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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
Рабочая программа  по  физической культуре  для  10-11-х классов  является составной 

частью основной  образовательной программы среднего общего образования Муниципального 

бюджетного общеобразовательного учреждения "Средняя общеобразовательная школа №2" г. 

Микунь и составлена в соответствии с основными положениями Федерального государственного 

образовательного стандарта среднего общего образования (от 29 декабря 2014 г. № 1645.), 

рекомендациями Примерной программы среднего общего образования по физической культуре 

и Программы общеобразовательных учреждений ФГОС. 

Программа  детализирует  и  раскрывает  содержание  стандарта,  определяет  общую 

стратегию  обучения,  воспитания  и  развития  учащихся  средствами  учебного  предмета  в  

соответствии  с  целями  изучения  физической культуры,  которые  определены  стандартом. 

Предметная область: Физическая культура. 

      Целью программы является формирование  физической  культуры личности  школьника 

 посредством  освоения  основ содержания  физкультурной деятельности с общеприкладной и 

спортивной  направленностью.       

      Задачи физического воспитания обучающихся 10 класса направлены: 

- на содействие гармоническому развитию личности, выработку умений   

  использовать физические упражнения, гигиенические процедуры и условия     

  внешней среды для укрепления здоровья, противостояния стрессам; 

- на расширение двигательного опыта посредством овладения новыми 

  двигательными действиями и формирование умений применять их в 

  различных по сложности условиях;                                                                                              

 - на дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей;                     

 - на формирование знании о закономерностях двигательной активности, 

  спортивной тренировки, значении занятий физической культуры для 

 будущей  трудовой деятельности; 

- на углубленное представление об основных видах спорта; 

 - на закрепление потребности к самостоятельным занятиям физическими 

   упражнениями и занятием любимым видом спорта в свободное время; 

 - на формирование адекватной оценки собственных физических возможностей, содействию 

развития психических процессов и обучению психической саморегуляции. 

         Программный материал делится на две части — базовую и вариативную. Базовая  часть 

выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая культура». В базовую 

часть входит материал в соответствии  с федеральным стандартом  учебного плана, региональный 

компонент. Учитывая   климатические особенности региона и возможности материальной 

физкультурно-спортивной базы  кроссовая подготовка заменяется лыжной. Вариативная часть 

включает в себя программный материал по баскетболу. 

      Для прохождения теоретических  сведений  выделяется время в процессе уроков.     Важной 

особенностью образовательного процесса в средней школе является оценивание учащихся. 

Оценивание учащихся предусмотрено как по окончании раздела, так и по мере освоения умений и 

навыков. 

     В содержании тематического планирования предполагается реализовать актуальные в 
настоящее время компетентностный, личностно - ориентированный, деятельностный подходы. 

Тематически план предусматривает разные варианты дидактико-технологического обеспечения 

учебного процесса.   

     Для информационно-компьютерной поддержки учебного процесса предполагается 

использование следующих программно-педагогических средств, реализуемых с помощью 

компьютера: электронные папки для подготовки учащихся по теоретическому курсу по 

физической культуре, учебные презентации по лёгкой атлетике и спортивным играм.      



     Компетентностный  подход определяет следующие особенности предъявления содержания 

образования: оно представлено в виде трёх тематических блоков, обеспечивающих формирование 

компетенций. 

    В первом блоке представлены информационный компонент – изучение культурно-

исторических основ знаний, медико-биологических, психолого-социальных основ и основ 

безопасности жизнедеятельности. Данный компонент способствует развитию ценностно-

смысловой и учебно-познавательной компетенций. 

      Во втором блоке представлен операциональный компонент, включающий в себя 

двигательные умения и навыки (освоение техники упражнений и развитие способностей) и 

практические умения. Этот компонент позволяет формировать у учащихся коммуникативную 

компетенцию и компетенцию личностного самосовершенствования. 

    В третьем блоке представлен мотивационный компонент, который отражает требования к 

учащимся (что они должны знать, уметь, демонстрировать). 

       Таким образом, тематическое планирование обеспечивает взаимосвязанное развитие и 

совершенствование ключевых, общепредметных и предметных компетенций. 
      Личностная ориентация  образовательного процесса выявляет приоритет воспитательных и 

развивающих целей обучения. Способность учащихся понимать причины и логику развития 

физических и психических процессов открывает возможность для осмысленного восприятия всего 

разнообразия мировоззрения, социокультурных систем, существующих в современном мире. 

Система учебных занятий призвана способствовать развитию личностной самоидентификации, 

гуманитарной культуры школьников, их приобщению к ценностям национальной и мировой 

культуры, усилению мотивации к социальному познанию и творчеству, воспитанию личностно и 

общественно востребованных качеств, в том числе гражданственности, толерантности. 

       Деятельностный подход  отражает стратегию современной образовательной политики: 

необходимость воспитания человека и гражданина, интегрированного в современное ему 

общество, нацеленного на совершенствование этого общества. Система уроков сориентирована на 

столько передачу «готовых знаний», сколько на формирование активной личности, 

мотивированной к самообразованию, обладающей достаточными навыками и психологическим 

установками к самостоятельному поиску, отбору, анализу и использованию информации. Это 

поможет выпускнику адаптироваться в мире, где объём информации растёт в геометрической 

прогрессии, где социальная и профессиональная успешность напрямую зависит от позитивного 

отношения к новациям, самостоятельности мышления и инициативности, от готовности проявлять 

творческий подход к делу, искать нестандартные способы решения проблем, от готовности к 

конструктивному взаимодействию с людьми. 

       Основой целеполагания является обновление требований к уровню подготовки выпускников в 

системе физкультурного образования, отражающее важнейшую особенность педагогической 

концепции государственного стандарта – переход от суммы «предметных результатов» (то есть 

образовательных результатов, достигаемых в рамках отдельных учебных предметов) к 

межпредметным и интегративным результатам. Такие результаты представляют собой 

обобщённые способы деятельности, которые отражают специфику не отдельных предметов, а 

ступеней общего образования. В государственном стандарте они зафиксированы как общие 

учебные умения, навыки и способы человеческой деятельности, что предполагает 

повышенное внимание к развитию межпредметных связей курса физической культуры. 
       Дидактическая модель обучения и педагогические средства отражают модернизацию основ 

учебного процесса, их переориентацию на достижение конкретных результатов в виде 

сформированных умений и навыков учащихся, обобщённых способов деятельности. 

Формирование целостных представлений о физической культуре будет, осуществляется в ходе 

творческой деятельности учащихся на основе личностного осмысления фактов и явлений 

физического развития. Особое внимание уделяется познавательной активности учащихся, их 

мотивированности к самостоятельной учебной работе. Это предполагает все более широкое 



использование нетрадиционных форм уроков, в том числе методике ролевых игр, спортивных игр, 

соревновательных упражнений, эстафет, межпредметных интегрированных уроков и т.д. 

      Учащиеся должны приобрести умения по формированию собственного алгоритма решения 

познавательных задач формулировать проблему и цели своей работы, определять адекватные 

способы и методы решения задачи, прогнозировать ожидаемые результаты и сопоставлять его с 

собственными знаниями по физической культуре. Учащиеся должны научиться представлять 

результаты индивидуальной и познавательной групповой деятельности в формах реферата, 

рецензии, публичной презентации.       

