвоём на трёх ногах», «Надеть и снять верёвочное кольцо», «Бег 
ловких», «Бег пьяных», «Перетяни за черту», «Мяч - мишень», «Гонка мячей различные 

варианты». Футбол.  
 

Формы контроля и критерии оценки 

Основными формами контроля являются зачетные занятия.  
Критериями оценки являются:   

уровень овладения теоретическими и методическими знаниями, 
практическими умениями и навыками; 
общая физическая подготовленность;   
уровень спортивно-технической подготовленности по базовым видам спорта 

и овладение жизненно-важными умениями. 

 

Показатели физической культуры 

 

Контрольные тесты для оценки спортивно-технической подготовленности и уровня 
овладения жизненно необходимыми навыками. 



Юноши 10 класс  

Тесты 
Оценка в 

 

5 4 3  

 
 

Бег 60 м (с) 8,4 8,5 8,7 
 

Бег 100 м (с) 14,4 15,1 16,0 
 

Бег 500 м (мин, с) 1,40 1,50 2,00 
 

Бег 1000 м (мин, с) 3,40 3,55 4,20 
 

Бег 2000 м (мин, с) 10,3 11,0 11,30 
 

Бег 3000 м (мин, с) 15,0 16,0 17,00 
 

Метание теннисного мяча (м) 40 35 30 
 

Приседание (количество раз на время) 40/4 40/4 40/50 
 

Прыжок в длину с места (см) 230 220 200 
 

     

Бросок набивного мяча 3 кг из-за головы (м) 6 5 4,5 
 

Силовой  тест  —  подтягивание  на  высокой  перекладине 
10 8 6  

(количество раз).  

   
 

     

Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях (количество раз) 10 8 6 
 

    
 

Сгибание и разгибание рук в упоре от пола (количество раз) 40 30 20 
 

    
 

Поднимание ног в висе до касания перекладины (количество 
7 5 3  

раз)  

   
 

     

Упражнения для пресса (количество раз) 25 20 10 
 

Тест на гибкость – наклон из положения сидя. +8с +6с +4см 
 

Координационный тест — 25 27 29 
 

Координационный тест — 41 43 45 
 

Передача сверху над собой (кол-во раз) волейбол 9 7 5 
 

Прием мяча снизу (кол-во раз) волейбол 9 7 5 
 

Подача мяча в площадку соперника из 5 попыток (кол-во раз) 
4 3 2 

 

волейбол  

   
 

Штрафные броски по кольцу (кол-во попаданий из 10 попыток) 
5 4 3  

– баскетбол 
 

   
 

     

Бросок мяча по кольцу с двух шагов после ведения - по 3 броска    
 

с левой и правой стороны (кол-во попаданий из 6 попыток) - 5 4 3 
 

баскетбол    
 

Гимнастический комплекс упражнений:    
 

– утренней гимнастики; 
до 9 до 8 до 7,5  

– релаксационной гимнастики  

   
 

(из 10 баллов)    
 

    
  

 

Девушки- 10класс 

Тесты 
Оценка в баллах 

 

   
 

 5 4 3 
 

Бег 60 м (мин, с) 9,5 9,7 10,5 
 

Бег 100 м (мин, с) 16,2 17,0 17,8 
 

Бег 500 м (мин, с) 2,15 2,25 2,35 
 

Бег 1000 м (мин, с) 5,00 5,10 5,40 
 

Бег 2000 м (мин, с) 10,30 11,0 11,30 
 

Метание теннисного мяча (м) (1) 25 20 17 
 

Приседание (количество раз на время) 35/35 35/4 35/45 
  



Прыжок в длину с места (см) (1)  190 170 150 
 

Бросок набивного мяча 3 кг из-за головы (м) (1)  3 2 1 
 

Сгибание и разгибание рук в упоре от пола (количество раз) 
8 6 4 

 

(2) 
  

 

     
 

Упражнения для пресса (количество раз)  25 20 10 
 

       

Тест на гибкость – наклон из положения сидя.  +10с +8с +5см 
 

Координационный тест — (3) 30 32 34 
 

Координационный тест — (3) 48 50 52 
 

Скакалка (количество раз за 1 мин)  130 120 100 
 

Передача сверху над собой (кол-во раз) волейбол (6)  8 6 4 
 

Прием мяча снизу (кол-во раз) волейбол (7)  8 6 4 
 

Подача мяча в площадку соперника из 5 попыток (кол-во раз) 3 2 1 
 

волейбол     
 

Штрафные броски по кольцу (кол-во попаданий из 10 
4 3 2 

 

попыток) – баскетбол 
 

 

    
 

Бросок мяча по кольцу с двух шагов после ведения - по 3 
4 3 2 

 

броска с левой и правой стороны (кол-во попаданий из  6 
 

попыток) - баскетбол     
 

Гимнастический комплекс упражнений:     
 

– утренней гимнастики;  

до 9 до 8 
до  

– релаксационной гимнастики 
 

 

 7,5  

(из 10 баллов) 
   

 

    
 

      
 

      
  

(1). Учащийся выполняет три попытки (фиксируется лучшая из попыток).  
(2). Отжимания (сгибание и разгибание рук в упоре лежа) выполняются на 

горизонтальной поверхности руки на ширине плеч, туловище и ноги в одной плоскости. 