       Спецификой учебного проектно-исследовательской деятельности является её 

направленность на развитие личности и на получение объективно нового исследовательского 

результата. Цель учебно-исследовательской деятельности – приобретение учащимися 

познавательно-исследовательской компетентности, проявляющейся в овладении универсальными 

способами освоения действительности, в развитии способности к исследовательскому мышлению, 

в активизации личностной позиции учащегося в образовательном процессе. 

       Реализация тематического плана обеспечивает освоение общеучебных умений и компетенций 

в рамках информационно-коммуникативной деятельности, в том числе способностей 

передавать содержание в сжатом или развёрнутом виде в соответствии с целью учебного задания, 

проводить информационно-смысловой анализ, использовать прослушанную и прочитанную 

информацию в практической деятельности. Для решения познавательных и коммуникативных 

задач учащимся предлагается использовать различные источники информации, включая 

энциклопедии, словари, Интернет-ресурсы и другие базы данных в соответствии с 

коммуникативной задачей, сферой и ситуацией общения осознанно выбирать выразительные 

средства языка и знаковые системы (текст, таблица, схема). 

        Акцентированное внимание к продуктивным формам учебной деятельности предполагает 

актуализацию информационной компетентности учащихся: формирование простейших 

навыков работы с источниками, (картографическим и хронологическими) материалами. 

      В требованиях к выпускникам старшей школы ключевое значение придаётся комплексным 

умениям по поиску и анализу информации, представленной в разных знаковых системах (текст, 

карта, таблица, схема, использованию методов электронной обработки при поиске и 

систематизации информации). 

      Важнейшее значение имеет овладение учащимися коммуникативной 

компетенцией: формулировать собственную позицию по обсуждаемым вопросам, используя для 

аргументации знания в области физической культуры. 

      С точки зрения развития умений и навыков рефлексивной деятельности особое внимание 

уделено способности учащихся самостоятельно организовать, свою учебную деятельность 

(постановка цели, планирование, определение оптимального соотношения цели и средств и др.). 

Оценивать её результаты, определять причины возникших трудностей и пути их устранений, 

осознавать сферы своих интересов и соотносить их со своими учебными достижениями, чертами 

своей личности. 

       Стандарт ориентирован на воспитание школьника – гражданина и патриота России, развитие 

духовно-нравственного мира школьника, его национального самосознания. Эти положения нашли 

отражение в содержании уроков. В процессе обучения должно быть сформировано умение 

формулировать свои мировоззренческие взгляды и на этой основе – воспитание 
гражданственности и патриотизма. 

Описание места учебного предмета  в учебном плане 
    Согласно Базисному учебному плану на обязательное изучение всех учебных тем программы на 

преподавание в       10, 11  классах  отводится 102 ч. в год (3 часа в неделю).  

Основное содержание программного материала 

Распределение учебного времени прохождения программного материала  по физической культуре 

в 10 и 11 классе 

 



Количество контрольных уроков 

   Класс I четверть II четверть III четверть IV четверть За год 

10 2 2 2 1 7 

11 2 2 2 1 7 

 

Тестирование проводится 2 раза в год (в начале и конце учебного года). 

                   Содержание тестов общефизической подготовленности 

1.  Прыжок в длину с места. 

2.  Подтягивание. 

3.  Поднимание туловища за 30 секунд. 

4.  Бег 30м 

5.  Наклон вперед из положения сидя. 

6.  Бег 1000м. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Планируемые результаты освоения учебного предмета. 

               Требования к личностным, метапредметным и предметным результатам  

освоения учебного предмета «Физическая культура» 

 

В соответствии с ФГОС ООО и ООП ООО школы данная рабочая программа 

направлена на достижение системы планируемых результатов освоения ООП ООО, 

включающей в себя личностные, метапредметные, предметные результаты. В том числе на 

формирование планируемых результатов освоения междисциплинарных программ 

«Формирование универсальных учебных действий», «Формирование ИКТ-компетентности», 



«Основы проектно-исследовательской деятельности», «Стратегии смыслового чтения и 

работа с текстом».       

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах 

учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая 

культура». Эти качественные свойства проявляются, прежде всего, в положительном 

отношении учащихся к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении 

необходимых знаний, а также в умении использовать ценности физической культуры для 

удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно 

значимых результатов в физическом совершенстве. 

Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры. 

 

Личностные результаты: 

1) Воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, уважения к 

Отечеству, прошлое и настоящее многонационального народа России; осознание своей 

этнической принадлежности, знание истории, языка, культуры своего народа, своего края, 

основ культурного наследия народов России и человечества; усвоение гуманистических, 

демократических и традиционных ценностей многонационального российского общества; 

воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

2) формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности, 

обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и 

познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории 

образования на базе ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, с 

учётом устойчивых познавательных интересов, а также на основе формирования 

уважительного отношения к труду, развития опыта участия в социально значимом труде;  

3) формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню 

развития науки и общественной практики, учитывающего социальное, культурное, 

языковое, духовное многообразие современного мира; 

4) формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к 

другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской 

позиции, к истории, культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов России и 

народов мира; готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нём 

взаимопонимания;  

5) освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в 

группах и сообществах, включая взрослые и социальные сообщества; участие в школьном 

самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастных компетенций с учётом 

региональных, этнокультурных, социальных и экономических особенностей;  

6) развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на 

основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного 

поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам;  

7) формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со 

сверстниками, детьми старшего и младшего возраста, взрослыми в процессе 

образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и других 

видов деятельности; 



8) формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил 

индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, 

угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и на дорогах; 

9) формирование основ экологической культуры соответствующей современному 

уровню экологического мышления, развитие опыта экологически ориентированной 

рефлексивно-оценочной и практической деятельности в жизненных ситуациях; 

10) осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности 

семейной жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи; 

11) развитие эстетического сознания через освоение художественного наследия 

народов России и мира, творческой деятельности эстетического характера. 

Метапредметные результаты: 

1) Умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать 

для себя новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы 

своей познавательной деятельности; 

2) умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и 

познавательных задач; 

3) умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять 

контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы 

действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в 

соответствии с изменяющейся ситуацией;  

4) умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные 

возможности её решения; 

5) владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления 

осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

6) умение определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, 

классифицировать, самостоятельно выбирать основания и критерии для классификации, 

устанавливать причинно-следственные связи, строить логическое рассуждение, 

умозаключение (индуктивное, дедуктивное и по аналогии) и делать выводы; 

7) умение создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, модели и схемы 

для решения учебных и познавательных задач; 

8) навыки смыслового чтения; 

9) умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с 

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

разрешать конфликты на основе согласования позиций и учёта интересов; формулировать, 

аргументировать и отстаивать своё мнение;  

10) умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей 

коммуникации для выражения своих чувств, мыслей и потребностей; планирования и 

регуляции своей деятельности; владение устной и письменной речью, монологической 

контекстной речью;  

11) формирование и развитие компетентности в области использования 

информационно-коммуникационных технологий (далее ИКТ–компетенции); 



 

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной 

деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе освоения учебного 

предмета «Физическая культура». Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах 

двигательной деятельности, умениях творчески их применять при решении практических 

задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий физической 

культурой. 

Предметные результаты, так же, как и метапредметные, проявляются в разных 

областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

 знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном их 

влиянии на укрепление мира и дружбы между народами; 

 знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, 

задач и форм организации; 

 знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой 

вредных привычек, о роли и месте физической культуры в организации здорового образа 

жизни. 

В области нравственной культуры: 

 способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных 

занятий физической культурой, доброжелательное и уважительное отношение к 

занимающимся, независимо от особенностей их здоровья, физической и технической 

подготовленности; 

 умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных 

действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения; 

 способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к 

сопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и 

соревнований. 

В области трудовой культуры: 

 способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической и 

физической подготовке в полном объеме; 

 способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой разной 

направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и 

оборудования, спортивной одежды; 

 способность самостоятельно организовывать и проводить занятия профессионально-

прикладной физической подготовкой, подбирать физические упражнения в зависимости от 

индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность. 

В области эстетической культуры: 

 способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по 

формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы физических 

упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных 

особенностей физического развития; 

 способность организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры 

движений, подбирать упражнения координационной, ритмической и пластической 



направленности, режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных 

особенностей физической подготовленности; 

 способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и 

осанки, объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и представлениями. 

  В области коммуникативной культуры: 

 способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, грамотно 

пользоваться понятийным аппаратом; 

 способность формулировать цели и задачи занятий физическими упражнениями, 

аргументировано вести диалог по основам их организации и проведения; 

 способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, 

владеть информационными жестами судьи. 

В области физической культуры: 

 способность отбирать физические упражнения по их функциональной 

направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной 

гимнастики и физической подготовки; 

 способность составлять планы занятий физической культурой с различной 

педагогической направленностью, регулировать величину физической нагрузки в 

зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма; 

 способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных 

действий и развитию основных физических качеств, контролировать и анализировать 

эффективность этих занятий. 

В области познавательной культуры: 

 владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и 

физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам; 

 владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных 

возможностях организма, способах профилактики заболеваний и перенапряжения 

средствами физической культуры; 

 владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической 

культурой оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания 

занятий в соответствии с собственными задачами, индивидуальными особенностями 

физического развития и физической подготовленности. 

В области нравственной культуры: 

 способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и 

взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной 

деятельности; 

 способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и 

спортивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении; 

 владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных 

занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе 

уважительного и доброжелательного отношения к окружающим. 

В области трудовой культуры: 

 умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и 

отдыха; 



 умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, организовывать и 

благоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности; 

 умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную 

одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 

В области эстетической культуры: 

 красивая (правильная) осанка, умение ее длительно сохранять при разнообразных 

формах движения и пере движений; 

 хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм и 

представлений посредством занятий физической культурой; 

 культура движения, умение передвигаться красиво, легко и непринужденно. 

В области коммуникативной культуры: 

 владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития 

современных оздоровительных систем, обобщать, анализировать и творчески применять 

полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой; 

 владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи 

совместных с другими детьми занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; 

 владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить 

адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время учебной и игровой 

деятельности. 

В области физической культуры: 

 владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, 

прыжки, лазанья, плавание и др.) различными способами, в различных изменяющихся 

внешних условиях; 

 владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной 

функциональной направленности, технических действий базовых видов спорта, а также 

применения их в игровой и соревновательной деятельности; 

 умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении 

тестовых упражнений по физической культуре. 

 

 

 

Планируемые результаты   

Знания о физической культуре 

Выпускник научится: 

• рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические 

этапы её развития, характеризовать основные направления и формы её организации в 

современном обществе; 

• характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его 

взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической 

подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек; 

• понимать определение допинга, основ антидопинговых правил и концепции честного 

спорта, осознавать последствия допинга; 



• определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в 

процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, 

излагать с их помощью особенности выполнения техники двигательных действий и 

физических упражнений, развития физических качеств; 

• разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, 

определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим 

дня и учебной недели; 

• руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, 

правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных 

условий; 

• руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при травмах и 

ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

Выпускник получит возможность научиться: 

• характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в 

становлении современного Олимпийского движения, объяснять смысл символики и 

ритуалов Олимпийских игр; 

• характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, 

великих спортсменов, принёсших славу российскому спорту; 

• определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на 

укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных 

систем организма. 

 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Выпускник научится: 

• использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные 

соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного 

здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

• составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и 

корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учётом 

функциональных особенностей и возможностей собственного организма; 

• классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, 

планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по 

укреплению здоровья и развитию физических качеств; 

• самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, 

анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их; 

• тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, 

сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в 

процессе самостоятельных занятий физической подготовкой; 

• взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной 

деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении новых 

двигательных действий, развитии физических качеств, тестировании физического развития и 

физической подготовленности. 

Выпускник получит возможность научиться: 

• вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов 

проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной функциональной 



направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и 

физической подготовленности; 

• проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы 

и бега, лыжных прогулок и туристских походов, обеспечивать их оздоровительную 

направленность; 

• проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и 

сеансов оздоровительного массажа. 

 

Физическое совершенствование 

Выпускник научится: 

• выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения 

организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной 

деятельности; 

• выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на 

развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и 

координации); 

• выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

• выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо 

освоенных упражнений; 

• выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину); 

• выполнять технику основных способов плавания: кроль на груди и спине, брасс; 

• выполнять основные технические действия и приёмы игры в футбол, волейбол, 

баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

• выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития 

основных физических качеств. 

Выпускник получит возможность научиться: 

• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом 

имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья; 

• преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных 

способов лазания, прыжков и бега, плавания; 

• осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

• выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

                                                     

                                  

Физические 

способности 

Физические 

упражнения 

Мальчики Девочки 

«5» «4» «3» «5» «4» «3» 

Скоростные Бег 100 м, с. 13,5 14,0 14,3 17,0 17,5 18,0 

Бег 30 м, с. 4,4 5,1 5,2 4,8 5,9 6,1 

Силовые Подтягивания из 

виса на низкой 

перекладине, 

количество раз 

- 18 13 6 

Подтягивание в висе 11 8 4 - 



Демонстрировать 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Содержание учебного предмета «Физическая культура» 

Знания о физической культуре 

10 класс 

История физической культуры 

Олимпийские игры древности. 

Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. 

История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение в 

России (СССР). Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских 

играх. 

Физическая культура (основные понятия) 

Физическое развитие человека. 

Физическая подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием физических 

качеств. 

Физическая культура человека 

Режим дня, его основное содержание и правила планирования. 

 

на высокой 
перекладине, 

количество раз 

Прыжок в длину с 

места, см 

230 195 180 210 170 160 

К выносливости Бег 2000 м, мин. 

Бег 3000 м, мин. 

- 10.3 11.3 12.3 

13.5 14.5 15.5 - 



Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. 

Подготовка к занятиям физической культурой. 

Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, 

физкультминуток, физкультпауз (подвижных перемен). 