Засчитываются попытки, при которых учащийся касается грудью тензоплатформы (руки 
сгибаются в локтевых суставах до 90").  

(3). Тест выполняется с высокого старта.  
(4). Подтягивания выполняются на высокой перекладине без рывковых 

движений и раскачиваний.  
(5). Засчитываются попытки, при которых фиксируется положение подбородка 

выше перекладины.  
(6). Учитывается количество правильно выполненных упражнений до потери мяча.  
(7). Упражнение выполняется в парах на расстоянии 4-5 м. Учитывается количество 

правильно выполненных упражнений. 

 

Самостоятельная работа  
Изучение основных понятий физической культуры и спорта. Изучение влияния 

занятий физической культурой и спортом на различные системы организма человека.  
Разбор методики способов овладения двигательных действий. Выполнение утренней 

гигиенической гимнастики. Развитие двигательных способностей: силы, быстроты,  
выносливости, гибкости и координации движений. Повторение техники 
легкоатлетических упражнений: бега на короткие дистанции, кроссового бега, прыжка в 
длину, метания мяча. Освоение правил игры в волейбол и баскетбол. Выполнение 

подводящих упражнений для освоения техники плавания. Передвижение на лыжах с 
использованием изученных способов. Выполнение прикладных гимнастических 

упражнений на спортивном городке.  
Контрольные тесты для оценки спортивно-технической подготовленности и 

уровня овладения жизненно необходимыми навыками 

 

Юноши основной медицинской группы 11 класс 



Тесты 
Оценка в баллах    

 

5 
 

4 
 

3 
  

 

     
 

Бег 60 м (с) 8,0 8,3 8,5  
 

Бег 100 м (с) 14,00 14,50 15,0  
 

Бег 500 м (мин, с) 1,40 1,50 2,00  
 

Бег 1000 м (мин, с) 3,40 3,55 4,20  
 

Бег 2000 м (мин, с) 10,30 11,00 11,30  
 

Бег 3000 м (мин, с) 15,00 16,00 17,00  
 

Метание теннисного мяча (м) (1) 40  35  30   
 

Приседание (количество раз на время) 40/40 40/45 40/50  
 

         

Прыжок в длину с места (см) (1) 230 220 200  
 

Бросок набивного мяча 3 кг из-за головы (м) (1) 6  5  4,5  
 

Силовой   тест   —   подтягивание   на   высокой 
10 

 
8 

 
6 

  
 

перекладине (количество раз) (4). 
    

 

       
 

         

Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях 
10 

 
8 

 
6 

  
 

(количество раз) 
    

 

       
 

         

Сгибание и разгибание рук в упоре от пола 
40 

 
30 

 
20 

  
 

(количество раз) (2) 
    

 

       
 

         

Поднимание ног в висе до касания перекладины 
7 

 
5 

 
3 

  
 

(количество раз) 
    

 

       
 

         

Упражнения для пресса (количество раз) 25  20  10   
 

         

Тест на гибкость – наклон из положения сидя. +8см +6см +4см  
 

Координационный тест — 25  27  29   
 

Координационный тест — 41  43  45   
 

Передача сверху над собой (кол-во раз) волейбол 9  7  5   
 

Прием мяча снизу (кол-во раз) волейбол (3) 9  7  5   
 

Подача мяча в площадку соперника из 5 попыток 
4 

 
3 

 
2 

  
 

(кол-во раз) волейбол 
    

 

       
 

Штрафные броски по кольцу (кол-во попаданий  из 5  4  3   
 

10 попыток) – баскетбол        
 

Бросок мяча по кольцу с двух шагов после ведения        
 

- по 3 броска с левой и правой стороны (кол-во 5  4  3   
 

попаданий из 6 попыток) - баскетбол        
 

         

Гимнастический комплекс упражнений:        
 

– утренней гимнастики; 
до 9 до 8 до 7,5 

 
 

– релаксационной гимнастики 
 

 

       
 

(из 10 баллов)        
 

         

Девушки. 11 класс        
 

Тесты 
 Оценка в баллах    

 

        

 

5 
 

4 
 

3 
 

 

     
 