Оценка эффективности занятий физической культурой. 

Самонаблюдение и самоконтроль. 

 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные формы занятий в 

режиме учебного дня и учебной недели. 

Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической 

культуры. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приёмы. 

Акробатические упражнения и комбинации. 

Ритмическая гимнастика (девочки). 

Опорные прыжки. 

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки). 

Упражнения и комбинации на гимнастическом мате. 

Лёгкая атлетика. Беговые упражнения. 

Прыжковые упражнения. 

Метание малого мяча. 

Спортивные игры. Баскетбол. Игра по правилам. 

Волейбол. Игра по правилам. 

Прикладно-ориентированная подготовка. Прикладно-ориентированные 

упражнения. 

Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка. 

Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координации движений, 

силы, выносливости. 

Лёгкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений. 

Баскетбол. Волейбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации 

движений. 

        Лыжная подготовка. 

       Освоение техники лыжных ходов. Одновременный одношажный и бесшажный ходы. 

Попеременный ход. Подъем елочкой. Торможение и поворот упором. Прохождение дистан-

ции 2-3 км. Игры «Остановка рывком», Эстафеты, «С горки на горку» и др. 

       Знания. Правила самостоятельного выполнения упражнений и домашних заданий. 

Значение занятий лыжным спортом для поддержания работоспособности. Виды лыжного 

спорта. Применение лыжных мазей. Требования к одежде и обуви занимающихся лыжным 

спортом. Техника безопасности на занятиях. Оказание помощи при обморожениях и 

травмах. 

 

Содержание программы 

1. «Знания о физической культуре» 



История физической культуры. 

- Олимпийские игры древности: мифы и легенды о зарождении Олимпийских игр 

древности. 

- Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения: возрождение 

Олимпийских игр и олимпийского движения. 

- История зарождения олимпийского движения в России: Олимпийское движение в 

дореволюционной России, роль А.Д. Бутовского в эго становлении и развитии. 

- Олимпийское движение в России (СССР): основные этапы развития олимпийского 

движения в России (СССР). 

Физическая культура (основные понятия) 

- Физическое развитие человека: понятие о физическом развитии, характеристика его 

основных показателей.  

- Физическая подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием физических 

качеств: физическая подготовка как система регулярных занятий по развитию физических 

качеств. 

- Адаптивная физическая культура: адаптивная физическая культура как система 

занятий физическими упражнениями по укреплению и сохранению здоровья. 

- Здоровье и здоровый образ жизни: здоровый образ жизни, роль и значение 

физической культуры в его формировании. 

Физическая культура человека. 

- Режим дня, его основное содержание и правила планирования: режим дня, его 

основное содержание и правила планирования. Утренняя зарядка и ее влияние на 

работоспособность человека. 

- Закаливание организма: закаливание организма способами принятия воздушных ванн, 

купания. 

- Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств 

личности: влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств 

личности (воли, смелости, трудолюбия, честности, этических норм поведения). 

- Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом: оказание 

доврачебной помощи во время занятий физической культурой и спортом. 

 

 

 

 

 

2. Способы двигательной (физкультурной) деятельности. 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. 

- Подготовка к занятиям физической культурой: требования безопасности и 

гигиенические правила при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для 

проведения самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой, физической 

(технической) подготовкой (в условиях спортивного зала и открытой спортивной 

площадки). 

- Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для 

физкультминуток, физкультпауз (подвижных перемен): составление (по образцу) 



индивидуальных планов занятий физической подготовкой, выделение основных частей 

занятий, определение их направленности и содержания. 

- Организация досуга средствами физической культуры: организация досуга 

средствами физической культуры, характеристика занятий подвижными и спортивными 

играм. 

- Самонаблюдение и самоконтроль: самонаблюдение за индивидуальным физическим 

развитием по его основным показателям (длина и масса тела, окружность грудной клетки, 

показатели осанки. 

- Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельность: 

ведение дневника самонаблюдения: регистрация по учебным четвертям динамики 

показателей физического развития и физической подготовленности. 

- Оценка техники движений, способы выявления: простейший анализ и оценка техники 

осваиваемого упражнения по методу сличения его с эталоном. 

 

3. Физическое совершенствование. 

3.1. Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. 

- Комплексы упражнений физкультминуток и физкультпауз. 

- Комплексы упражнений на формирование правильной осанки. 

Индивидуальные комплексы адаптивно (лечебной) и корригирующей физической 

культуры. 

- Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) физической культуры, 

подбираемые в соответствии с медицинскими показателями (при нарушениях опорно-

двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, органов 

зрения). 

3.2. Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей 

направленностью. 

Гимнастика с основами акробатики. 

Организующие команды и приемы: 

- построение и перестроение на месте; 

- перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и сведением; 

- перестроение из колонны по два и по четыре, в колонну по одному разведением и 

слиянием; 

- передвижение в колонне с изменением длины шага. 

Акробатические упражнения и комбинации: 

- акробатические упражнения: кувырок вперед в группировке; 

- кувырок назад в упор присев; 

- из упора присев перекат назад в стойку на лопатках. 

Ритмическая гимнастика (девочки) 

- стилизованные общеразвивающие упражнения. 

Опорные прыжки: 

- прыжок на гимнастического козла с последующим спрыгиванием. 

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки) 



- передвижения ходьбой, приставными шагами, повороты стоя на месте, наклон 

вперед, стойка на коленях с опорой на руки, спрыгивание и соскок (вперед, прогнувшись); 

зачетная комбинация. 

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине: 

-  висы согнувшись, висы прогнувшись. 

 

Легкая атлетика. 

Беговые упражнения: 

- бег на короткие дистанции: от 30 до 60 м;  

- ускорение с высокого старта; бег с ускорением от 30 до 40 м; скоростной бег до 40 

м; на результат 60 м; 

- высокий старт; 

- бег в равномерном темпе от 10 до 12 минут; 

- кроссовый бег; бег на 1000м... 

- варианты челночного бега 3х10 м. 

Прыжковые упражнения: 

- прыжок в высоту с 3-5 шагов разбега способом «перешагивание». 

Метание малого мяча: 

- метание теннисного мяча с места на дальность отскока от стены; 

- метание малого мяча на заданное расстояние; на дальность;  

- метание малого мяча в вертикальную неподвижную мишень; 

- броски набивного мяча двумя руками из-за головы с положения сидя на полу, от 

груди. 

Спортивные игры. 

Баскетбол: 

- стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной 

вперед; 

- остановка двумя шагами и прыжком; 

- повороты без мяча и с мячом; 

- комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, 

остановка, поворот, ускорение) 

- ведение мяча шагом, бегом, змейкой, с обеганием стоек; по прямой, с изменением 

направления движения и скорости;  

- ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте; 

- передача мяча двумя руками от груди на месте и в движении; 

- передача мяча одной рукой от плеча на месте; 

- передача мяча двумя руками с отскоком от пола; 

- штрафной бросок; 

- вырывание и выбивание мяча; 

- игра по правилам.  

 

 

 

 

       Волейбол.  



     Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. Стойки игрока. 

Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Ходьба, бег и 

выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.). Комбинации из освоенных 

элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения). 

Освоение техники приема и передач мяча. Передача мяча над собой, во встречных колоннах. 

Отбивание мяча кулаком через сетку. 

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. Игра по 

упрощенным правилам волейбола. 

Освоение техники нижней прямой подачи. Нижняя прямая подача мяча. Прием подачи. 

Освоение техники прямого нападающего удара. Прямой нападающий удар после 

подбрасывания мяча партнером. 

Закрепление техники владения мячом и развитие координационных способностей. 

Комбинации из освоенных элементов: прием, передача, удар. 

Закрепление техники перемещений, владения мячом и развитие координационных 

способностей. Комбинации из освоенных элементов: техники перемещений и владения 

мячом. 

Освоение тактики игры. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение с 

изменением позиций игроков. 

Знания о физической культуре. Терминология избранной спортивной игры; техника ловли, 

передачи, ведения мяча или броска; тактика нападения (быстрый прорыв, расстановка 

игроков, позиционное нападение) и защиты (зонная и личная защита). Правила и 

организация избранной игры (цель и смысл игры, игровое поле, количество участников, 

поведение игроков в нападении и защите, соблюдение основных правил игры). Правила 

техники безопасности. 

Самостоятельные занятия. Упражнения по совершенствованию координационных, 

скоростно-силовых, силовых способностей и выносливости. Игровые упражнения по 

совершенствованию технических приемов (ловля, передача, броски или удары в цель, 

ведение, сочетание приемов). Подвижные игры и игровые задания, приближенные к 

содержанию разучиваемых спортивных игр. Правила самоконтроля. 

Овладение организаторскими способностями. Организация и проведение подвижных игр и 

игровых заданий, приближенных к содержанию разучиваемых игр, помощь в судействе, 

комплектование команды, подготовка места проведения игры.  

       Развитие координационных способностей: ориентирование в пространстве, быстрота 

реакции и перестроение двигательных действий, дифференцирование силовых, 

пространственных и временных параметров движений, способностей к согласованию и 

ритму. 

       Упражнения по овладению и совершенствованию техникой перемещения и владения 

мячом; бег с изменением направления, скорости; челночный бег с ведением и без ведения 

мяча и др.; метания в цель различными мячами, жонглирование, упражнения на быстроту и 

точность реакции; прыжки в заданном ритме; всевозможные упражнения с мячом, вы-

полняемые также в сочетании с бегом, прыжками, акробатическими упражнениями и др. 

Игровые упражнения 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3. 

 

 

 



 

 

         Лыжная подготовка. 

          - освоение техники лыжных ходов; попеременный, одновременный одношажный и 

бесшажный ходы.  

          - подъем лесенкой, елочкой, попеременным ходами; 

          - торможение и поворот упором; плугом и полу плугом; 

          - прохождение дистанции 2-3км.; 

          - игры «Остановка рывком», Эстафеты, «С горки на горку» и др; 

       Знания.  

          - правила самостоятельного выполнения упражнений и домашних заданий;  

          -значение занятий лыжным спортом для поддержания работоспособности; 

          - виды лыжного спорта; 

          - применение лыжных мазей; 

          - требования к одежде и обуви занимающихся лыжным спортом; 

          - техника безопасности на занятиях; 

          - оказание помощи при обморожениях и травмах. 

Прикладно-ориентированная подготовка. 

Прикладно-ориентированные упражнения:  

- передвижение ходьбой, бегом по пересеченной местности; 

- лазанье по канату (мальчики); 

- лазанье по гимнастической стенке вверх, вниз, горизонтально, по диагонали лицом и 

спиной к стенке (девочки); 

- приземление на точность и сохранение равновесия; 

- преодоление полос препятствий. 

Упражнения общеразвивающей направленности. 

Общефизическая подготовка: 

- физические упражнения на развитие основных физических качеств: силы, быстроты, 

выносливости, гибкости, координации движений, ловкости. 

Гимнастика с основами акробатики:  

Развитие гибкости 

- наклон туловища вперед, назад в стороны с возрастающей амплитудой движений в 

положении стоя, сидя, сидя ноги в стороны; 

- упражнения с гимнастической палкой (укороченной скакалкой) для развития 

подвижности плечевого сустава (выкруты); 

- комплексы общеразвивающих упражнений с повышенной амплитудой для плечевых, 

локтевых, тазобедренных и коленных суставов, для развития подвижности позвоночного 

столба. 

- комплексы активных и пассивных упражнений с большой амплитудой движений; 

- упражнения для развития подвижности суставов (полушпагат, шпагат, складка, мост). 

Развитие координации движений 

- преодоление препятствий прыжком с опорой на руки; 

- броски теннисного мяча правой и левой рукой в подвижную и не подвижную 

мишень, с места и разбега; 

- разнообразные прыжки через гимнастическую скакалку на месте и с продвижением; 



- прыжки на точность отталкивания и приземления. 

Развитие силы 

- подтягивание в висе и отжимание в упоре; 

- подтягивание в висе стоя (лежа) на низкой перекладине (девочки); 

- отжимание в упоре лежа с изменяющейся высотой опоры для рук и ног; 

- поднимание ног в висе на гимнастической стенке до посильной высоты; 

- метание набивного мяча из различных исходных положений; 

- комплексы упражнений избирательного воздействия на отдельные   мышечные 

группы (с увеличивающимся темпом движений без потери качества выполнения).  

 

Легкая атлетика: 

Развитие выносливости 

- бег с максимальной скоростью в режиме повоторно-интервального метода; 

- бег с равномерной скоростью в зонах большой и умеренной интенсивности. 

Развитие силы 

- прыжки в полуприседе (на месте, с продвижением в разные стороны); 

- запрыгивание с последующим спрыгиванием; 

- комплексы упражнений с набивными мячами. 

Развитие быстроты 

- бег на месте с максимальной скоростью и темпом с опорой на руки и без опоры; 

- повторный бег на короткие дистанции с максимальной скоростью (по прямой); 

- прыжки через скакалку в максимальном темпе; 

- подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

 

Баскетбол  

Развитие быстроты 

- ходьба, бег в различных направлениях с максимальной скоростью с внезапными 

остановками и выполнением различных заданий (прыжки вверх, назад, вправо, влево; 

приседания и т.д.); 

- выпрыгивание вверх с доставанием ориентиров левой (правой) рукой; 

- челночный бег (чередование дистанции лицом и спиной вперед); 

- прыжки вверх на обеих ногах и на одной ноге с места и с разбега; 

- подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

Развитие выносливости 

- повторный бег с максимальной скоростью с уменьшающимся интервалом отдыха. 

Развитие координации движений 

- броски баскетбольного мяча по неподвижной и подвижной мишени; 

- бег с «тенью» (повторение движений партнера); 

- бег по гимнастической скамейке; 

- броски малого мяча в стену одной рукой (обеими руками) с последующей его ловлей 

одной рукой (обеими руками) после отскока от стены (от пола). 

 

Волейбол 

       Развитие выносливости. Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мячом, 

двусторонние игры длительностью от 12 до 20 мин. 



Развитие скоростных и скоростно-силовых способностей. Бег с ускорением, изменением 

направления, темпа, ритма, из различных исходных положений; ведение мяча в высокой, 

средней и низкой стойках с максимальной частотой в течение 7-10 сек.; подвижные игры, эс-

тафеты с мячом и без мяча; игровые упражнения с набивным мячом, в сочетании с прыжка-

ми, метаниями и бросками мячей разного веса в цель и на дальность. 