Бег 60 м (мин, с)  9,5  9,7  10,5  
 

Бег 100 м (мин, с)  16,2  17,0  17,8  
 

Бег 500 м (мин, с)  2,15  2,25  2,35  
 

Бег 1000 м (мин, с)  5,00  5,10  5,40  
 

Бег 2000 м (мин, с)  10,30  11,00  11,30  
 

Метание теннисного мяча (м) (1)  25  20  17  
 

Приседание (количество раз на время)  35/35  35/40  35/45  
 

Прыжок в длину с места (см) (1)  190  170  150  
 

Бросок набивного мяча 3 кг из-за головы (м) (1)  3  2  1  
  



Сгибание  и  разгибание  рук  в  упоре  от пола 
8 6 4 

 

(количество раз) (2) 
 

 

    
 

Упражнения для пресса (количество раз)  25 20 10 
 

      

Тест на гибкость – наклон из положения сидя.  +10см +8см +5см 
 

Координационный тест —  30 32 34 
 

Координационный тест — м 48 50 52 
 

Скакалка (количество раз за 1 мин)  130 120 100 
 

Передача сверху над собой (кол-во раз) волейбол (6) 8 6 4 
 

Прием мяча снизу (кол-во раз) волейбол (7)  8 6 4 
 

Подача мяча в площадку соперника из 5 попыток 
3 2 1 

 

(кол-во раз) волейбол 
 

 

    
 

     

Штрафные броски по кольцу (кол-во попаданий из 10 4 3 2 
 

попыток) – баскетбол     
 

Бросок мяча по кольцу с двух шагов после ведения -    
 

по 3 броска с левой и правой стороны (кол-во  4 3 2 
 

попаданий из 6 попыток) - баскетбол     
 

      

Гимнастический комплекс упражнений:     
 

– утренней гимнастики;  
до 9 до 8 до 7,5 

 

– релаксационной гимнастики 
 

 

    
 

(из 10 баллов)     
 

       
 

(1). Учащийся выполняет три попытки (фиксируется лучшая из попыток).  
(2). Отжимания (сгибание и разгибание рук в упоре лежа) выполняются на 

горизонтальной поверхности руки на ширине плеч, туловище и ноги в одной плоскости. 
Засчитываются попытки, при которых учащийся касается грудью тензоплатформы (руки 
сгибаются в локтевых суставах до 90").  

(3). Тест выполняется с высокого старта.  
(4). Подтягивания выполняются на высокой перекладине без рывковых 

движений и раскачиваний.  
(5). Засчитываются попытки, при которых фиксируется положение подбородка 

выше перекладины.  
(6). Учитывается количество правильно выполненных упражнений до потери мяча.  
(7). Упражнение выполняется в парах на расстоянии 4-5 м. Учитывается количество 

правильно выполненных упражнений. 

 

Самостоятельная работа  
Изучение основных понятий физической культуры и спорта. Изучение влияния 

занятий физической культурой и спортом на различные системы организма человека.  
Разбор методики способов овладения двигательных действий. Выполнение утренней 

гигиенической гимнастики. Развитие двигательных способностей: силы, быстроты,  
выносливости, гибкости и координации движений. Повторение техники 
легкоатлетических упражнений: бега на короткие дистанции, кроссового бега, прыжка в 

длину, метания мяча. Освоение правил игры в волейбол и баскетбол. Выполнение 
подводящих упражнений для освоения техники плавания. Передвижение на лыжах с 

использованием изученных способов. Выполнение прикладных гимнастических 
упражнений на спортивном городке. 



III. Тематическое планирование 

 

Согласно Федеральному государственному образовательному стандарту на 
обязательное изучение всех учебных тем программы отводится 204 часа, из расчета 3 часа  
в неделю с X по XI класс. Вместе с тем, чтобы у учителей физической культуры были 
условия для реализации их творческих программ и инновационных разработок, 
индивидуальных педагогических технологий и подходов, программа предусматривает 
выделение определенного объема учебного времени — 20 % (40 часов) от объема 
времени, отводимого на изучение раздела «Физическое совершенствование». 

 

Распределение часов в рамках предмета  
 

Раздел   
 

программы X XI 
 

Теоретические 
В процессе уроков 

 
 

сведения 
 

 

  
 

Легкая атлетика 20 20 
 

Гимнастика 21 21 
   

Спортивные игры 
22 22  

Баскетбол 
 

 

   
 

Спортивные игры 
21 21 

 

Волейбол  
 

   
 

   
 

Кроссовая подготовка 18 18 
 

ИТОГО:  102 102 
  

 

Раздел Плавание не проводится по причине отсутствия плавательного бассейна. 
Поэтому в рабочей программе использованы дополнительные часы нагрузки по таким 
разделам как:  

Легкая атлетика: упражнения на развитие выносливости через длительный бег.  
Спортивные игры: более углубленное изучение волейбола ( подачи мяча, передачи в 

парах, игровые ситуации) и баскетбола (передачи мяча на месте, в движении, игровые 
ситуации).  
Гимнастика с основами акробатики: Кувырки, перекаты, строевые упражнения.  