 

Лыжная подготовка: 

Развитие выносливости 

- передвижение на лыжах с индивидуальной скоростью в режиме повоторно-

интервального метода; 

- передвижение с равномерной скоростью в зонах большой и умеренной 

интенсивности на дистанции 2-3 км. 

Развитие силы 

- передвижение бес палок попеременным ходом; 

- передвижение одновременным одношажным ходом по равнине и в подъём. 

Развитие быстроты 

- передвижение на месте с максимальной скоростью и темпом; 

- повторный бег на лыжах, на короткие дистанции с максимальной скоростью (по 

прямой); 

- подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

 

 

Содержание учебного предмета «Физическая культура» 

Знания о физической культуре 

11  класс 

История физической культуры 

Олимпийские игры древности. 

Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. 

История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение в 

России (СССР). Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских 

играх. 

Физическая культура (основные понятия) 

Физическое развитие человека. 

Физическая подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием физических 

качеств. 

Физическая культура человека 

Режим дня, его основное содержание и правила планирования. 

 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. 

Подготовка к занятиям физической культурой. 

Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, 

физкультминуток, физкультпауз (подвижных перемен). 

Оценка эффективности занятий физической культурой. 

Самонаблюдение и самоконтроль. 



 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные формы занятий в 

режиме учебного дня и учебной недели. 

Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической 

культуры. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приёмы. 

Акробатические упражнения и комбинации. 

Ритмическая гимнастика (девочки). 

Опорные прыжки. 

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки). 

Упражнения и комбинации на гимнастическом мате. 

Лёгкая атлетика. Беговые упражнения. 

Прыжковые упражнения. 

Метание малого мяча. 

Спортивные игры. Баскетбол. Игра по правилам. 

Волейбол. Игра по правилам. 

Прикладно-ориентированная подготовка. Прикладно-ориентированные 

упражнения. 

Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка. 

Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координации движений, 

силы, выносливости. 

Лёгкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений. 

Баскетбол. Волейбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации 

движений. 

        Лыжная подготовка. 

       Освоение техники лыжных ходов. Одновременный одношажный и бесшажный ходы. 

Попеременный ход. Подъем елочкой. Торможение и поворот упором. Прохождение дистан-

ции 2-3 км. Игры «Остановка рывком», Эстафеты, «С горки на горку» и др. 

       Знания. Правила самостоятельного выполнения упражнений и домашних заданий. 

Значение занятий лыжным спортом для поддержания работоспособности. Виды лыжного 

спорта. Применение лыжных мазей. Требования к одежде и обуви занимающихся лыжным 

спортом. Техника безопасности на занятиях. Оказание помощи при обморожениях и 

травмах. 

 

Содержание программы 

1. «Знания о физической культуре» 

История физической культуры. 

- Олимпийские игры древности: мифы и легенды о зарождении Олимпийских игр 

древности. 

- Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения: возрождение 

Олимпийских игр и олимпийского движения. 

- История зарождения олимпийского движения в России: Олимпийское движение в 

дореволюционной России, роль А.Д. Бутовского в эго становлении и развитии. 



- Олимпийское движение в России (СССР): основные этапы развития олимпийского 

движения в России (СССР). 

Физическая культура (основные понятия) 

- Физическое развитие человека: понятие о физическом развитии, характеристика его 

основных показателей.  

- Физическая подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием физических 

качеств: физическая подготовка как система регулярных занятий по развитию физических 

качеств. 

- Адаптивная физическая культура: адаптивная физическая культура как система 

занятий физическими упражнениями по укреплению и сохранению здоровья. 

- Здоровье и здоровый образ жизни: здоровый образ жизни, роль и значение 

физической культуры в его формировании. 

Физическая культура человека. 

- Режим дня, его основное содержание и правила планирования: режим дня, его 

основное содержание и правила планирования. Утренняя зарядка и ее влияние на 

работоспособность человека. 

- Закаливание организма: закаливание организма способами принятия воздушных ванн, 

купания. 

- Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств 

личности: влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств 

личности (воли, смелости, трудолюбия, честности, этических норм поведения). 

- Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом: оказание 

доврачебной помощи во время занятий физической культурой и спортом. 

 

 

 

2. Способы двигательной (физкультурной) деятельности. 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. 

- Подготовка к занятиям физической культурой: требования безопасности и 

гигиенические правила при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для 

проведения самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой, физической 

(технической) подготовкой (в условиях спортивного зала и открытой спортивной 

площадки). 

- Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для 

физкультминуток, физкультпауз (подвижных перемен): составление (по образцу) 

индивидуальных планов занятий физической подготовкой, выделение основных частей 

занятий, определение их направленности и содержания. 

- Организация досуга средствами физической культуры: организация досуга 

средствами физической культуры, характеристика занятий подвижными и спортивными 

играм. 

- Самонаблюдение и самоконтроль: самонаблюдение за индивидуальным физическим 

развитием по его основным показателям (длина и масса тела, окружность грудной клетки, 

показатели осанки. 



- Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельность: 

ведение дневника самонаблюдения: регистрация по учебным четвертям динамики 

показателей физического развития и физической подготовленности. 

- Оценка техники движений, способы выявления: простейший анализ и оценка техники 

осваиваемого упражнения по методу сличения его с эталоном. 

 

3. Физическое совершенствование. 

3.1. Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. 

- Комплексы упражнений физкультминуток и физкультпауз. 

- Комплексы упражнений на формирование правильной осанки. 

Индивидуальные комплексы адаптивно (лечебной) и корригирующей физической 

культуры. 

- Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) физической культуры, 

подбираемые в соответствии с медицинскими показателями (при нарушениях опорно-

двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, органов 

зрения). 

3.2. Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей 

направленностью. 

Гимнастика с основами акробатики. 

Организующие команды и приемы: 

- построение и перестроение на месте; 

- перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и сведением; 

- перестроение из колонны по два и по четыре, в колонну по одному разведением и 

слиянием; 

- передвижение в колонне с изменением длины шага. 

Акробатические упражнения и комбинации: 

- акробатические упражнения: кувырок вперед в группировке; 

- кувырок назад в упор присев; 

- из упора присев перекат назад в стойку на лопатках. 

Ритмическая гимнастика (девочки) 

- стилизованные общеразвивающие упражнения. 

Опорные прыжки: 

- прыжок на гимнастического козла с последующим спрыгиванием. 

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки) 

- передвижения ходьбой, приставными шагами, повороты стоя на месте, наклон 

вперед, стойка на коленях с опорой на руки, спрыгивание и соскок (вперед, прогнувшись); 

зачетная комбинация. 

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине: 

-  висы согнувшись, висы прогнувшись. 

 

Легкая атлетика. 

Беговые упражнения: 

- бег на короткие дистанции: от 30 до 60 м;  



- ускорение с высокого старта; бег с ускорением от 30 до 40 м; скоростной бег до 40 

м; на результат 60 м; 

- высокий старт; 

- бег в равномерном темпе от 10 до 12 минут; 

- кроссовый бег; бег на 1000м... 

- варианты челночного бега 3х10 м. 

Прыжковые упражнения: 

- прыжок в высоту с 3-5 шагов разбега способом «перешагивание». 

Метание малого мяча: 

- метание теннисного мяча с места на дальность отскока от стены; 

- метание малого мяча на заданное расстояние; на дальность;  

- метание малого мяча в вертикальную неподвижную мишень; 

- броски набивного мяча двумя руками из-за головы с положения сидя на полу, от 

груди. 

Спортивные игры. 

Баскетбол: 

- стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной 

вперед; 

- остановка двумя шагами и прыжком; 

- повороты без мяча и с мячом; 

- комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, 

остановка, поворот, ускорение) 

- ведение мяча шагом, бегом, змейкой, с обеганием стоек; по прямой, с изменением 

направления движения и скорости;  

- ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте; 

- передача мяча двумя руками от груди на месте и в движении; 

- передача мяча одной рукой от плеча на месте; 

- передача мяча двумя руками с отскоком от пола; 

- штрафной бросок; 

- вырывание и выбивание мяча; 

- игра по правилам.  

 

       Волейбол.  

     Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. Стойки игрока. 

Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Ходьба, бег и 

выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.). Комбинации из освоенных 

элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения). 

Освоение техники приема и передач мяча. Передача мяча над собой, во встречных колоннах. 

Отбивание мяча кулаком через сетку. 

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. Игра по 

упрощенным правилам волейбола. 

Освоение техники нижней прямой подачи. Нижняя прямая подача мяча. Прием подачи. 

Освоение техники прямого нападающего удара. Прямой нападающий удар после 

подбрасывания мяча партнером. 



Закрепление техники владения мячом и развитие координационных способностей. 

Комбинации из освоенных элементов: прием, передача, удар. 

Закрепление техники перемещений, владения мячом и развитие координационных 

способностей. Комбинации из освоенных элементов: техники перемещений и владения 

мячом. 

Освоение тактики игры. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение с 

изменением позиций игроков. 

Знания о физической культуре. Терминология избранной спортивной игры; техника ловли, 

передачи, ведения мяча или броска; тактика нападения (быстрый прорыв, расстановка 

игроков, позиционное нападение) и защиты (зонная и личная защита). Правила и 

организация избранной игры (цель и смысл игры, игровое поле, количество участников, 

поведение игроков в нападении и защите, соблюдение основных правил игры). Правила 

техники безопасности. 

Самостоятельные занятия. Упражнения по совершенствованию координационных, 

скоростно-силовых, силовых способностей и выносливости. Игровые упражнения по 

совершенствованию технических приемов (ловля, передача, броски или удары в цель, 

ведение, сочетание приемов). Подвижные игры и игровые задания, приближенные к 

содержанию разучиваемых спортивных игр. Правила самоконтроля. 

Овладение организаторскими способностями. Организация и проведение подвижных игр и 

игровых заданий, приближенных к содержанию разучиваемых игр, помощь в судействе, 

комплектование команды, подготовка места проведения игры.  

       Развитие координационных способностей: ориентирование в пространстве, быстрота 

реакции и перестроение двигательных действий, дифференцирование силовых, 

пространственных и временных параметров движений, способностей к согласованию и 

ритму. 

       Упражнения по овладению и совершенствованию техникой перемещения и владения 

мячом; бег с изменением направления, скорости; челночный бег с ведением и без ведения 

мяча и др.; метания в цель различными мячами, жонглирование, упражнения на быстроту и 

точность реакции; прыжки в заданном ритме; всевозможные упражнения с мячом, вы-

полняемые также в сочетании с бегом, прыжками, акробатическими упражнениями и др. 

Игровые упражнения 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3. 

 

         Лыжная подготовка. 

          - освоение техники лыжных ходов; попеременный, одновременный одношажный и 

бесшажный ходы.  

          - подъем лесенкой, елочкой, попеременным ходами; 

          - торможение и поворот упором; плугом и полу плугом; 

          - прохождение дистанции 2-3км.; 

          - игры «Остановка рывком», Эстафеты, «С горки на горку» и др; 

       Знания.  

          - правила самостоятельного выполнения упражнений и домашних заданий;  

          -значение занятий лыжным спортом для поддержания работоспособности; 

          - виды лыжного спорта; 

          - применение лыжных мазей; 

          - требования к одежде и обуви занимающихся лыжным спортом; 



          - техника безопасности на занятиях; 

          - оказание помощи при обморожениях и травмах. 

Прикладно-ориентированная подготовка. 

Прикладно-ориентированные упражнения:  

- передвижение ходьбой, бегом по пересеченной местности; 

- лазанье по канату (мальчики); 

- лазанье по гимнастической стенке вверх, вниз, горизонтально, по диагонали лицом и 

спиной к стенке (девочки); 

- приземление на точность и сохранение равновесия; 

- преодоление полос препятствий. 

Упражнения общеразвивающей направленности. 

Общефизическая подготовка: 

- физические упражнения на развитие основных физических качеств: силы, быстроты, 

выносливости, гибкости, координации движений, ловкости. 

Гимнастика с основами акробатики:  

Развитие гибкости 

- наклон туловища вперед, назад в стороны с возрастающей амплитудой движений в 

положении стоя, сидя, сидя ноги в стороны; 

- упражнения с гимнастической палкой (укороченной скакалкой) для развития 

подвижности плечевого сустава (выкруты); 

- комплексы общеразвивающих упражнений с повышенной амплитудой для плечевых, 

локтевых, тазобедренных и коленных суставов, для развития подвижности позвоночного 

столба. 

- комплексы активных и пассивных упражнений с большой амплитудой движений; 

- упражнения для развития подвижности суставов (полушпагат, шпагат, складка, мост). 

Развитие координации движений 

- преодоление препятствий прыжком с опорой на руки; 

- броски теннисного мяча правой и левой рукой в подвижную и не подвижную 

мишень, с места и разбега; 

- разнообразные прыжки через гимнастическую скакалку на месте и с продвижением; 

- прыжки на точность отталкивания и приземления. 

Развитие силы 

- подтягивание в висе и отжимание в упоре; 

- подтягивание в висе стоя (лежа) на низкой перекладине (девочки); 

- отжимание в упоре лежа с изменяющейся высотой опоры для рук и ног; 

- поднимание ног в висе на гимнастической стенке до посильной высоты; 

- метание набивного мяча из различных исходных положений; 

- комплексы упражнений избирательного воздействия на отдельные   мышечные 

группы (с увеличивающимся темпом движений без потери качества выполнения).  

 

Легкая атлетика: 

Развитие выносливости 

- бег с максимальной скоростью в режиме повоторно-интервального метода; 

- бег с равномерной скоростью в зонах большой и умеренной интенсивности. 

Развитие силы 



- прыжки в полуприседе (на месте, с продвижением в разные стороны); 

- запрыгивание с последующим спрыгиванием; 

- комплексы упражнений с набивными мячами. 

Развитие быстроты 

- бег на месте с максимальной скоростью и темпом с опорой на руки и без опоры; 

- повторный бег на короткие дистанции с максимальной скоростью (по прямой); 

- прыжки через скакалку в максимальном темпе; 

- подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

 

Баскетбол  

Развитие быстроты 

- ходьба, бег в различных направлениях с максимальной скоростью с внезапными 

остановками и выполнением различных заданий (прыжки вверх, назад, вправо, влево; 

приседания и т.д.); 

- выпрыгивание вверх с доставанием ориентиров левой (правой) рукой; 

- челночный бег (чередование дистанции лицом и спиной вперед); 

- прыжки вверх на обеих ногах и на одной ноге с места и с разбега; 

- подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

Развитие выносливости 

- повторный бег с максимальной скоростью с уменьшающимся интервалом отдыха. 

Развитие координации движений 

- броски баскетбольного мяча по неподвижной и подвижной мишени; 

- бег с «тенью» (повторение движений партнера); 

- бег по гимнастической скамейке; 

- броски малого мяча в стену одной рукой (обеими руками) с последующей его ловлей 

одной рукой (обеими руками) после отскока от стены (от пола). 

 

Волейбол 

       Развитие выносливости. Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мячом, 

двусторонние игры длительностью от 12 до 20 мин. 

Развитие скоростных и скоростно-силовых способностей. Бег с ускорением, изменением 

направления, темпа, ритма, из различных исходных положений; ведение мяча в высокой, 

средней и низкой стойках с максимальной частотой в течение 7-10 сек.; подвижные игры, эс-

тафеты с мячом и без мяча; игровые упражнения с набивным мячом, в сочетании с прыжка-

ми, метаниями и бросками мячей разного веса в цель и на дальность. 

 

Лыжная подготовка: 

Развитие выносливости 

- передвижение на лыжах с индивидуальной скоростью в режиме повоторно-

интервального метода; 

- передвижение с равномерной скоростью в зонах большой и умеренной 

интенсивности на дистанции 2-3 км. 

Развитие силы 

- передвижение бес палок попеременным ходом; 

- передвижение одновременным одношажным ходом по равнине и в подъём. 



Развитие быстроты 

- передвижение на месте с максимальной скоростью и темпом; 

- повторный бег на лыжах, на короткие дистанции с максимальной скоростью (по 

прямой); 

- подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Проектная деятельность учащихся – это совместная учебно-познавательная, 

творческая или игровая деятельность, имеющая общую цель. Согласованные методы, 

способы деятельности, направленная на достижение общего результата. Непременным 

условием проектной деятельности, является наличие заранее выработанных представлений о 

конечном продукте деятельности. Соблюдение последовательности этапов проектирования. 

Выработка концепции, определение целей и задач проекта, доступных и оптимальных 

ресурсов деятельности. Создание плана, программ и организация деятельности по 

реализации проекта. Комплексная реализация проекта, включая его осмысление и 

рефлексию результатов деятельности. 

 

 

 

Примерный перечень проектных работ 

 

№ Тема проектной работы  

 10 класс 

1 Олимпийские игры (традиции, правила, символика) 

2 Здоровый образ жизни  

3 Влияние спорта на жизнедеятельность человека  

 11 класс 

1 Лыжный спорт. История развития. 

2 Гимнастика – один из древнейших видов спорта. 

3 Спортивные и подвижные игры, как способ развития двигательной активности. 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Тематический план. 

10 класс (девушки) 

No 

п/п 

Название разделов Количество 

часов 

Из них 

ОПД Региональный 

компонент 

Контрольные 

нормативы 

1 Основы физической 

культуры и здорового 

образа жизни. 

В процессе 

уроков. 

   

2 Физкультурно - 

оздоровительная 

деятельность. 

6    

2.1 Ритмическая 

гимнастика 

3    

2.2 Аэробика 3    

3 Спортивно- 

оздоровительная 

деятельность 

89    

3.1 Легкая атлетика 14 1 6  

3.2 Баскетбол 15 1 2  

3.3 Гимнастика 10 1 1 1 

3.4 Волейбол 15 1 2  

3.5 Лыжная подготовка 21 1 2  

3.6 Легкая атлетика 10 1 4  

3.7 Футбол и мини- 

футбол 

4 1   

4 Прикладная 

физическая 

подготовка 

7    

4.1 Плавание 3 1 1  

4.2 Кроссовая подготовка 4 1  1 

 Итого: 102 9 18 2 

 

10 класс юноши) 

No 

п/п 

Название разделов Количество 

часов 

Из них 

ОПД Региональный 

компонент 

Контрольные 

нормативы 

1 Основы физической 

культуры и здорового 

образа жизни. 

В процессе 

уроков. 

   

2 Физкультурно - 

оздоровительная 

деятельность. 

3    

2.1 Атлетическая 

гимнастика 

3    



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 Спортивно- 

оздоровительная 

деятельность 

89    

3.1 Легкая атлетика 14 1 6  

3.2 Баскетбол 15 1 2  

3.3 Гимнастика 10 1 1 1 

3.4 Волейбол 15 1 2  

3.5 Лыжная подготовка 21 1 2  

3.6 Легкая атлетика 10 1 6  

3.7 Футбол и мини- 

футбол 

4 1   

4 Прикладная 

физическая 

подготовка 

10    

4.1 Плавание 3 1 1  

4.2 Спортивные 

единоборства 

3 1   

4.3 Кроссовая подготовка 4 1  1 

 Итого: 102  20 2 



 

11 класс (девушки) 

No 

п/п 

Название разделов Количество 

часов 

Из них 

ОПД Региональный 

компонент 

Контрольные 

нормативы 

1 Основы физической 

культуры и здорового 

образа жизни. 

В процессе 

уроков. 

   

2 Физкультурно - 

оздоровительная 

деятельность. 

6    

2.1 Ритмическая 

гимнастика 

3    

2.2 Аэробика 3    

3 Спортивно- 

оздоровительная 

деятельность 

89    

3.1 Легкая атлетика 14 1 6  

3.2 Баскетбол 15 1 2  

3.3 Гимнастика 10 1 1 1 

3.4 Волейбол 15 1 2  

3.5 Лыжная подготовка 21 1 2  

3.6 Легкая атлетика 10 1 4  

3.7 Футбол и мини- 

футбол 

4 1   

4 Прикладная 

физическая 

подготовка 

7    

4.1 Плавание 3 1 1  

4.2 Кроссовая подготовка 4 1  1 

 Итого: 102 9 18 2 

 

11 класс юноши) 

No 

п/п 

Название разделов Количество 

часов 

Из них 

ОПД Региональный 

компонент 

Контрольные 

нормативы 

1 Основы физической 

культуры и здорового 

образа жизни. 

В процессе 

уроков. 

   

2 Физкультурно - 

оздоровительная 

деятельность. 

3    

2.1 Атлетическая 

гимнастика 

3    



 

3 Спортивно- 

оздоровительная 

деятельность 

89    

3.1 Легкая атлетика 14 1 6  

3.2 Баскетбол 15 1 2  

3.3 Гимнастика 10 1 1 1 

3.4 Волейбол 15 1 2  

3.5 Лыжная подготовка 21 1 2  

3.6 Легкая атлетика 10 1 6  

3.7 Футбол и мини- 

футбол 

4 1   

4 Прикладная 

физическая 

подготовка 

10    

4.1 Плавание 3 1 1  

4.2 Спортивные 

единоборства 

3 1   

4.3 Кроссовая подготовка 4 1  1 

 Итого: 102  20 2 
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